


book_skład_zmiany.indd   2 16.10.2017   20:04



Zdrowe 
 desery,  

ciasta  
i słodycze  

bez  nabiału

Słodka  
kuchnia 
roślinna/

book_skład_zmiany.indd   1 16.10.2017   20:04



book_skład_zmiany.indd   2 16.10.2017   20:04



Zdrowe 
 desery,  

ciasta  
i słodycze  

bez  nabiału

Słodka  
kuchnia 
roślinna/

Kinga Błaszczyk-Wójcicka
Stylizacja i fotografie 

Ida Kulawik
Veganbanda.pl  

book_skład_zmiany.indd   3 16.10.2017   20:04



book_skład_zmiany.indd   4 16.10.2017   20:04



̸ Spis treści

̸ Desery

13 /  Wstęp

14 /  Moje ulubione składniki

16 /  Mieszanka bezglutenowych  

         mąk do pieczenia

18 /  Kasza jaglana

20 /  Sprzęt kuchenny

24 /  Budyń jaglany z malinami

26 /  Krem budyniowo-kokosowy

26 /  Daktylowa nutella

27 /  Jaglane słoiczki à la snickers

27 /  Warstwowy mus owocowy 

         z chia

28 /  Kokosowa manna cotta  

         z granatem

30 /  Deser, który możesz jeść na obiad

31 /  Jaglane bounty w słoiczkach

31 /  Kakaowo-rumowo-rodzynkowy  

         krem z cieciorki
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         w słoiczkach

47 /  Czekoladowy chia pudding
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48 /  Borówki w czekoladowym musie
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            z jeżynami
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/ Ciasta bez pieczenia
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Miska pełna  
tiramisu
Tiramisu to zdecydowanie mój ulubiony 
deser. Zazwyczaj przygotowuję go właśnie  
w takiej wersji: z kremową i delikatną 
masą na bazie kaszy jaglanej, w misce,  
do nakładania łyżką. 

miska 19 cm

około 200 g herbatników typu petit beurre 
1 filiżanka (200 ml) mocnej kawy 
6 łyżek amaretto 
1 szklanka (250 ml) malin 
1 słoik (200 ml) dżemu malinowego 
kakao (do posypania)
1 szklanka (250 ml) kaszy jaglanej surowej 
4 szklanki (1 l) mleka roślinnego 
1 opakowanie cukru z wanilią 
5 łyżek cukru / ksylitolu / erytrolu 
1 puszka (400 ml) mleka kokosowego,  
   tylko gęsta część  

Mleko kokosowe wstaw na noc do lodówki. 
Przygotuj filiżankę mocnej kawy i odstaw  
do przestygnięcia. Dodaj amaretto. W kawie 
maczaj herbatniki i wyłóż nimi dno miski. 
Kaszę jaglaną kilkakrotnie przepłucz wodą. 
Zalej litrem mleka roślinnego i gotuj około 
20 minut (aż kasza będzie bardzo miękka 
i wchłonie mleko). Pod koniec gotowania 
osłódź, dodaj cukier z wanilią i gęstą część 
mleka kokosowego. Wszystko razem zblen-
duj na gładką masę. Połowę masy wyłóż  
na herbatniki. Posmaruj konfiturą mali-
nową i posyp malinami. Na warstwę mali-
nową wyłóż pozostałą część kaszy. Schłódź  
w lodówce, najlepiej przez noc. Przed po- 
daniem posyp kakao. Deser nakładaj łyżką.

Wskazówki:

Deser możesz przygotować w pucharkach 
lub salaterkach, jako oddzielne porcje  
lub w słoiczkach na wynos.
     Czytaj składy herbatników,  nie wszy-
stkie są wegańskie.  
     W wersji bezglutenowej zamiast her- 
batników użyj dowolnych bezglutenowych 
ciasteczek.

40     ̸ Desery
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Najlepsze  
trufle kakaowe
Najprostsze, najszybsze, najlepsze zdrowe 
trufle kakaowe z trzech składników.  
Robię je regularnie, na zmianę z płatkami 
migdałowymi lub orzechami nerkowca.

kilkanaście sztuk

200 g daktyli 
200 g płatków migdałowych lub orzechów 
   nerkowca 
2–4 łyżki kakao (ewentualnie karobu) 

Daktyle gotuj na parze przez kilka minut, 
żeby zmiękły. Płatki migdałowe lub ner- 
kowce zmiel w malakserze, nakładce  
do blendera ręcznego z ostrzem S  
albo w mocnym blenderze kielichowym. 
Dodaj daktyle i zblenduj razem. Powinna 
powstać plastyczna masa. Stopniowo do- 
dawaj do smaku kakao. Wilgotnymi dłońmi 
ulep kulki, po czym schłódź je w lodówce.

Wskazówki:

Trufle możesz obtoczyć w płatkach 
migdałowych, wiórkach lub płatkach 
kokosowych, czekoladowych posypkach, 
kakao lub roztopionej czekoladzie.
     Masa daktylowo-orzechowa świetnie 
nadaje się jako spód do ciast na zimno. 
Wystarczy wyłożyć nią tortownicę i wy-
gładzić dłońmi. W zależności od rodzaju 
ciasta, jakie przygotowujesz, możesz do- 
dać do masy kakao lub je pominąć.

56     ̸ Trufle, pralinki i batony
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Biszkopt piernikowy 
z orzechami
Pełnoziarnisty biszkopt o smaku piernika 
z dodatkiem orzechów. Idealny do poran-
nej kawy albo dobrej herbaty.

forma 40 × 25 cm

11/2 szklanki (375 g) mąki pełnoziarnistej 
   pszennej, orkiszowej lub mieszanki bez
   glutenowej 
1 łyżeczka sody oczyszczonej
1 opakowanie przyprawy do piernika 
3 łyżki kakao
1/2 szklanki melasy z karobu, trzcinowej  
   lub buraczanej 
1 szklanka mleka roślinnego
1 łyżka octu jabłkowego
6 łyżek oleju (u mnie rzepakowego) 
1 szklanka ulubionych orzechów (u mnie 
   włoskie, laskowe i nerkowce) 

W jednej misce wymieszaj suche składniki 
(mąkę, sodę, przyprawę do piernika i ka- 
kao), a w drugiej – mleko roślinne, ocet 
jabłkowy, melasę i olej. Mokre składniki 
przelej do suchych i mieszaj energicznie. 
Dodaj orzechy. Przełóż na formę wyłożoną 
papierem do pieczenia na wysokość  
około 1 cm. Piecz około 30 minut w 180°C  
(do suchego patyczka). Po upieczeniu  
otwórz piekarnik i zostaw ciasto w środku 

na 10–15 minut. Krój po przestygnięciu. 

Wskazówki:

Do ciasta możesz dodać świeżą lub su-
szoną żurawinę. Biszkopt możesz posypać 
cukrem lub ksylitolem pudrem albo po- 
lać roztopioną czekoladą. Znakomicie 
sprawdzi się na wigilijnym stole.
     Szukaj dobrej jakości przyprawy pierni-
kowej bez mąki i cukru lub użyj domowej.

128     ̸ Wypieki
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Z wykształcenia jestem filolożką. Ukończyłam filologię rosyjską  
na Uniwersytecie Gdańskim, tam też obroniłam doktorat.  
Zawodowo pracuję jako lektorka języka rosyjskiego. 
     Być może znasz mnie z bloga Veganbanda.pl. Jak się pewnie 
domyślasz, pasjonuje mnie kuchnia roślinna. Uwielbiam jeść,  
gotować, czytać o jedzeniu, nawet oglądać je na zdjęciach.
     Moja druga pasja to podróże. Te odległe i egzotyczne, ale również  
te całkiem bliskie. Moje wyjazdy można poniekąd nazwać kulinar- 
nymi. Często pobyt na targu w nowym miejscu czy odwiedzenie lo- 
kalnej knajpki są dla mnie ważniejsze niż zwiedzanie muzeów. 
     Z każdego wyjazdu wracam z głową pełną inspiracji, które skrzęt-
nie notuję. Na dzień dzisiejszy mam trzy grube zeszyty zapisane 
pomysłami na potrawy, które czekają na swoją kolej, kiedy będę 
mieć więcej czasu na gotowanie. Moje dzieci znakomicie dbają o to, 
żebym nie spędzała zbyt dużo czasu w kuchni. To właśnie dzięki nim 
przepisy są proste i szybkie. Obiecuję sobie jednak, że kiedy dzieci 
podrosną, zacznę przygotowywać bardziej wykwintne dania.  
Na szczęście na razie moi czytelnicy uznają prostotę przepisów  
za atut, więc czuję się usprawiedliwiona.
     Moja kuchnia jest nie tylko bardzo prosta, ale też staram się, żeby 
była zdrowa. Słodycze zazwyczaj przygotowuję sama (ostatnio coraz 
częściej z pomocą dzieci), głównie na bazie zdrowych, pełnowartoś-
ciowych składników: owoców, kasz i bakalii. Przepisy na słodkości, 
które jemy w naszym domu, znajdziesz w tej książce. Mam nadzieję, 
że będą one dla Ciebie inspiracją.

/ O mnie
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