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/ Spis tredci

13/ Wstep

14 / Moje ulubione sktadniki

16 / Mieszanka bezglutenowych
mak do pieczenia

18 / Kasza jaglana

20/ Sprzet kuchenny

24 / Budyn jaglany z malinami
26 / Krem budyniowo-kokosowy
26 / Daktylowa nutella
27 / Jaglane stoiczki a la snickers
27 | Warstwowy mus OWoCowy
z chia
28/ Kokosowa manna cotta
z granatem
30/ Deser, ktory mozesz je$¢ na obiad
31/ Jaglane bounty w stoiczkach
31/ Kakaowo-rumowo-rodzynkowy
krem z cieciorki
32/ Zielony mus z pistacjami
i nasionami chia
34/ Krem angielski z kaszki
kukurydzianej
35/ Masa a la kréwkowa
35/ Bardzo zdrowy budyn
czekoladowy

36 / Porzeczkowo-kokosowy kisiel
z tapioki
38/ Mus czekoladowy z aquafaby
39/ Tropikalna galaretka
39/ Roslinny lemon curd
40/ Miska pelna tiramisu
42,/ Krem czekoladowy z awokado
i banana
42/ Budyn jaglany o smaku szarlotki
43/ Kaszka fistaszkowa z cynamonem
43/ Szybki pudding kokosowo-
-TYZOWY
44/ Czekoladowy budyn z brgzowego
ryzu z chilli i pomarancza
46/ Jaglane sernikobrownie
w stoiczkach
47/ Czekoladowy chia pudding
47/ Czekoladowa legumina z ryzu

48 / Boréwki w czekoladowym musie
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/ Trufle, pralinki i batony

52/ Surowe kokosanki

54/ Figowe cukierki z czekoladg

55/ Jaglane trufle czekoladowe

55/ Migdalowe pralinki z zurawing

56/ Najlepsze trufle kakaowe

58/ Trufle energetyczne

59/ Domowe krowki

59/ Chrupigca przekaska
orzechowo-kukurydziana

60/ Tartaletki a la toffifee

62 / Domowe jezyki bez pieczenia

63/ Daktyle w czekoladzie
nadziewane mastem orzechowym

63/ Batoniki kokosowe

64 / Batony daktylowo-kukurydziane

76 / Lody truskawkowo-bananowe

78 / Lodowa panna cotta z nerkowcow
79 / Mrozony koktajl

79/ Zdrowe lody czekoladowe

80/ Lody malinowo-kokosowe

82/ Kolorowy tort lodowy

83/ Mrozone batony migdatowe

83/ Bananowy szejk lodowy

84 / Lody jogurtowo-owocowe

86/ Limonkowo-mietowe lody

na patyku

6/

66/ Blok czekoladowy z komosg
IyZowg

66 / Domowe twixy

67/ Trufle z cieciorki a la nutella

67/ Szybkie kréwki fistaszkowe
z czekoladg

68/ Blok czekoladowy a la snickers

70/ Trufle raffaello z kaszy jaglanej

70 / Dwusktadnikowe trufle
Swigteczne

71/ Batoniki bananowo-kokosowe
z daktylami

71/ Fistaszkowe trufle z cieciorki

72 /] Domowa czekolada

86 / Lody stony karmel
87 / Kokosowo-cytrynowe lody
na patyku
87/ Sorbet malinowo-zurawinowy
88/ Torcik lodowy
90 / Puszyste lody czekoladowe
z trzech skladnikow
91 / Lody malinowe z awokado
91/ Lody kokosowe
92/ Lody z aquafaby lekkie

jak chmurka









Ciasta bez pieczenia

/ Torcik truflowy
/ Snickers z ryzu
/ Kakaowy budyniowiec
z jezynami
/ Torcik fistaszkowy
/ Ciasto milionera w zdrowszej
wersji
/ Raffaello z ryzu bez pieczenia
/ Torcik z bialej czekolady
z malinami i chia
/ Bounty na owsianym spodzie

/ Czekoladowy torcik z kaszki

z gruszkg i mastem orzechowym

/ Bounty z manny

/ Tofurnik na zimno z owocami
lesnymi

/ Limonkowy jagielnik z galaretkg

/ Banoffee

/ Jaglane mininapoleonki z trzech
skladnikéw

/ Jagielnik raffaello bez pieczenia
/ Tofurnik pinacolada
/ Malinowy torcik tiramisu
/ Waniliowy budyniowiec
na kukurydzianym spodzie
/ Pomaranczowy tofurnik
na kukurydzianym spodzie
/ Cynamonowy jagielnik
z morelami
/ Kokosowo-orzechowy
torcik z cieciorki
/ Truskawkowy jogurtowiec
/ Bananowiec
/ Ciasto czekoladowo-bananowe
na herbatnikach
/ Czekoladowy tofurnik
na zimno z chia

/ Blondie z cieciorki
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128/ Biszkopt piernikowy z orzechami
130/ Brownie z cieciorki
131/ Pelnoziarniste brownie
bananowe
131/ Kokosowe ciasto z platkéw
owsianych
132/ Babka kukurydziana z morelami
134 / Kakaowe ciasto stonecznikowe
135/ Pomaranczowy jagielnik
z zurawing
136 / Weganski sernik idealny
138/ Tofurnik waniliowo-cytrynowy
139/ Mleczna kanapka
140/ Tofurnik cafe latte z beza
z aquafaby
142 / Kokosowa pavlova
143/ Tarta bananowo-czekoladowa
144/ Czekoladowe ciasto z kremem
jaglanym i owocami
146 / Torcik z serkiem z nerkowcdéw

147/ Jaglane ciasteczka bounty

163/ Indeks skladnikéw
164/ O mnie

10 /

148 / Tort szpinakowy z kokosowym
kremem
150 / Wtoski sernik z kaszy manny
151/ Trzyskladnikowe czekoladowe
ciasteczka bezglutenowe
151/ Makowiec kryzysowy
152/ Ciasteczka z masta orzechowego
154/ Biszkopt z bitg $mietang
1 owocami
155/ Owsiane crumble ze $liwkami
155/ Ciasteczka musli bez maki,
cukru i thuszczu
156/ Bezglutenowe ciasteczka z pestek
dyni i stonecznika
158/ Kruche ciasteczka czekoladowe
159/ Tofurnik z porzeczkami
na kakaowym spodzie
160/ Pelnoziarniste muffinki
z jabtkami, zurawing

i orzechami
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Miska petna
tiramisu

Tiramisu to zdecydowanie moj ulubiony
deser. Zazwyczaj przygotowuje go wlasnie
w takiej wersji: z kremowga i delikatng
masg na bazie kaszy jaglanej, w misce,

do naktadania tyzka.

miska 19 cm

okoto 200 g herbatnikéw typu petit beurre

1 filizanka (200 ml) mocnej kawy

6 lyzek amaretto

1 szklanka (250 ml) malin

1 stoik (200 ml) dzemu malinowego

kakao (do posypania)

1 szklanka (250 ml) kaszy jaglanej surowej

4 szklanki (1 1) mleka roslinnego

1 opakowanie cukru z wanilig

5 tyzek cukru / ksylitolu / erytrolu

1 puszka (400 ml) mleka kokosowego,
tylko gesta czesé

Mleko kokosowe wstaw na noc do lodéwki.
Przygotuj filizanke mocnej kawy i odstaw
do przestygniecia. Dodaj amaretto. W kawie
maczaj herbatniki i wyt6z nimi dno miski.
Kasze jaglang kilkakrotnie przeplucz woda.
Zalej litrem mleka rodlinnego i gotuj okolo
20 minut (az kasza bedzie bardzo migkka

i wchlonie mleko). Pod koniec gotowania
ostédz, dodaj cukier z wanilig i gestg czesé
mleka kokosowego. Wszystko razem zblen-
duj na gtadka mase. Polowe masy wytéz

na herbatniki. Posmaruj konfiturg mali-
nowg i posyp malinami. Na warstwe mali-
nowg wyltdz pozostalg czes¢ kaszy. Schtédz
w lodéwce, najlepiej przez noc. Przed po-
daniem posyp kakao. Deser nakladaj tyzka.

Wskazowki:

Deser mozesz przygotowac w pucharkach
lub salaterkach, jako oddzielne porcje
lub w stoiczkach na wynos.

Czytaj sklady herbatnikow, nie wszy-
stkie sg weganskie.

W wersji bezglutenowej zamiast her-
batnikéw uzyj dowolnych bezglutenowych
ciasteczek.
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/ O mnie

Z wyksztalcenia jestem filolozka. Ukoniczytam filologie rosyjska
na Uniwersytecie Gdanskim, tam tez obronitam doktorat.
Zawodowo pracuje jako lektorka jezyka rosyjskiego.

By¢ moze znasz mnie z bloga Veganbanda.pl. Jak sie pewnie
domyslasz, pasjonuje mnie kuchnia roslinna. Uwielbiam jesc,
gotowad, czytad o jedzeniu, nawet ogladac je na zdjeciach.

Moja druga pasja to podréze. Te odlegle i egzotyczne, ale réwniez
te catkiem bliskie. Moje wyjazdy mozna poniekad nazwac¢ kulinar-
nymi. Czesto pobyt na targu w nowym miejscu czy odwiedzenie lo-
kalnej knajpki sg dla mnie wazniejsze niz zwiedzanie muzedw.

Z kazdego wyjazdu wracam z glowa pelng inspiracji, ktére skrzet-
nie notuje. Na dzien dzisiejszy mam trzy grube zeszyty zapisane
pomystami na potrawy, ktére czekajg na swojg kolej, kiedy bede
mieé wiecej czasu na gotowanie. Moje dzieci znakomicie dbajg o to,
zebym nie spedzala zbyt duzo czasu w kuchni. To wlasnie dzigki nim
przepisy sg proste i szybkie. Obiecuje sobie jednak, ze kiedy dzieci
podrosna, zaczne przygotowywac bardziej wykwintne dania.

Na szczedcie na razie moi czytelnicy uznajg prostote przepiséw
za atut, wiec czuje si¢ usprawiedliwiona.

Moja kuchnia jest nie tylko bardzo prosta, ale tez staram sie, zeby
byla zdrowa. Stodycze zazwyczaj przygotowuje sama (ostatnio coraz
czedciej z pomoca dzieci), gtéwnie na bazie zdrowych, pelnowartos-
ciowych skladnikéw: owocdw, kasz i bakalii. Przepisy na stodkosci,
ktére jemy w naszym domu, znajdziesz w tej ksigzce. Mam nadzieje,
ze beda one dla Ciebie inspiracja.
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