Groch,  fasola, soczewica i  in.
Fasola, groch i soczewica 

są dla wegan najbogatszym źródłem białka. Zawierają także wszystkie najcenniejsze biopierwiastki i witaminy. Są pokarmem skoncentrowanym i treściwym, więc niewielkie ilości zaspokajają głód i potrzeby pokarmowe.  

Najlżej strawne są jadane osobno albo tylko z dodatkiem warzyw, choć dobrze jest występujący w nich niedobór metioniny (jeden z ośmiu aminokwasów) uzupełnić produktami zbożowymi, orzechami albo kukurydzą.

Ponieważ nasiona roślin strączkowych (za wyjątkiem soi) są kwasotwórcze, dobrze jest zrównoważyć je pokarmem zasadotwórczym jak np. warzywami w proporcji nasion do warzyw nawet 1:4.

Gotowanie fasoli, grochu i soczewicy

Ziarna należy namoczyć w zimnej wodzie na kilka godzin, a następnie ugotować w tej samej wodzie, w której się moczyły, bo dzięki temu zachowuje się wszystkie składniki. Soczewicy moczyć nie potrzeba, ale jeśli chce się ją rozgotować, to dobrze zalać ją wrzątkiem i odstawić do namoczenia na ok. 1 godz. 

Sól należy dodawać pod koniec gotowania - gdy nasiona są już miękkie. 

Aby przyspieszyć gotowanie można nasiona gotować w małej ilości wody co jakiś czas dolewając wody zimnej. Innym sposobem jest gotowanie w szybkowarze albo w żeliwnym garnku z ciężką pokrywą. 

Aby obniżyć „gazotwórcze” właściwości roślin strączkowych należy przez pierwsze 20 min. gotować je bez przykrycia, a pod koniec gotowania dodać cząber. Ponadto do przygotowywanych potraw oprócz cząbru można dodać inne zioła np. estragon, kminek, majeranek, albo czosnek lub asofetidę.

Groch z warzywami

1 szkl. grochu,

2 cebule, 2 marchewki, mały burak ćwikłowy,

olej, sól, liść laurowy, inne przyprawy

Groch namoczyć i ugotować prawie do miękkości w 4 szkl. wody. Cebulę, burak i marchew rozdrobnić i poddusić na oleju. Dodać do grochu i dolać nieco wody. Posolić, dodać liść laurowy i inne przyprawy i gotować wszystko razem ok. 10 min. na małym ogniu.

Przygotowując groch  z warzywami można użyć dowolnego zestawu warzyw.

Polewa grochowo-warzywna

składniki j.w.

Jeśli warzywa zetrze się na grubej tarce i wszystko razem pogotuje się trochę dłużej aż do rozgotowania się grochu to można uzyskać wspaniałą polewę grochowo-warzywną np. do ryżu ugotowanego na sypko.
Grochówka czysta (dahl)

1 szkl. grochu (lepszy w połówkach)

2-4 szkl. wody (ilość wpływa na gęstość grochówki)

1 ł. czarnej gorczycy, 1 ł anyżu, 1 ł. kurkumy, 2 Ł oleju, sól
Opłukany w wodzie groch doprowadzić do zagotowania (uważać, by nie wykipiał), i zmniejszyć ogień. Gotować pod przykryciem ok. 45 min. sprawdzając, czy już jest miękki i pamiętając o mieszaniu, co jakiś czas po dnie, dla zapobiegnięcia przypaleniu. 

10 min. przed całkowitym ugotowaniem się grochu  na małą patelnię wlać olej i na rozgrzany olej sypać po kolei: gorczycę, a kiedy zacznie strzelać dodać anyż, i po chwili kurkumę. Tę tzw. masalę wlać do grochówki i dokończyć gotowanie.

Grochówka tradycyjna - przepis w rozdz. Zupy

Gołąbki z kaszą i grochem

główka kapusty

1 szkl. kaszy jęczmiennej

2 szkl. grochu w połówkach

2 duże cebule

2 szklanki bulionu

2 Ł koncentratu pomidorowego

olej, sól, pieprz, majeranek

Ugotować kaszę i groch - osobno. Cebulę posiekać drobno i podsmażyć na oleju. Połączyć kaszę, rozgnieciony groch i cebulę, przyprawić solą, pieprzem i majerankiem i dokładnie wymieszać. Liście kapusty wrzucić do wrzątku i chwilę pogotować, aby zmiękły, a twarde nerwy liściowe rozbić. Farsz nakładać na liście, zawijać gołąbki i układać je ściśle w rondlu. Na spodzie rondla dobrze jest ułożyć parę dodatkowych liści. Zalać bulionem wymieszanym z koncentratem pomidorowym i dusić na niewielkim ogniu ok. 20 min. od chwili zagotowania.

Wigilijna kapusta z grochem

0,5 kg kapusty kiszonej,

1 szkl. grochu w połówkach,

3-4 grzybki suszone,

1 średnia cebula,

2 Ł oleju słonecznikowego,

sól, pieprz, majeranek - do smaku
Groch moczyć kilka godzin, a następnie ugotować w tej samej wodzie, dodając majeranek, sól i pieprz do smaku. Grzyby moczyć kilka godzin, zagotować, odcedzić, pokroić. Kapustę drobno posiekać, zalać wywarem z grzybów, dodać pokrojone grzyby, dodać posiekaną i zeszkloną na oleju cebulę, a następnie wszystko razem gotować ponad godzinę. Dodać ugotowany nieco rozgnieciony groch i chwilę razem pogotować.

Groch z kapustą 

½ kg grochu w połówkach,

½ kg  kapusty kiszonej,

kilka suszonych grzybków,

sól, pieprz, majeranek

3 Ł granulatu sojowego, olej do smażenia

Groch namoczyć przez parę godzin, ugotować, aż większość ziaren się rozgotuje. Kapustę kiszoną ugotować z grzybkami w osobnym garnku do miękkości. Następnie wymieszać kapustę z grochem. Gorący groch z kapustą doprawić majerankiem, pieprzem, solą. 

Granulat sojowy podsmażyć na oleju dodając szczyptę vegety i chrupiącymi „skwarkami” okrasić groch z kapustą już po nałożeniu go na talerze.

Fasola gotowana kraszona

½ kg białej średniej fasoli

cząber, sól

3 Ł masła + natka pietruszki

2 Ł oleju + 1 mała cebula + sól i pieprz

5 Ł oleju + 2-3 Ł granulatu sojowego + szczypta vegety

Wybrać twardą, zdrową fasolę. Fasolę namoczyć i ugotować do miękkości w wodzie, w której się moczyła, pod koniec gotowania dodając cząber i sól. 

Bardzo smaczną fasolę uzyskuje się gotując ją w następujący sposób: Fasolę  wypłukać, wrzucić do wrzącej wody i gotować 3 min. Odstawić na 2 godz. Wylać wodę, wlać nową ciepłą, odstawić na 2 godz.. Wylać wodę, wlać nową ciepłą, odstawić na noc. Gotować 1-1,5 godz. 

Fasolę można polać masłem i posypać natką pietruszki albo okrasić cebulką podsmażoną na oleju lub skwarkami z granulatu sojowego.

Wigilijna fasola ze skwarkami

½ kg białej średniej fasoli

¼ szkl. oleju

2 średnie cebule

3 Ł granulatu sojowego

sól, pieprz, vegeta
Fasolę wypłukać, wrzucić do wrzącej wody i gotować 3 min. Odstawić na 2 godz. Wylać wodę, wlać nową ciepłą, odstawić na 2 godz.. Wylać wodę, wlać nową ciepłą, odstawić na noc. Gotować 1-1,5 godz. 

Cebulę pokroić w plasterki i usmażyć na oleju (bardzo ciekawy smak ma nierafinowany olej rzepakowy, który można kupić na rynku) doprawiając solą i pieprzem. Zrobić skwarki z granulatu tj. na rozgrzany olej wsypać granulat i smażyć go bardzo króciutko, mieszając go i dodając szczyptę vegety. Jeśli używamy patelni o grubym dnie utrzymującym długo wysoką temperaturę, to po rozgrzaniu oleju a przed wsypaniem granulatu płomień pod patelnią należy zgasić, aby granulatu nie przypalić. Fasolę wyłożyć na talerz i okrasić podsmażoną cebulą i skwarkami. 

Fasola po bretońsku

3 szkl. ugotowanej białej fasoli

2 cebule, 2 Ł granulatu sojowego, 2-3 Ł koncentratu pomidorowego 

olej, sól, pieprz, papryka mielona, bulion, majeranek

Pokrojoną w cienkie plasterki cebulę podsmażyć na oleju, dodać sól, pieprz, paprykę, wsypać granulat sojowy i dusić przez 5 min. na małym ogniu. Połączyć z ugotowaną fasolą. Dolać bulion, koncentrat pomidorowy i całość gotować na małym ogniu przez ok. 10 min. Potrawę można zagęścić mąką.

Zamiast granulatu sojowego można użyć pokrojonego w drobną kostkę i podsmażonego tofu.

Fasola po cygańsku

składniki j.w. 

z dodatkiem pokrojonej w kostkę marchwi, czosnku i kminku
Fasola po węgiersku

składniki j.w. 

z dodatkiem pokrojonej w kostkę papryki i chili
Fasola z jabłkami i pomidorami w sosie curry

3 szkl. ugotowanej białej fasoli

3 cebule, olej, curry

2 pomidory, 1 jabłko

½ l wywaru z jarzyn, majeranek, sól

Pokrojoną w cienkie plasterki cebulę zarumienić na oleju, dodać curry i dusić przez 5 min. na małym ogniu. Dodać pokrojone w kostkę pomidory i jabłko, przyprawić majerankiem. Dusić przez ok. 10 min. Połączyć z ugotowaną fasolą, wywarem z jarzyn i dusić na małym ogniu przez ok. 30 min. 

Fasolka szparagowa gotowana

fasolka szparagowa, bułka tarta, masło roślinne

Fasolkę obrać odcinając twarde końce, włożyć do wrzącej osolonej wody i gotować 20-30 min. 

Tradycyjnie podaje się ją polaną zrumienioną bułką tartą z dodatkiem masła (Uwaga! Masła nie należy smażyć. Bułkę zrumienia się na gorącej suchej patelni i na końcu dodaje się masło.) 

Fasolkę można też posypać ziołami  i polać oliwką. 

Fasolka szparagowa duszona z marchewką

½ kg fasolki szparagowej

1 duża marchew

olej, sól, pieprz ziołowy

Fasolkę obrać odcinając twarde końce, pokroić w kawałki, wrzucić do rondla na rozgrzany olej i podsmażyć. Marchew pokroić w drobną kostkę, dołożyć do fasolki, podlać niewielką ilością wody, dodać sól i pieprz ziołowy i dusić pod przykryciem ok. 15 min.

Fasolka szparagowa zapiekana 

1 kg fasoli szparagowej

10 dag żółtego sera, 1 cebula, 1 papryka

1 Ł razowej mąki gryczanej lub pszennej, 2 Ł masła

1,5 szkl. soku pomidorowego

1 szkl. pokruszonego albo zmielonego razowego pieczywa

sól, zioła

Fasolkę ugotować w osolonej wodzie. Ugotowaną fasolkę wymieszać ze startym żółtym serem, drobno posiekaną cebulą i papryką. Wymieszane składniki przełożyć do wysmarowanego tłuszczem żaroodpornego naczynia. Mąkę zrumienić na patelni, dodać masło, dolać sok z pomidorów i przez chwilę gotować, aż sos zgęstnieje. Warzywa polać sosem i na wierzchu posypać pokruszonym pieczywem. Piec przez ok. 40 min.

Gulasz jarzynowy z soczewicą

2 szkl. soczewicy

3 ziemniaki, 1 marchew, 1 kalarepka (albo inne warzywa)

2 Ł oleju, sól, przyprawy ziołowe

Soczewicę namoczyć na kilka godzin, ugotować i przetrzeć przez sitko. Pokroić warzywa w grubą kostkę, poddusić na oleju ok. 10 min. Dodać przyprawy, podlać niewielką ilością wody albo bulionu, dodać przetartą soczewicę i całość dusić aż warzywa będą miękkie.

Zamiast soczewicy można użyć grochu ew. fasoli.

Soczewica po meksykańsku

20 dag soczewicy

2 cebule

3 listki laurowe, 2 goździki

olej, 3 ząbki czosnku, curry, mielona kolendra, szałwia, sól

1 szkl. śmietany

1 szkl. soku z winogron lub jabłek

2 świeże brzoskwinie albo soczyste gruszki

Soczewicę namoczyć na kilka godzin w 2 szkl. zimnej wody. Następnie dodać 1 całą cebulę, goździki, liść laurowy i gotować przez ok. 30 min. na małym ogniu. Drugą cebule posiekać, zarumienić na oleju wraz ze zmiażdżonym czosnkiem, curry, kolendrą i szałwią. Soczewicę połączyć z przysmażoną cebulą, sokiem winogronowym i dusić jeszcze ok. 20 min. Po odstawieniu z ognia dodać śmietanę. 

Podawać na gorąco z połówkami brzoskwiń.

Danie z kiełków soczewicy

1 cebula, kawałek selera

1 szkl. kiełków soczewicy

2 Ł  oleju, 3 Ł wody, przyprawy

Cebulę i seler obrać, drobno pokroić i poddusić na oleju, aż uzyska lekko brązowy kolor. Następnie dodać resztę kiełki soczewicy i przyprawy i dusić ok. 5 min., ciągle mieszając.

Pasta z soczewicy - przepis w rozdz. Coś do chleba
Pasta z soczewicy z mlekiem sojowym i ziołami - przepis w rozdz. Coś do chleba
Pasta fasolowa z selerem - przepis w rozdz. Coś do chleba
Pasta z zielonego groszku - przepis w rozdz. Coś do chleba
Pieczeń z grochu, fasoli albo soczewicy - przepis w rozdz. Coś do chleba
Sałatka fasolowo-warzywna

1 szkl. drobnej białej fasolki

15 dag fasolki szparagowej, 3 ziemniaki

3 pomidory, 1 cebula

3 Ł oliwy z oliwek, 1 Ł soku z cytryny, sól, bazylia

Białą fasolę namoczyć w zimnej wodzie i ugotować na bardzo małym ogniu pod koniec gotowania dodając sól i przyprawy ziołowe. Fasolkę szparagową i ziemniaki ugotować osobno w osolonej wodzie (ziemniaki nie mogą być za miękkie by się nie rozpadały podczas krojenia i mieszania). Ostudzone jarzyny pokroić i wymieszać z białą fasolą. Dodać pokrojone na drobne kawałki pomidory i drobno posiekaną cebulę. 

Oliwę wymieszać z sokiem z cytryny, solą i ziołami i polać tym sosem sałatkę. 

Do przygotowania sałatek można użyć innych warzyw oraz zielonego groszku.

Sałatka z bobem

20 dag bobu (może być mrożony)

2 małe marchewki 

1 szkl.(25-35dag) kaszy kuskus

3 Ł  ziarna słonecznika

1 pęczek pietruszki zielonej

oliwa, sól, pieprz

Kuskus zalać szklanką wrzącej wody, przykryć i odstawić aby kuskus wchłonął wodę. Bób podgotować i obrać. Marchewkę obrać, lekko obgotować i pokroić na kawałki. Wszystkie składniki połączyć razem z ziarnem słonecznika, posolić, popieprzyć i smażyć przez kilka minut na patelni, dodając kilka łyżek oliwy i posiekaną pietruszkę.

___________________
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