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Kupowanie zywego karpia w foliéwce jest niechlubna
tradycja Swiat Bozego Narodzenia w Polsce, ktéra
nalezy porzuci¢. Ale mamy dobra wiadomos¢-
rezygnujac z karpia, nie musisz rezygnowac z rybnych
smakéw na Swieta - mozesz je uzyskaé z roélin!
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Zajrzyj do naszych pysznych przepiséw i przekonaj
sie, ze calkowicie roélinne Swieta sa mozliwe :)




URATUJ KARPIA
| WYBIERZ BEZRYBNE SWIETA!

W przygotowaniu tego e-booka pomogli
nam wspierajac nas swoimi przepisami:

LEONARDO

VERDT

www.leonardoverde.pl www.savoryorsweet.pl

veganbanda

www.veganbanda.pl
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Jesli chcesz dowiedziec sie wigcej na temat
dobrostanu karpi zajrzyj na strone kampanii:

www.glosdlakarpi.pl
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SELERYBA

Przepis: Karolina Gawronska - Savory or Sweet

Sktadniki Sktadniki na panierke

o 1duzy seler (ok. 1 kg) * 4-5 arkuszy nori (1 arkusz wystarcza na 3 seleryby,
« 21yzki sosu sojowego zalezy ile masz plastréw)

o 2 arkusze nori « 3 tyzki zmielonego siemienia Inianego

o 4 lidcie laurowe « 16 tyzek wody (+ wiecej jesli potrzeba)

« 2 ziarna ziela angielskiego + 1tyzeczka przyprawy do ryb

« 1lyzeczka ziaren kolendry * pieprz

o butka tarta

Wykonanie

1.Selera obierz i pokrdj na kilkucentymetrowe plastry. Kazdy plaster przekrdj na pét, aby uzyskaé
ksztatt potksiezyca. Do duzego garnka wrzué plastry selera, zalej 2 litrami wody, zeby byt
przykryty i wlacz gaz. Dodaj réwniez sos sojowy, pokruszone nori, liscie laurowe, ziele angielskie
oraz ziarna kolendry. Gotuj, az seler bedzie miekki, lecz nadal jedrny i nierozwalajacy sie. Potrwa
to 15-20 minut.

2.Po ugotowaniu wyjmij plastry z wody do ostudzenia i do odparowania. Podczas gdy stygnie,
mielone siemie Iniane zalej woda, dodaj przyprawe do ryb oraz pieprz i doktadnie wymieszaj.
Pozostaw na 10 minut. Po tym czasie konsystencja siemienia powinna by¢ dos¢ gesta i klejaca, jak
na ciasto nalesnikowe.

3.Kazde nori przekrdj na 3 réwnej szerokosci paski. Kazdy plaster selera owin w nori, zanurz w papce
z siemienia Inianego i obtocz w butce tartej. Postepuj tak ze wszystkimi pozostatymi sktadnikami.

4.Zapanierowany seler smaz na mocno rozgrzanej patelni z dwéch stron az bedzie zarumieniony

i lekko brazowy. Usmazone potdz na reczniku papierowym, by pozby¢ sie nadmiaru oleju.
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WEGANSKA RYBA TOFU

Przepis: Karolina Gawronska - Savory or Sweet
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© Karolina Gawroriska - Savory or Sweet
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Skladniki Sktadniki na panierke

« 3 kostki tofu po 180 g kazda « 2 arkusze alg nori (jak do sushi)
(na 6 kotletow) o butka tarta

marynata: » 50 g maki z ciecierzycy

« 2 tyzki przyprawy do ryb « +woda

« 3 tyzki sosu sojowego

« 5tyzek wody (lub wiecej)

Wykonanie

1.Polecam zamarynowa¢ tofu dziet wczesniej lub minimum 4 godziny przed smazeniem. W tym
celu przekrdj kazda kostke na pét, naktuj widelcem z kazdej strony i roztéz na ptaskim naczyniu.

2.Sktadniki na marynate doktadnie wymieszaj i wylej ja na tofu. W16z do lodéwki na cata noc lub
na minimum 4 godziny.

3.Po zamarynowaniu przekrdj kazde nori na 3 paski (lub na paski o szerokosci Twojego tofu). Kazdy
plaster tofu owirt w nori, zanurz w ciescie i obtocz w butce tartej. Na patelnie wylej olej i bardzo
mocno rozgrzej. Nastepnie smaz przez kilka minut z kazdej strony, az si¢ zarumieni. Usmazone
tofu potéz na reczniku papierowym, by odsaczy¢ z nadmiaru ttuszczu.
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PROSTY ,KARP“ W GALARECIE

Przepis: Adam Siedlecki- Leonardo Verde
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© teressa - Adobe Stock
Skladniki

JKarp” Galareta

« 2 duze selery « 800 ml mocnego, jasnego bulionu

« 8 arkuszy nori warzywnego

« 41yzki sosu sojowego « 142 szklanki groszku zielonego,

« 3 tyzki oleju do smazenia mrozonego

« V5 szklanki maki « 2 ugotowane marchewki z bulionu
kukurydzianej pokrojone w kostke

« 2 ugotowane pietruszki z bulionu
pokrojone w kostke

o 4 tyzki posiekanej naci pietruszki
« 7 gagaru
« 3 zieli angielskich

o 4 liscie laurowe

e lanyz

Wykonanie

1., Karp“: Selera obieramy, myjemy, kroimy w pétplastry o grubosci 2cm, gotujemy w osolonej
wodzie z dodatkiem 6 arkuszy nori i sosu sojowego do miekkosci. Po ugotowaniu owijamy
pozostatymi nori pokrojonymi w paski, osuszamy maka kukurydziana i przesmazamy na ztoto.
Uktadamy w salaterkach.

2.Galareta: Bulion doprowadzamy do wrzenia, dodajemy anyz, liscie laurowe i ziele angielskie,
gotujemy 4 minuty az przyprawy puszcza smak. Dodajemy pokrojona wczesniej marchewke
i pietruszke, groszek zielony i natke pietruszki. Do powstatego rosotu dodajemy agar i mieszamy
energicznie gotujac jeszcze 2 minuty. Powstatym rosotem zalewamy ,karpia” w salaterkach i cze-
kamy do wystudzenia. Przektadamy do lodéwki. Podajemy polane octem jabtkowym.
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.SLEDZIE” Z BOCZNIAKOW W OLEJU

Przepis: Adam Siedlecki- Leonardo Verde
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Sktadniki

+ 500 g boczniakéw

« 1tyzka oleju neutralnego w smaku

+ 4 laski cynamonu

+ 2 gwiazdki anyzu

+ 2 liscie laurowe

« 2 ziela angielskie

« 1 szklanka oleju rzepakowego
tloczonego na zimno

« 1tyzeczka mielonego cynamonu

« 1 szklanka sosu sojowego

o 4 tyzki musztardy dizonskiej

« 4tyzki octu jabtkowego

« 2 cebule

« 2 gozdziki

Wykonanie
1.Boczniaki przesmazamy wraz z niemielonymi przyprawami na matym ogniu, przektadamy do
ostygniecia do naczynia, w ktérym bedziemy je mieszad z zalewa.

2.0lej rzepakowy, tyzeczke cynamonu, sos sojowy, musztarde i ocet jabtkowy mieszamy razem,
== cebule kroimy w pidrka i wszystko dodajemy do boczniakéw. Chowamy na noc do lodéwki.
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PIECZONY SELER PO GRECKU

Przepis: lda Kulawik - Veganbanda

© lda Kulawik - Veganbanda

Skladniki

+ 2selery « kilka ziaren ziela angielskiego

« kilka tyzek oleju rzepakowego + s6l, pieprz do smaku

+ 1cebula « ok. 1 szklanki wody

« 2 pietruszki (korzenie) « sok z 1 cytryny

+ 1 kg marchewki  ew. sos sojowy do smaku

« 1 stoiczek (200 g) koncentratu + ew. wedzona papryka do smaku
pomidorowego « ew. ziarna kolendry

o 4 liscie laurowe

Wykonanie

1.Seler pokréj w plastry grubosci okoto 1 centymetra. Posmaruj olejem, posdl i utéz na papierze do
pieczenia. Piecz w rozgrzanym piekarniku okoto 20 minut w temp. 200 stopni.

2.W miedzyczasie w garnku podsmaz cebule. Dodaj utarta marchew, pietruszke i przyprawy.
Podsmaz przez chwile, dolej wody i du$ pod przykryciem okoto 30 minut.

3.Pod koniec gotowania dodaj koncentrat pomidorowy i sok z cytryny.

e 4.Na dnie naczynia utéz czes¢ farszu, na to potéz plastry pieczonego selera. Przykryj czescia farszu,
znowu utéz seler i przykryj farszem.
— e . z
= 5.Po ostudzeniu schtodz w lodowce.
- . 6.Seler mozesz przygotowad tez na diecie dr. Dagbrowskiej. Upiecz seler bez oleju, a cebule usmaz
= bez ttuszczu. Smacznego!
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KORZENNE WEGANSKIE “SLEDZIE”
Z RODZYNKAMI W POMIDORACH

Przepis: lda Kulawik - Veganbanda

© lda Kulawik - Veganbanda

Skiadniki Zalewa octowa

+ 100 g kotletéw sojowych (jedno opakowanie) o 1szklanka octu

* 4 cebule « 3 szklanki wody

« 200 g rodzynek (1 filizanka) o 5tyzek cukru

« 2 stoiczki koncentratu pomidorowego po 190 g « kilka sztuk ziela angielskiego
« 1tyzka przyprawy piernikowe;j « kilka sztuk pieprzu w ziarnach
« 0,5 tyzeczki Chili « kilka sztuk lisci laurowych

« 1tyzeczka kurkumy

« 1tyzka cukier/ksylitol/erytrol

« szczypta soli

« olej rzepakowy do podsmazenia

Wykonanie
< 1.Kotlety sojowe posdl, zalej wrzatkiem i gotuj przez kilka minut. Odlej wode i po ostygnieciu
= pokrdj w paski.
e ———— 2.Przygotuj zalewe octowa: do garnka wlej 1 szklanke octu, 3 szklanki wody, dodaje 5 tyzek cukru,
e liscie laurowe, ziele angielskie, pieprz oraz obrang i pokrojona w krazki cebule. Zagotuj i gotuj
] kilka minut.

3.Kotlety sojowe zalej goraca zalewa i po ostygnieciu wstaw do lodéwki min. na 1 dobe.

£ 4.Cebule smaz na duzej patelni na oleju tak dtugo, az sie zeszkli. Dodaj rodzynki, przyprawy, cukier

= : i koncentrat pomidorowy. Du$ pod przykryciem kilka minut, od czasu do czasu mieszajac. Jezeli
= = farsz jest bardzo gesty i sie przypala, dolej troche wody.
— - 5.Dodaj kotlety sojowe i gotuj jeszcze przez chwilg, mieszajac. Przetéz do miski i po ostygnieciu

schtodZz w lodéwce.
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