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Od Autorki

Kto z nas nie lubi podrézowa¢, poznawac ludzi, odkrywac miejsca i przypatrywac
sie zwyczajom innych kultur? Kazda kolejna wyprawa to szansa na przezycie czego$
nowego. Podroz jest przygoda i niesie ze soba odkrywanie lokalnych osobliwosci,
zanurzanie sie w najbardziej magiczne i odlegte zakatki. Nowy kraj to czesto $wiat
fascynujacych zapachéw, ale takze idealna sposobnos$¢ na kosztowanie nieznanych
potraw i smakow.

Gdy po powrocie z wakacji prébujemy przywota¢ wspomnienia miejsc, za ktorymi
tesknimy, czesto na mysl przychodza nam rozkosze podniebienia. Wtedy wiasnie
moze sie okazad¢, ze podréze wcale nie musza by¢ tak dalekie, jak nam sie na wyda-
wato. Czasem wystarczy wybrac sie do restauracji, a czasem... sprébowac wyczaro-
wac zapamietane smaki we wiasnej kuchni.

inspiracjg do stworzenia kulinarnych wspomnien w formie zamieszczonych w ksigzce
przepisow. W przewazajacej czesci oryginalne wersje potraw, ktére postuzyty za
pomyst, wcale nie sa weganskie. Wrecz przeciwnie, wiekszos¢ tradycyjnej kuchni
zréznych zakatkéw $wiata opiera sie na miesie, jajach i produktach mlecznych,
natomiast zatozeniem ksiazki jest poszukiwanie i odnajdywanie charakterystycznych
smakéw w ich nowych odstonach, w czym pomagaja przede wszystkim egzotyczne,
aromatyczne przyprawy.

Zajrzyjcie do $rodka i posmakujcie kulinarnego swiata w wersji wege!

Zycze dobrego gotowanial!
Autorka















BANICA

z kuchni batkanskie

Banica to tradycyjny placek butgarski z cienkiego ciasta filo, zapiekany z biatym, stonym
serem zwanym sirene. Na Batkanach poranna wyprawa do piekarni nie moze obyc¢ sie
bez porcji banicy jedzonej z tekturowej tacki, popijanej $wiezo parzong kawa. Sniadanie,
zwlaszcza wtedy, gdy jest juz dos¢ ciepto, nie jest celebrowane w domu. Stoiska ze $wie-
zymi wypiekami sa rozstawione niemal na kazdym rogu. Podobnie jak automaty z kawa.

Ponizszy przepis wykonany jest z fatwo dostepnego ciasta francuskiego, a tofu dzieki
kwaskowej marynacie do ztudzenia przypomina fete. Sojowy jogurt dodany do farszu
powoduje, ze catos¢ jest delikatna w konsystencji i smaku.

Marynata tofu:

v

v

v

v

200 g naturalnego tofu

sokz 1 cytryny

3-4 tyzki soku z kiszonych ogorkow
Y tyzeczki soli

2 tyzki nieaktywnych ptatkéw
drozdzowych

5 tyzek oliwy

szczypta pieprzu

Ciasto:

v
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300 g ciasta francuskiego

125 g naturalnego jogurtu
sojowego

1 tyzka zielonej czubricy

1 tyzka zmielonego siemienia
wymieszana z 3 fyzkami wody
(zastepuje jajko)

1 tyzka masta wegariskiego
do wysmarowania tortownicy

tortownica o Srednicy 22 cm

Wszystkie sktadniki marynaty mieszamy

w stoiku. Tofu kroimy w grubga kostke i wkfa-
damy do marynaty. Wstawiamy do lodowki
na co najmniej 12 godzin.

Zamarynowane tofu rozdrabniamy widelcem
na niewielkie grudki, dodajemy jogurt sojowy,
czubrice i siemie Iniane. Doktadnie mieszamy.

Ciasto francuskie kroimy wzdtuz na pasy o sze-
rokosci 5-6 cm. Na srodek, przez catg dtugosc
pasa wyktadamy farsz w taki sposéb, by doci-
skajac brzegi, mozna byto je skleié. Powstanie
watek wypetniony farszem, ktéry zwijamy cia-
sno w ksztatt $limaka. Zwiniete ciasto ktadziemy
na $rodku wysmarowanej mastem tortownicy.
Kolejny pas napetniamy farszem, kleimy

i doktadamy do pierwszego slimaka. Dokta-
damy nastepne, az do wypetnienia tortownicy.
Na koniec silikonowym pedzlem smarujemy
gore ciasta pozostata marynata. Pieczemy

35 min w temperaturze 190°C z wiaczona funk-
Cja termoobiegu.

BANICA
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KURABIYE

z kuchni batkanskie;

Kurabiye to lekko stodkie, do$¢ twarde buteczki posypane cukrem i drobno krojona
skorka pomaranczowa. W oryginale ciasto zawiera jaja, masto oraz jogurt. Jedzone jest
gtéwnie rano, z mocng kawg, podawane z dzemem lub marmoladg figowa. W wegan-
skich kurabiye zamiast jaj uzywa sie mielonego Inu oraz weganskiego jogurtu natural-
nego, jednak smak dania pozostaje taki sam!

Sktadniki

na 22-24 sztuki

v 4 szklanki maki pszennej

v % szklanki maki ziemniaczanej

v 3lyzki mielonego Inu

v 9lyzek zimnej wody do rozrobienia Inu

v Y2 szklanki naturalnego jogurtu
weganskiego

v 1 szklanka wody

v Y2 szklanki oleju kokosowego

v ¥ szklanki cukru pudru

v 1lyzeczka sody

v 1 laska wanilii lub 1 tyzeczka aromatu
waniliowego

v cukier trzcinowy do posypania buteczek

v skorka z jednej pomaranczy

W misce taczymy suche skfadniki: make pszenna,
make ziemniaczang, sode i cukier puder. W gar-
nuszku podgrzewamy olej kokosowy. Dodajemy
do niego jogurt, wanilie, rozrobiony len oraz
wode. Doktadnie mieszamy (mozna zblendowac)
do uzyskania gtadkiej masy.

Do mokrych sktadnikéw stopniowo dodajemy
suche i mieszamy do uzyskania zwartego ciasta.
Wyjmujemy je na blat i chwile ugniatamy.
Odrywamy kawafki ciasta wielkosci orzecha
wioskiego i w dtoniach toczymy kule. Wierzch
kulki zanurzamy w cukrze trzcinowym i spodnia
strong uktadamy na blasze wytozonej papierem.
Zachowujemy odlegtosci pomiedzy ciastkami,
pamietajac, ze wyrosna w trakcie pieczenia.

Pomarancze doktadnie szorujemy pod bie-
z3ca woda i Scieramy skorke na drobnej tarce.
Widelcem naktadamy odrobine skérki na kazde
ciastko. Pieczemy 30 min w temperaturze 180°C
z wigczong funkcja termoobiegu.

Po upieczeniu kurabiye powinny mie¢ ztoty
kolor. Przed wyjeciem sprawdzamy drewnia-
nym patyczkiem, czy na pewno nie sg surowe

w srodku. Buteczki dtugo zachowujg swiezos¢,
wiec porcja upieczona z powyzszych sktadnikow
wystarczy na kilka sniadan.
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TAHINIKATMER

z kuchni tureckieg]

Tahini katmer to tradycyjne placki otrzymywane z rolowanego ciasta polanego mie-
szanka sezamowego tahini, masta i cukru, najczesciej serwowane z czarng, turecka
herbata, w duecie z miodem lub dzemem winogronowym. Ich przygotowanie jest
kilkuetapowe, jednak wszystkie wysitki zostang nagrodzone pysznym, stodkim plac-
kiem. W Turcji tahini katmer to rodzaj chleba, ktéry podaje sie zaréwno na ciepto, jak
i w temperaturze pokojowe;j.

Przygotowujac tahini katmer, nalezy szczegdlng uwage zwréci¢ na rozwatkowywanie
ciasta. Im ciefisze beda placki, tym delikatniejszy w smaku bedzie katmer.

Sktadniki: Make taczymy z sola i stopniowo dolewamy
wode, ugniatajac ciasto. Formujemy kule
Ciasto: i wyktadamy na blat oprészony odrobing maki.
v 3 szklanki maki pszennej Ciasto dzielimy na trzy réwne czesci.
v 1tyzeczka soli
v okoto 1% szklanki wody W miseczce faczymy masto, tahini i cukier.
Aby cukier nie pozostawit grudek, mozna sktad-
Polewa: niki lekko podgrzac i miesza¢ do uzyskania gtad-
v 3tyzki wegarskiego masta kiej polewy. Porcje ciasta watkujemy na podsy-
(nie mozna zastapic olejem) panej maka stolnicy na placek o $rednicy okoto
v 3lyzki pasty tahini 40 cm. Niewielkg ilo$¢ polewy rozsmarowujemy
v 1lyzka brazowego cukru réwnomiernie na catej powierzchni placka.
silikonowy watek do ciasta W $rodku ciasta robimy dziure i powiekszamy
patelnia o $rednicy 25 cm ja stopniowo, rolujac brzegi w kierunku kra-

wedzi. Caty placek powinien by¢ zrolowany
jak cygaro. Nastepnie zwijamy watek w sli-
maka. Czynnos¢ powtarzamy z pozostatymi
czesciami ciasta, uzyskujac w ten sposéb szes¢
slimakéw. Wkladamy je na 30 min do zamra-
zalnika, nastepnie watkujemy na dos¢ cienki
placek. Smazymy na dobrze rozgrzanej, suchej
patelni po 2-3 min po kazdej stronie. Placki
maja strukture przypominajaca delikatne cia-
sto francuskie. S stodkie i dostownie rozpty-
waja sie w ustach.

TAHINIKATMER 15






CROISSANT

z kuchni francuskig]

Croissanty to pyszne, delikatne rogaliki. Kto nie zna rumianych, chrupkich, nieco
przypieczonych i wypetnionych nadzieniem, matych ksiezycowych przyjemno-

$ci? Ich stawa rozpoczeta sie w paryskiej piekarni przy rue de Richelieu we Frangji

w 1839 roku. W oryginalnej wersji croissanty nie maja nadzienia, lecz o ile rozkoszniej
zacza¢ dzien od filizanki kawy i ciastka z orzechowo-czekoladowa niespodzianka

w srodku. Korzystajac z gotowego ciasta francuskiego, w krotkim czasie mozemy
wyczarowac dla siebie i bliskich, stodki poranek.

Sktadniki :

Na 6-8 rogalikow:

v 1 opakowanie ciasta francuskiego
(wersja bez masta)

v 21tyzki cukru trzcinowego

v 8-10 wioskich orzechéw

v kilka kostek gorzkiej czekolady 70-80%

Do smarowania rogalikow:
v 1tyzka rozpuszczonego masta
weganskiego lub 2 tyzki mleka

sojowego wymieszane z 1 tyzka syropu

stodzacego, np. klonowego

Ciasto bezposrednio po wyjeciu z lodéwki roz-
ktadamy na desce i kroimy w tréjkaty o krét-
szej podstawie i dtuzszych ramionach. Kazdy

z nich nacinamy na srodku podstawy na szero-
kos¢ okoto 2 cm - od tego miejsca bedziemy
rolowac. Tréjkat posypujemy cukrem, a na
srodku uktadamy kostke czekolady i czastke
orzecha. W miejscu rozciecia odchylamy ciasto
na zewnatrz, zaginamy i rolujemy. Staramy sie
robic to jak najscislej. Na koniec zaginamy rogi
w taki sposéb, by zawijas przypominat ksie-
zyc. Smarujemy wierzch mastem lub pomada
z mleka. Najlepiej uzy¢ do tego silikonowego
pedzla. Na koniec posypujemy cukrem. Powta-
rzamy czynnosci z kazdym tréjkatem.

Rogaliki uktadamy na blasze wytozonej papie-
rem do pieczenia. Wstawiamy do piekarnika
nagrzanego do temperatury 200°C z wigczong
opcja grzania géra—doét. Pieczemy okoto

20 min, kontrolujac stopien zrumienienia.

CROISSANT
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UPMA
z kuchni indyjskie]

Upma to popularne $niadanie w Indiach. Jego gtéwnym sktadnikiem jest wolno pra-
zona na suchej patelni kasza manna. W zaleznosci od regionu upma jest przyrzadzana
na stodko albo na ostro. Co zaskakujace, nawet rano czesto jest serwowana w wersji
pikantnej, z ostrg papryczka chili. Ponizej podajemy przepis na wersje stodka, ze sma-
zonym bananem, zurawing i orzechami.

Skiadniki

v 3% szklanki kaszy manny
v 1banan

v 21yzki suszonej zurawiny

v 1lyzka sezamu

v 11yzka dowolnych orzechéw (mozna

je pokroi¢ na mate kawatki lub pottuc

thuczkiem) Kasze wsypujemy na suchg patelnie i powoli
v 21lyzki oleju ryzowego podgrzewamy, caty czas mieszajac. Kasza nie
v 1% szklanki wody moze sie przypali¢, powinna jedynie zmienic

kolor z biatego na ztoty. Przesypujemy ja do
miski i odstawiamy.

Na patelni rozgrzewamy olej, wrzucamy zura-
wine, sezam i orzechy. Chwile prazymy i dokfa-
damy pokrojony w kostke banan. Po 1 min
catos¢ zalewamy woda. Gdy sie zagotuje,
powoli sypiemy kasze. Bardzo wazne, aby caty
czas miesza¢, aby nie powstaty grudki. Uwaga!
Masa bardzo szybko gestnieje!

Patelnie z ugotowang, gtadka mase nalezy
zdja¢ z ognia i przykry¢ pokrywka. Aby potrawa
uzyskata idealna konsystencje, trzeba potrzy-
mac ja w cieple jeszcze 2 min. Nastepnie
przektadamy kasze do niewielkich miseczek,
ugniatamy tyzka, a po chwili odwracamy miski
do gory dnem i wyktadamy uformowang mase
na talerz. Sniadaniowy kopczyk mozna udeko-
rowac orzechami, bananem lub Zurawina.
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