obiadowe  rozmaitości

Większość przepisów zostało zamieszczonych w rozdziałach:

 ~ Zupy

~ Kasze i ryż

~ Warzywa i grzyby

~ Soja i jej przetwory

~ Groch, groszek i inne rośliny strączkowe

Poniżej znajdują się po prostu obiadowe rozmaitości, do których chętnie sięga się w polskiej kuchni.

Z jednego garnka

Kasza z warzywami albo warzywa z kaszą

Jest to najprostsza, a zarazem bardzo wartościowa potrawa,

którą można przygotowywać na 365 sposobów.

1. Ugotować kaszę, ale w nie za dużej ilości wody, aby nie była rozklejona (chyba, że ktoś lubi taką konsystencję). Kaszę można wręcz tylko podgotować tzn. gotować tylko do momentu, gdy wchłonie wodę. 

2. Oczyścić, rozdrobnić i poddusić warzywa. Do duszenia warzyw należy używać bardzo umiarkowanej ilości tłuszczu, bo w duszonych warzywach jest on silnie wyczuwalny. 

3. Warzywa przyprawić solą, ziołami, różnymi przyprawami - tym, co najbardziej lubimy i co najlepiej pasuje od użytych warzyw. 

4. Kaszę z  warzywami połączyć i dusić przez chwilę wszystko razem. W razie potrzeby doprawić np. bulionem warzywnym , sosem sojowym, jarzynką lub inną przyprawą. Zamiast duszenia możemy zastosować zapiekanie, które umożliwia np. układanie składników potrawy warstwami. 

5. Potrawę wzbogacić np. 

a) posypać posiekaną zieleniną 

b) okrasić skwareczkami  z granulatu sojowego, 

c) dodać pokrojone w kostkę i usmażone tofu lub ugotowaną w bulionie i pokrojoną na drobniejsze kawałeczki kostkę sojową. 

d) polać sosem

e) (...)

Przykładowe zestawienia:

kapusta pekińska + papryka + pomidory + kasza jęczmienna

pieczarki + cebula + tofu  + kasza gryczana nie palona

buraki + kukurydza + kasza gryczana palona

marchewka + groszek zielony + kuskus

Ryż z warzywami albo warzywa z ryżem 

Ryż z owocami albo owoce z ryżem

Sposób przygotowania potrawy jest taki sam jak w przypadku kaszy z warzywami, ale ryż ma tę zaletę, że pasuje do wszystkich warzyw i bez problemu można go łączyć także z owocami. 

Szczegółowe przepisy można znaleźć w rozdziałach Kasze i Ryż oraz Warzywa i grzyby.

Placki, kotlety i pulpety

Placki, kotlety i pulpety są przyrządzane z takich samych składników i w podobny sposób. 

Masa na placki jest rzadsza niż na kotlety i nakłada się ją na patelnię łyżką, a następnie spłaszcza do formy placka i smaży. 

Masa na kotlety musi być tak gęsta, aby można było rękoma uformować kule, które następnie zazwyczaj obtacza się w bułce tartej albo gotowej panierce. Kotlety także należy nieco spłaszczyć, ale smażyć trzeba je nieco dłużej niż placki - ze względu na ich grubość. 

Pulpety formuje się w nieduże kulki, obtacza, podsmaża do momentu stwardnienia, a następnie dodatkowo gotuje lub zapieka w gęstym sosie. Aby pulpety się nie rozpadły, to dobrze jest masę bardziej rozdrobnić, a ponadto muszą zawierać w sobie więcej spoiwa np. mąki sojowej.

Do podstawowego składu placków i kotletów, którym są płatki owsiane, kasze różnego rodzaju, fasola, soczewica i in. można dodać wzbogacające skład i smak dodatki np. posiekane drobno grzybki, paprykę, czosnek, rozgnieciony groszek konserwowy, rozdrobnione ugotowane warzywa. A można też zrobić placki z warzyw zagęszczając i spajając je płatkami owsianymi, kaszą manną, mąką sojową i in., bułką tartą. Do placków i kotletów na bazie płatków owsianych, kaszy jaglanej oraz ryżu można dodawać dodatki słodkie tj. wiórki kokosowe, rodzynki, owoce świeże i kandyzowane, cynamon i in.

Masa na kotlety i placki powinna być gęsta i w miarę „sucha”, bo mokra rzadka masa bardzo wciąga tłuszcz i traci spoistość. 

Placki owsiane

1½ szkl. płatków owsianych

1 duża cebula

sól, pieprz ziołowy i in. przyprawy i ew. dodatki

Płatki zalać niewielką ilością wrzącej wody i pozostawić na 10-15 min., aby się rozkleiły. Cebulę pokroić drobno, poddusić i dodać do płatków, a następnie wymieszać dodając sól i przyprawy. Smażyć na rozgrzanym oleju.

Kotlety z kaszy gryczanej

1-2 szkl. kaszy gryczanej

1 szkl. płatków owsianych

2 ząbki czosnku, 1-2 cebule

sól,  pieprz ziołowy, majeranek lub bazylia, inne przyprawy i ew. dodatki

Ugotować kaszę gryczaną. Płatki owsiane zalać gorącą wodą i odstawić na 10 min. do rozklejenia. Dodać kaszę, duszoną cebulę, roztarty czosnek i przyprawy. Uformować kotlety i smażyć obtoczone w bułce tartej.

Doskonałym dodatkiem do kotletów z kaszy gryczanej są pieczarki, które można posiekane i podduszone dodać do środka kotletów, albo podać osobno z sosem pieczarkowym.

Kotlety z soczewicy

2 szkl. soczewicy

1 szkl. płatków owsianych

2 duże cebule, 2 łyżki kiełków z pszenicy

sól, przyprawy, bułka tarta, sezam, olej

Płatki zalać gorącą wodą i pozostawić na ok. 15 min. do rozklejenia. Soczewicę ugotować do miękkości, cebule podsmażyć na oleju. Do płatków dodać soczewicę, cebulę, kiełki i przyprawić do smaku. Jeżeli całość będzie za rzadka, dodać bułkę tartą i trochę mąki sojowej. Następnie uformować kotlety, obtoczyć je w bułce tartej z sezamem i smażyć.

Kotlety mielone z fasoli

1 szkl. fasoli

1 cebula, 2 ząbki czosnku

¾ szkl płatków owsianych

olej, sól, majeranek, bazylia, inne przyprawy

Fasolę ugotować i zmielić lub zmiksować na gładką masę. Płatki owsiane zalać gorącą wodą i odstawić na 10 min. do rozklejenia. Cebulę pokroić dość drobno i podsmażyć. Czosnek rozetrzeć. Wszystkie składniki połączyć. Uformowane kotlety obtoczyć w bułce tartej, otrębach lub mące i usmażyć.

Kotlety z ryżu i soczewicy

3 szkl. ryżu

1 szkl. soczewicy

1 szkl. granulatu sojowego

2 czubate łyżki kiełków słonecznika

1 duża cebula

2-3 łyżki mąki sojowej, przyprawy

Ryż i soczewicę ugotować. Cebulę posiekać i podsmażyć. Granulat sojowy podsmażyć. Wszystkie składniki połączyć, dokładnie wymieszać i przyprawić do smaku. Uformowane kotlety obtoczyć w bułce tartej i usmażyć.

Kotlety z pszenicy

1 szkl. ziarna pszenicy

1 szkl. płatków owsianych

2 duże cebule

2 czubate łyżki kiełków słonecznika

olej, bułka tarta, przyprawy

Pszenicę wsypać do termosu i zalać wrzącą wodą, dobrze zakręcić i zostawić na kilka godzin. Płatki owsiane zalać gorącą wodą i pozostawić na ok. 15 min. Gdy pszenica będzie miękka zmielić ją, dodać płatki owsiane. Poddusić cebulę z pieczarkami i dodać do pszenicy wraz z kiełkami, przyprawami i odrobiną bułki do zagęszczenia. Uformować kotlety i usmażyć. 

Placki marchewkowe

3 marchewki

½ szkl. płatków owsianych

sól

Marchewkę ugotować, zetrzeć na drobnej tarce lub zmielić, wymieszać z płatkami owsianymi, posolić. Odstawić na ok. 20 min, po czym uformować małe krążki. Obtoczyć w mące lub bułce tartej i usmażyć.

Placki selerowe

1 mały starty seler

½ szkl. płatków owsianych

olej do smażenia, sól, przyprawy

Płatki zalać wrzącą wodą i odstawić na ok. 10 min. Seler zetrzeć na drobnej tarce, połączyć z płatkami i przyprawić. Smażyć nieduże placuszki na rozgrzanym oleju.

Zapiekanki

Makaron razowy zapiekany z warzywami

60 dag makaronu razowego

warzywa np. ½ średniego selera

1 Ł  oleju, sól, przyprawy

1 Ł  otrąb (lub tartej bułki), zioła

1 Ł  masła roślinnego

Ugotować makaron. Seler zetrzeć na tarce z większymi otworami. Następnie podsmażyć lekko na oleju, dodać odrobinę wody oraz soli i przypraw i dusić chwilę na małym ogniu. Wymieszać z makaronem i wyłożyć do natłuszczonego naczynia żaroodpornego Posypać otrębami (lub bułką tartą) i ziołami, położyć kilka wiórków masła i wstawić do rozgrzanego piekarnika na ok. 15 min. 

Używając innych warzyw trzeba je po prostu rozdrobnić i poddusić. 

Można też użyć kukurydzy, groszku, warzyw konserwowych i in.  

Zapiekanka owocowa z płatkami owsianymi

2 szkl. płatków owsianych

1 szkl. mąki

¼ szkl. oleju, 1/2 szkl. wody, szczypta soli, ¼ szkl. cukru, cukier waniliowy

1 kg owoców (np. jabłka, brzoskwinie, śliwki, banany itp.)

½ szkl. posiekanych orzechów

Płatki owsiane wymieszać z mąką. Zmiksować ze sobą olej, wodę, sól, cukier i cukier waniliowy, a następnie wymieszać z płatkami. Naczynie żaroodporne wysmarować olejem. W naczyniu warstwami układać płatki i rozdrobnione owoce. Wierzchnią warstwą powinna być cienka warstwa płatków. Wstawić do rozgrzanego piekarnika. Piec w temp. Ok. 180ºC przez 45 min.

Zapiekanka z dyni a’la tort
2 szkl. mąki pszennej, 1 szkl. płatków owsianych, 3 łyżki oleju, przyprawy

50 dag dyni

2 Ł mąki ziemniaczanej

sól, gałka muszkatołowa, zioła 

2 Ł posiekanej natki pietruszki

Wymieszać składniki na ciasto tj. mąkę, płatki owsiane, olej i przyprawy. Dodać tyle wody, by wszystkie składniki łatwo się połączyły, a następnie przełożyć do wysmarowanej tłuszczem formy i wstawić do średnio nagrzanego piekarnika na ok. 15 min. 

Dynię pokroić w drobną kostkę i ugotować do miękkości w niewielkiej ilości wody. Ugotowaną dynię zmiksować, dodać mąkę ziemniaczaną, przyprawić solą i gałką muszkatołową (lub innymi przyprawami). 

Na podpieczone ciasto wyłożyć dynię, a na wierzchu posypać natką pietruszki. Całość wstawić do piekarnika na 10-15 min. Przed lub po zapiekaniu można „tort” udekorować w dowolny sposób.

Ryż zapiekany z jabłkami

2 szkl. ryżu

1 kg kwaśnych jabłek

cukier, cynamon, cukier waniliowy, rodzynki

Ryż ugotować w nieco mniejszej ilości wody. Jabłka zetrzeć na grubej tarce. Naczynie żaroodporne wysmarować olejem. W naczyniu warstwami układać ryż i jabłka przesypując je cukrem, rodzynkami, cynamonem. Wierzchnią warstwą powinna być cienka warstwa ryżu. Wstawić do rozgrzanego piekarnika. Zapiekać 20-30 min. w temp. 160-180°C (czas zapiekania i temperatura zależy od grubości masy ryżu z jabłkami - im grubsza jest masa tym dłużej trzeba zapiekać, a więc lepiej użyć naczynia dużego i płaskiego.)

PIZZA

Ciasto proszkowe na pizzę

1 szkl. mąki, 1/2 ł. proszku do pieczenia, 

sól, przyprawy, zioła - wg uznania

niecała szklanka mleka sojowego (może być przyrządzone z wody i mleka sojowego w proszku) 

1 Ł. oliwy

Mąkę wymieszać z proszkiem do pieczenia i przyprawami, dodać lub mleko sojowe i oliwę i wszystko dokładnie wymieszać. Wyłożyć na tortownicę wysmarowaną tłuszczem i posypaną manną albo bułką tartą. Na wierzchu ułożyć dodatki. Wstawić do rozgrzanego piekarnika. Piec w 180°C ok. 30 min.

Ciasto drożdżowe na pizzę

2 dag drożdży, 1 ł. cukru, 

2 szkl. mąki, 1 Ł mąki ziemniaczanej, 1 szkl. mleka sojowego

1 Ł. oleju

Drożdże rozetrzeć z cukrem, dodać do pozostałych składników (bez oleju), wymieszać, odstawić do wyrośnięcia na ok. 20 min. Kiedy ciasto wyrośnie, wymieszać z olejem i wylepić formę podwyższając brzegi, a nast. odstawić na 20 min. do wyrośnięcia. Ułożyć na wierzchu składniki. Wstawić do rozgrzanego piekarnika. Piec w 180°C  20-25 min.

Pizza z pieczarkami i groszkiem

pieczarki, cebula, groszek konserwowy,

spód,

koncentrat pomidorowy

Ciasto posmarować koncentratem pomidorowym (albo koncentrat dodać do podduszonych warzyw). Pieczarki i cebulę pokroić, poddusić na oleju, przyprawić solą, pieprzem i in. przyprawami wg uznania, ułożyć na cieście. Położyć groszek (groszek można położyć przed pieczeniem, ale można też już upieczoną pizzę podać z groszkiem). 

Pizza z pomidorami, papryką i oliwkami

pomidory, papryka, oliwki,

spód,

koncentrat pomidorowy, 

Ciasto posmarować koncentratem pomidorowym. Pomidory, paprykę i oliwki pokroić, przyprawić solą, pieprzem i in. przyprawami wg uznania (np. słodką papryką w proszku i bazylią), ułożyć na cieście. 

Pizza z kabaczkiem, fasolką szparagową i kukurydzą

kabaczek, fasolka szparagowa, kukurydza,

spód,

koncentrat pomidorowy,

Ciasto posmarować koncentratem pomidorowym. (albo koncentrat dodać do podduszonych warzyw). Kabaczek i fasolkę pokroić w kostkę, poddusić na oleju, przyprawić solą, pieprzem i in. przyprawami wg uznania (np. zioła prowansalskie, tymianek), ułożyć na cieście. Położyć kukurydzę (kukurydzę można położyć przed pieczeniem, ale można też już upieczoną pizzę podać z kukurydzą). 

Pizza neapolitańska

1 ½ szkl. pszennej mąki razowej, 1 ½ szkl. żytniej mąki razowej

2 dag świeżych drożdży, ½ szkl. letniej wody, 1 ł. cukru

3 łyżki oleju, ½ szkl. wody, majeranek, sól

6 pomidorów

2 duże cebule, oliwki

tymianek, rozmaryn, bazylia, świeżo zmielony pieprz, sól

Drożdże rozpuścić w ciepłej wodzie, dodać szczyptę mąki i cukier. Mieszankę pozostawić na ok. 10 min w ciepłym miejscu, żeby urosły. Wszystkie składniki na ciasto połączyć ze sobą. Ugniecione ciasto pozostawić na 10 min. w ciepłym miejscu. Następnie jeszcze raz ciasto zagnieść, rozwałkować i wyłożyć na posmarowanej tłuszczem blasze. Placek pozostawić w ciepłym miejscu. 

Przygotować wierzch: pomidory sparzyć w gorącej wodzie, zdjąć z nich skórkę i pokroić w plasterki. Cebulę pokroić w cienkie plastry, podsmażyć na oleju wraz z ziołami i ostudzić. 

Na ciasto wyłożyć cebulę, pomidory, oliwki. 

Włożyć do nagrzanego piekarnika i piec przez ok. 20 min.

Dla urozmaicenia smaku po upieczeniu pizzę można przybrać ogórkiem, papryką itp.

Zapiekanka a’la pizza z marchewką i cebulą 

2 szkl. pszennej mąki razowej (lub 1 szkl. mąki pszennej i 1 szkl. mąki kukurydzianej)

1 szkl. płatków owsianych, 3 łyżki oleju, sól, przyprawy

1 marchew, 2 cebule

2 łyżki oleju, sól,  bazylia, tymianek

Wymieszać składniki na ciasto tj. mąkę, płatki owsiane, olej i przyprawy. Dodać tyle wody, by wszystkie składniki łatwo się połączyły, a następnie przełożyć do wysmarowanej tłuszczem foremki. Ciasto nakłuć widelcem i odstawić w chłodne miejsce na kilka godzin. 

W tym czasie pokroić w drobne plasterki marchew i cebulę. Wrzucić na rozgrzany tłuszcz, dolać troszkę wody i dusić do momentu, aż marchew będzie miękka.

Ciasto wstawić do rozgrzanego piekarnika na ok. 5 min. Na gorące ciasto nałożyć warstwę warzyw i przyprawić. Całość wstawić do rozgrzanego piekarnika na 10-15 min. Przed podaniem posypać natką pietruszki.

Do przygotowania takiej pizzy można użyć dowolnych warzyw – rozdrobnionych i podduszonych. 

Pierogi

Ciasto na małe pierożki
2 szkl. mąki (np. poznańskiej 500),

2 Ł mąki ziemniaczanej lub sojowej (ciasto na małe pierożki musi być trochę twardsze),

sól, ¾ szkl. ciepłej wody

W mące osolonej uformować małe wgłębienie, wlać wodę. Zarabiać ciasto nożem, a potem rękami (ciasto wielokrotnie kroimy, a potem zagniatamy). Rozwałkować ciasto. Ze względu na to, że rozwałkowane ciasto szybko wysycha dobrze jest nie rozwałkowywać od razu całego ciasta, a robić to z mniejszych porcji – np. na 2 włożenia do gotowania. Ciasto wolniej wysycha jeśli się do niego doda odrobinę oleju.

Z ciasta wyciąć kwadraty albo koła. Nałożyć farsz, zakleić pierogi. Można połączyć oba końce uzyskując „uszko”. Wrzucać na delikatnie wrzącą osoloną wodę, wyjmować ok. 2 min. po wypłynięciu.

Ciasto na pierogi 

2 szkl. mąki pszennej,

½-1 Ł mąki ziemniaczanej,

¾ szkl. ciepłej wody

1/3 paczki masła roślinnego

W mące z dodatkiem mąki ziemniaczanej uformować małe wgłębienie, wlać wodę, dodać stopione masło. Zarabiać ciasto nożem, a potem rękami (ciasto wielokrotnie kroimy, a potem zagniatamy), dodawać ciepłą przegotowaną wodę, aż powstanie miękkie klejące ciasto. Rozwałkować ciasto. 

Z ciasta wyciąć kwadraty albo koła. Nałożyć farsz, zakleić pierogi. Wrzucać na delikatnie wrzącą osoloną wodę, wyjmować ok. 2-3 min. po wypłynięciu – w zależności od wielkości pierogów.

Ciasto na pierogi – z drożdżami

2 szkl. mąki pszennej,

½ Ł mąki ziemniaczanej,

3 dag drożdży, 3/4 szkl. mleka sojowego, 1 ł cukru 

1/3 paczki masła roślinnego

Sposób 1: Drożdże rozpuścić w ciepłym mleku (1/4 szkl.) z dodatkiem cukru, zostawić na 15 min. do wyrośnięcia. Do miski wsypać mąkę, mąkę ziemniaczaną, wlać ciepłe mleko (1/2 szkl.) i stopione masło, a następnie wszystko dokładnie wymieszać. Dodać drożdże, wyrobić gładkie ciasto i odstawić do wyrośnięcia na ok. ½ godz. Rozwałkować ciasto.

Sposób 2: W mące z dodatkiem mąki ziemniaczanej uformować małe wgłębienie, wlać drożdże rozpuszczone w ciepłym mleku z dodatkiem cukru, dodać stopione masło. Zarabiać ciasto nożem, a potem rękami (ciasto wielokrotnie kroimy, a potem zagniatamy). Rozwałkować ciasto.

Jeśli chcemy dość duże pierogi, to ciasto należy rozwałkować tak, aby nie było zbyt cienkie. Wycinać koła nieco większe i pierogi gotować nieco dłużej.

Pierogi z soją

ciasto na pierogi

1 szkl. suchych nasion soi

2 łyżki płatków owsianych

2 duże cebule,  natka pietruszki, jarzynka, sól

Przygotować farsz: ugotowaną i odcedzoną soję zmielić na gorąco, zmielić płatki owsiane, posiekać i podsmażyć cebulę, posiekać natkę pietruszki, a następnie wszystkie składniki połączyć doprawiając jarzynką i solą.

Sposób wykonania i gotowania pierogów j.w.

Pierogi z grzybami suszonymi

ciasto na pierogi

farsz:
ugotowane suszone grzyby, duża cebula oraz:

1) natka pietruszki + posiekane orzechy włoskie

2) ugotowana drobno pokrojona kapusta kiszona

in. 
olej, mąka, sól, pieprz, inne przyprawy wg uznania

Cebulę pokroić drobno i podsmażyć na oleju. Połączyć z drobno posiekanymi ugotowanymi grzybami. Dodać pozostałe składniki. Przyprawić solą, pieprzem i innymi przyprawami, oprószyć mąką i dokładnie wszystkie składniki wymieszać. Jeśli chcemy uzyskać gładką masę farszu to należy go zmiksować albo wcześniej składniki zmielić.

Sposób wykonania i gotowania pierogów należy uzależnić od rodzaju ciasta i wielkości pierogów – zob. ww. przepisy na ciasta pierogowe.

Pierogi z grzybami świeżymi

ciasto na pierogi

farsz:
pieczarki lub boczniak,

duża cebula,  natka pietruszki,

1) duszona drobno pokrojona papryka

2) ugotowana drobno pokrojona kapusta słodka lub kiszona

in. 
olej, mąka, sól, pieprz, inne przyprawy wg uznania

Cebulę pokroić drobno i podsmażyć na oleju. Połączyć z drobno posiekanymi grzybami i razem dusić ok. 10 min. Dodać posiekaną natkę i pozostałe składniki. Przyprawić solą, pieprzem i innymi przyprawami, oprószyć mąką i dokładnie wszystkie składniki wymieszać. Jeśli chcemy uzyskać gładką masę farszu to należy go zmiksować albo wcześniej składniki zmielić.

Sposób wykonania i gotowania pierogów należy uzależnić od rodzaju ciasta i wielkości pierogów – zob. ww. przepisy na ciasta pierogowe.

Pierogi z owocami 

ciasto na pierogi

owoce, dodatki

Można użyć dowolnych owoców, ale najlepsze są wiśnie, jagody i śliwki węgierki. Z owoców odcisnąć lekko sok i posypać je cukrem (oprócz cukru można dodać szczyptę cukru waniliowego, a do śliwek cynamon albo zmielone goździki). 

Ciasto na pierogi powinno być dość twarde i nie za cienkie. 

Kulebiaki

składniki ciasta takie jak na pierogi

Sposób przyrządzenia ciasta taki jak w przypadku pierogów, ale po rozwałkowaniu ciasto musi być trochę grubsze. Z ciasta wyciąć koła i po nałożeniu farszu połączyć i zakleić brzegi. Ciasto należy nakłuć, aby płyn z wewnątrz kulebiaka miał możliwość odparowania. 

Smażyć po obu stronach na niezbyt głębokim oleju.

Różności

Naleśniki

2 szkl. mąki pszennej,

½ Ł mąki sojowej lub ziemniaczanej, ½ ł. sodki

1 szkl. mleka sojowego (lub 1 szkl. wody z dodatkiem 3 Ł mleka sojowego w proszku)

szczypta soli i ew. trochę przypraw

olej do smażenia

Wszystkie składniki ciasta dokładnie wymieszać. Zamiast mleka sojowego można użyć samej wody, ale wtedy naleśniki wychodzą twarde. Na porządnie rozgrzanym oleju smażyć naleśniki, ale tak, by po jednej stronie były tylko lekko podsmażone. 

Przygotować farsz (kilka pomysłów na różnego rodzaju farsze zamieszczono w przepisach na pierogi). Naleśniki posmarować farszem po stronie mocniej usmażonej, złożyć na pół albo na ćwiartki albo zwinąć w rulon. Ułożyć naleśniki na patelni jeden obok drugiego i dosmażyć po obu stronach na wolnym ogniu tak, aby farsz wewnątrz naleśników był gorący, a naleśniki nie były przypalone.

Placuszki z jabłkami

2 szkl. mąki pszennej,

½ Ł mąki sojowej lub ziemniaczanej, ½ ł. sodki, 2 Ł cukru, cukier waniliowy,
¾  szkl. mleka sojowego (lub ¾  szkl. wody z dodatkiem 3 Ł mleka sojowego w proszku)

kilka dużych kwaśnych jabłek (np. szara reneta lub antonówka)

olej do smażenia

Sposób 1° : Wszystkie składniki ciasta dokładnie wymieszać. Jabłka obrać i pokroić w niezbyt grube plastry, zanurzać w cieście i smażyć po obu stronach na średnio gorącym oleju (żeby jabłka zdążyły się usmażyć). 

Sposób 2° : Wszystkie składniki ciasta dokładnie wymieszać. Jabłka zetrzeć na grubej tarce i dodać do ciasta. Wykładać łyżką na rozgrzany olej i smażyć po obu stronach.

Zamiast jabłek można użyć bananów.

Pyzy

1 kg ziemniaków surowych, 

4 średnie ziemniaki ugotowane, 

sól, 1-2 Ł mąki ziemniaczanej

Surowe ziemniaki zetrzeć na drobnej tarce i odcisnąć. Dodać utłuczone i wystudzone ziemniaki gotowane, mąkę i osolić. Uformować kulki i wrzucać je na osolony wrzątek. Wyjmować na talerz posmarowany odrobią tłuszczu, aby zapobiec sklejaniu się pyz. 

Podawać polane sosem lub z duszonymi warzywami.

Kopytka

1 kg ziemniaków, 

1 Ł masła roślinnego, 3 Ł mleka sojowego

1,5 szkl. mąki pszennej, 1 Ł mąki ziemniaczanej 
Ziemniaki ugotować, zmielić, dodać masło, mleko i trochę soli. Schłodzić. Ziemniaki wyłożyć na stolnicę, dodać mąkę i mąkę ziemniaczaną i zagnieść ciasto. Uformować wałek, pokroić. Szybko wrzucać na wrzątek (nie zostawiać na stolnicy, bo ciasto wilgotnieje i robi się rzadkie), wyjmować gdy tylko wypłyną.

Podawać polane sosem lub z duszonymi warzywami. Bardzo smaczne są też odsmażane, posypane cukrem i cynamonem.

Knedle ze śliwkami

1 kg ziemniaków, 1 Ł masła roślinnego, 3 Ł mleka sojowego, 

ok. 1,5 szkl. mąki, 1 Ł mąki ziemniaczanej
śliwki (bez pestek), cukier, cynamon

Ziemniaki ugotować, zmielić, dodać masło, mleko i trochę soli. Schłodzić. Ziemniaki wyłożyć na stolnicę, dodać mąkę i mąkę ziemniaczaną i zagnieść ciasto. Uformować gruby wałek, odcinać po kawałku ciasta, rozpłaszczać i zawijać weń śliwkę (można dodać nieco cukru i cynamonu). Wrzucać na wrzącą osoloną wodę i wyjmować gdy tylko wypłyną na wierzch.

Makaron z pszennej mąki razowej 

2 szkl. pszennej mąki razowej

1 Ł mąki ziemniaczanej lub sojowej

¾ szkl. wody, sól i ew. zioła

Przesianą mąkę wymieszać z pozostałymi składnikami. Jeśli do mąki doda się rozkruszone albo sproszkowane zioła lub przyprawy, to makaron będzie kolorowy. Zagnieść ciasto, cienko rozwałkować i pokroić w drobne paski. Makaron wrzucić do wrzącej, osolonej wody i gotować na małym ogniu przez ok. 15 min. 

Spagetti z warzywami

60 dag makaronu spagetti

1 marchew, 1 cebula, 1 strąk papryki, 1 pomidor, 1Ł  oleju

2 Ł. koncentratu pomidorowego, ½ l wody, bulion, ½ Ł przyprawy do spagetti i in., 2 Ł mąki
natka pietruszki

Ugotować makaron. 

Marchew zetrzeć na grubej tarce, cebulę i paprykę drobno pokroić i wszystkie te składniki dusić przez chwilę na oleju. Pod koniec dołożyć pokrojone w cząstki pomidory i ugotowany makaron. 

Przygotować sos. Do wrzącej wody włożyć bulion, przyprawy, a następnie wlać rozprowadzony w zimnej wodzie koncentrat pomidorowy i mannę. Gotować parę minut doprawiając do smaku. 

Gorący makaron z warzywami polać sosem i posypać natką pietruszki. 

Makaron z cykorią

60 dag makaronu

2 cykorie, 2 łyżki oleju, majeranek, sól , 

zielenina

Ugotować makaron. 

Cykorie pokroić w podłużne kawałki i poddusić na oleju. Zamiast cykorii można użyć dowolnych warzyw, które należy rozdrobnić i udusić. 

W wysmarowanym tłuszczem żaroodpornym naczyniu ułożyć warstwę cykorii, posypać majerankiem i solą. Następnie ułożyć warstwę makaronu i włożyć do rozgrzanego piekarnika na ok. 15 min. Zapiekanie nie jest konieczne. Jeśli warzywa są w pełni przygotowane, to wystarczy wyłożyć je na makaron lub wymieszać z makaronem.

Przed podaniem posypać zieleniną lub innymi dodatkami. 

Makaron z sosem ziołowym

60 dag makaronu 

1 ł posiekanej natki pietruszki

3 Ł  posiekanej świeżej bazylii

1 ząbek drobno posiekanego czosnku

3 Ł masła roślinnego, sól

Makaron (najlepiej z mąki razowej) ugotować. Do roztopionego masła dodać czosnek, zioła i olej. Wszystko wymieszać i zagotować. Gorący makaron polać sosem.

 Gulasz Strogonoff

1 opakowanie kotletów sojowych

2 średnie cebule, 25-30 dag pieczarek

1 średni ogórek kiszony, 1 ząbek czosnku

2 łyżki przyprawy sojowej

olej, sól, przyprawy wg uznania np. pieprz zielony w ziarnach

Kotlety sojowe włożyć do garnka, zalać ciepłą wodą, dodać parę kropli soku z cytryny i odstawić na ok. ½ godziny. Kiedy zrobią się miękkie, spłukać je dokładnie i bardzo mocno odcisnąć wodę – im mocniej będą wyciśnięte tym ładniej wchłoną smak i aromat potrawy.

Cebule pokroić w dużą kostkę, włożyć do garnka, wlać 2 łyżki przyprawy sojowej i chwilkę poddusić. Pieczarki pokroić niezbyt drobno, dodać do cebuli, posolić i dusić pod przykryciem parę minut. 

Kiedy pieczarki puszczą sok włożyć pokrojone w paski kotlety sojowe, całość wymieszać i po chwili dodać pokrojony drobno ogórek kiszony, czosnek i doprawić pieprzem (bardzo dobrze smakuje z dodatkiem zielonego pieprzu w ziarnach).

Podawać np. z ziemniakami, kaszą gryczaną lub z ciemnym ziarnistym pieczywem. 

Inne gulasze

Przepisy na gulasze można znaleźć też w rozdziałach: 

- Soja i jej przetwory (gulasz z kostką sojową i warzywami), 

- Warzywa i Grzyby (gulasze z boczniaka, kalafiora, ziemniaków).

___________________
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