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Dlaczego powinniscie przestac jes¢ migso?

DA ZWIERZAT

Zwierzeta w hodowli przemy-
stowej harazone sg na ogromny
stres. W naturze krowy, Swinie czy
kury tworzg skomplikowane struk-
tury spoteczne, ktérych odtwo-
rzenie w niewoli jest niemozliwe.
W zwigzku z tym wsrdd zwierzat
wystepuje wzmozona agresja, co
prowadzi do wzajemnego okale-
czania czy nawet kanibalizmu.
Wielkim problemem jest row-

niez transport zwierzat. Podczas
jazdy, ktéra moze trwac ponad
kilkanascie godzin, zwierzeta sg
pozbawione dostepu do jedzenia

i wody. Stres zwigzany z transpor-
tem czesto powoduje, ze niektore
zwierzeta nie docierajg na miejsce
— umierajg na zawat serca lub

Z wycienczenia.

otwarte

kiatki

DA SRODOWISKA

Globalne ograniczenie spozycia
miesa jest kluczowe dla powstrzy-
mania postepujgcych zmian
klimatycznych. Hodowla zwierzat
odpowiada za 18% Swiatowej pro-
dukcji gazoéw cieplarnianych. Jest
to wiecej niz caty transport samo-
chodowy. Waznym problemem
jest tez postepujgca deforesta-
cja. Lasy tropikalne sg w duzym
stopniu karczowane pod uprawy
soi, ktora w 85% jest przeznacza-
na na cele paszowe. Przemysto-
wa hodowla zwierzat pochtania
rowniez ogromne ilosci wody. Dla
przyktadu, w Kalifornii, gdzie od
wielu miesiecy trwa najwieksza
w historii susza, przemyst miesny
pochtania az 50% wody pitne;.
Jest to bardzo wazne rowniez

w kontekscie polskim — nasz kraj
posiada jedng z najmniejszych
sposrod krajow europejskich
rezerwe wody pitnej

zdj. Marcin Krzak
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DLA SIEBIE

Badania jednoznacznie dowodzg,
ze osoby, ktore ograniczyty lub
zupetnie wyeliminowaty mieso

z diety cieszg sie duzo lepszym
zdrowiem. Wegetarianie i weganie
rzadziej zapadajg na choroby ukta-
du krgzenia, w mniejszym stopniu
dotykajg ich rowniez nowotwory
czy otytos¢. Osoby niejedzace
miesa zyja przecietnie od 3 do 6
lat dtuzej niz wszystkozercy.

SOOI

PrzygotowalisSmy jedena-
Scie przepisow na alterna-
tywne wersje tradycyjnych
miesnych potraw.

Przekonajcie sie, ze wy-
kluczenie miesa z diety
nie oznacza rezygnaciji
z Waszych ulubionych
smakow!




Kotlety schabhowe

SKLADNIKI (NA 3 PORCJE):

» 3 duze kotlety sojowe

» Tl bulionu warzywnego

» 2 liscie laurowe

» 2 kulki ziela angielskiego

» 2 tyzki musztardy

» 3-4 tyzki maki pszennej + kilka
tyzek wody

» przyprawa do kurczaka

» SOl, pieprz

» butka tarta

» kilka tyzek oleju do smazenia

WYKONANIE:

W garnku zagotowac bulion z zielem angielskim i lisS¢mi laurowymi.
Do gotujgcego sie wywaru wrzuci¢ kotlety sojowe, zmniejszy¢ pto-
mien i gotowac ok. 5-7 minut, az kotlety zmiekng (czas gotowania
moze sie rézni¢ w zaleznosci od uzytych kotletow - najlepiej kontro-
lowac miekkosé co kilka minut, zeby unikngé rozgotowania).

Gdy kotlety bedg juz miekkie, odcedzi¢ i odcisng¢ z nadmiaru pty-
nu. Posmarowac je cienkg warstwg musztardy, obsypac przyprawag
do kurczaka, solg i pieprzem.

Make wymieszac¢ z wodg, do uzyskania gtadkiej masy. Przygoto-
wane wczesniegj kotlety zanurzy¢ w macznej masie, a nastepnie ob-
toczy¢ w butce tartej. Smazy¢ na dobrze rozgrzanym oleju, po 3-5
minut z kazdej strony.



Kotlety mielone

SKLADNIKI (NA 4 PORCJE):

> 1 op. (150 g) granulatu sojowego
» 4 liscie laurowe

» 6 kulek ziela angielskiego

» pot szklanki ptatkow owsianych

» 2-3 mate cebule

» 2 zgbki czosnku

» SO, pieprz

» 3 tyzki sosu sojowego

» butka tarta

» olej do smazenia

WYKONANIE:

Ptatki owiane zalac¢ ok. % szklanki wrzgtku i odstawi¢ na 10 mi-
nut.

Do gotujacej sie z dodatkiem lisci laurowych i ziela angielskiego
wody wsypac granulat. Gotowac¢ 3-4 minuty, pilnujgc, aby granu-
lat zrobit sie miekki, ale nie rozgotowat. Odla¢ wode i dobrze od-
sgczy¢ z wody. Przetozy¢ do duzej miski.

Napeczniate ptatki owsiane zmiksowac na gtadkg mase.

Cebule bardzo drobno posiekac, dodac¢ do granulatu surowg albo
podsmazong na ztoto na kilku tyzkach oleju. Czosnek drobno
posiekac lub przecisng¢ przez praske, razem z masg z ptatkow
owsianych dodac¢ do granulatu. Wla¢ sos sojowy. Catos¢ dobrze
wymieszac. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Masa powinna
by¢ zwarta i klejgca, ale w miare mokra - dzieki temu kotlety po
usmazeniu nie bedg sie kruszyty. W razie potrzeby dodac kilka
tyzek wody.

Formowac kotlety, obtaczac¢ w butce tartej i smazy¢ po kilka mi-
nut z obu stron na dobrze rozgrzanym oleju.



Rosof z kawatkamd kury

SKLADNIKI (NA 6 PORCJI):

» 1 duzy/4 mate kotlety sojowe
» 3 tyzki przyprawy do kurczaka

» opakowanie bezjajecznego
makaronu rosotowego

» Cwiartka kapusty wtoskiej

> por

» maty seler z lis¢mi

» korzen pietruszki

» pot peczka natki pietruszki

» 4-5 Srednich marchewek

» 3 Srednie cebule, umyte, z
tupinkami

» 6 lisci laurowych

» 8 kulek ziela angielskiego

» tyzka suszonego lubczyku

» 10 kulek czarnego pieprzu

» 3 tyzki sosu sojowego

» 2 tyzki oleju

WYKONANIE:

Cebule dobrze umy¢, osuszyc i przekroi¢ na pot (zostawic skorke).
Nad gazem lub na patelni opali¢ cebule na czarno.

Warzywa umyc¢ i obrac, pokroi¢ na mniejsze czesci i umiesci¢ w
garnku. Zala¢ zimng wodg, dodac¢ przyprawy i olej. Dodac¢ opalone
cebule. Zagotowac, zmniejszy¢ ptomien pod garnkiem i gotowac
3-4 godziny na minimalnym ogniu. Po tym czasie odcedzi¢ warzy-
wa. W razie potrzeby przyprawic solg.

Kotlety zala¢ wrzagtkiem z dodatkiem dwoch tyzek przyprawy do
kurczaka. Odstawi¢ na ok. 5-10 minut - do czasu, az bedg miekkie.
Odsgczyc, dobrze odcisng¢ z nadmiaru wody, porwac¢ na mniejsze
kawatki, zasypac tyzka przyprawy do kurczaka, dobrze wymieszac
i odstawic.

Gorgcey rosoét podawac z makaronem, kawatkami kurczaka i natka
pietruszki.



SKLADNIKI (NA 4 PORCJE):

»150 g kostki sojowej

>Y | bulionu warzywnego
»2 cebule

»2 liscie laurowe

»2 kulki ziela angielskiego
»2 zgbki czosnku
»Cczerwona papryka

»2 tyzeczki stodkiej papryki
»1 tyzeczka ostrej papryki
»2-3 tyzki sosu sojowego

» Y, szklanki roslinnej Smietany/
jogurtu

»2 tyzeczki maki

Gulasz

WYKONANIE:

Kostke sojowg zala¢ gorgcym bulionem i odstawi¢ na ok. 10 minut
- az bedzie miekka. Po tym czasie odcedzi¢ i odcisng¢. Bulion zacho-
wac.

Kostke sojowg obsypac¢ maka. Wrzuci¢ na dobrze rozgrzany olej

i dobrze obsmazy¢, mozna smazy¢ partiami. Zdjgc¢ z patelnii odtozyc¢.
Na tej samej patelni ponownie rozgrzac olej i wrzucic¢ cebule z lis¢mi
laurowymi i zielem angielskim. Gdy cebula zacznie sie ztocic, dodac
pokrojony drobno czosnek i pokrojong w paski papryke. Podsmazac
razem przez kilka minut. Nastepnie dodac kostke sojowg i papryki w
proszku. Dobrze wymieszac, zalac¢ szklankg gorgcego bulionu i dwo-
ma tyzkami sosu sojowego (w zaleznosci od tego jak stony jest bulion,
mozna doda¢ mniegj lub wiecej sosu), zostawié¢ na minimalnym ogniu,
a w miedzyczasie pozostaty bulion wymieszac z jogurtem/sSmietanag.
Wlac¢ do gulaszu, wymieszac, doprawic pieprzem.

Podawac z makaronem lub kasza.



SKLADNIKI (NA 4-6 PORCJI):

ciasto:
> 10 ziemniakow
» 2-3 tyzki maki ziemniaczanej*
» tyzeczka soli

farsz:
» 150 granulatu sojowego
» 2 Srednie cebule
» tyzeczka oregano
» 2-3 tyzki sosu sojowego
» 2 zgbki czosnku
> pieprz

*ilos¢ maki zalezy od tego, jak bardzo skrobiowe
beda ziemniaki

Kartacze

WYKONANIE:

Wszystkie ziemniaki obrac. 4 ugotowac do miekkosci, ostudzic i
przecisngc¢ przez praske lub doktadnie rozgniesc¢. Pozostate ziem-
niaki zetrze¢ na tarce o bardzo drobnych oczkach. OdsgczyC na
sicie, zachowa¢ wode. Odstawi¢ na kilka minut. Po tym czasie
zla¢ wode, na dnie miski zostanie skrobia. Potgczy¢ ugotowane
I surowe ziemniaki ze skrobig, dodac sdél. Wyrobic gtadkie ciasto,
dodajgc 1-2 tyzki maki ziemniaczane;.

W garnku zagotowac¢ wode z dodatkiem % tyzeczki soli. Do wrzg-
cej wody wrzuci¢ kawatek ciasta i gotowac kilka minut na srednim
ogniu. Jesli ciasto bedzie sie rozpadac, dodac wiecej maki ziem-
niaczanej.

Granulat sojowy wrzuci¢ do wrzatku z dodatkiem kilku lisci lau-
rowych i kulek ziela angielskiego. Gotowac 3-4 minuty, az bedzie
miekki, ale nie rozgotowany. Odcedzi¢, mocno odcisng¢. Cebule
drobno pokroi¢, wrzuci¢ na rozgrzany olej i podsmazac kilka mi-
nut, az zacznie sie brgzowic¢. Dodac granulat i oregano, dobrze wy-
mieszac i smazy¢ ok. 10 minut. Po tym czasie dodac sos sojowy,
pieprz i czosnek. Ewentualnie doprawi¢ do smaku. Wystudzic.

Z ciasta uformowac placuszek, na srodek natozy¢ farsz, dobrze
sklei¢ brzegi i uformowac podtuzng kluske.

Wrzucac po 1-2 kartacze na wrzgcg, osolong wode, gotowac ok.
7-10 minut na matym ogniu.

Podawac z podsmazong na ztoto cebula.



Kiethastes seftanowe

SKLADNIKI (NA 4-6 SZTUK): WYKONANIE:

» 1% szklanki glutenu Drobno posiekang cebule i czosnek usmazy¢ na ztoto. Wystudzic.
» 4 tyzki ptatkow drozdzowych Gluten wymieszac¢ ze wszystkimi suchymi sktadnikami. W osob-
»tyzeczka soli nej misce potgczy¢ mokre sktadniki z cebulg. Wla¢ do suchych
»tyzka wedzonej papryki sktadnikow, potgczyc¢ i zagniatac przez kilka minut. Nastepnie po-
»tyzeczka pieprzu dzieli¢ na 4-6 réwnych czesci, w zaleznosci od tego jakiego roz-
»tyzeczka nasion gorczycy miaru kietbaski chcemy otrzymac.

»szczypta ptatkow chili/pot Kazdy kawatek uformowac¢ w podtuzny walec i zawing¢ w folie
»tyzeczki ostrej papryki aluminiowa. Kietbaski mozna upiec w piekarniku rozgrzanym do
»Srednia cebula 150°C (godzine, w potowie pieczenia obracajac je na drugg stro-
»czosnek ne), ugotowac na parze (godzine) lub we wrzgtku (godzine) - jesli

»2 tyzki tahini/masta orzechowego kietbaski bedg dobrze owiniete folig nie ma obaw, ze woda dosta-
%45 szklanki bulionu warzywnego/  nie sie do srodka.
wody
>4 tyzki przecieru pomidorowego
» 2 tyzki sosu sojowego



SKLADNIKI (NA 6-8 PORCJI):

» 1% szklanki glutenu

> V5 szklanki ptatkow
drozdzowych

» 2 tyzeczki wedzonej papryki

» % szklanki letniego bulionu

» ¥4 szklanki sosu sojowego

» 3 tyzki soku z cytryny

» 2 tyzki oliwy/oleju

» 3 zgbki czosnku, przecisniete
przez praske

» 2% | bulionu

» 2 tyzki sosu sojowego

» 4 liscie laurowe

» 4 kulki ziela angielskiego

» 2 tyzki oliwy/oleju

» 2 tyzki sosu sojowego

» po %2 tyzeczki oregano i roz-
marynu

Freczeri

WYKONANIE:

Do duzej miski wsypac¢ gluten, dodac¢ ptatki drozdzowe, wedzong pa-
pryke i wymieszac. Bulion wymieszacC z sosem sojowym, sokiem z
cytryny, olejem i czosnkiem. Wla¢ do suchych sktadnikéw. Potgczyc,
zagniata¢ przez kilka minut. Nastepnie uformowac podtuzny ksztatt,
przypominajgcy pieczen.

W garnku zagotowac bulion z dodatkiem ziela angielskiego, lisci lau-
rowych i sosu sojowego. Do gotujgcej sie wody wiozy¢ seitan. Go-
towac pod przykryciem, na srednim ogniu przez godzine. Odcedzic i
zostawic do ociekniecia na sicie na ok. 20-30 min.

W miedzyczasie przygotowa¢ marynate - oliwe wymieszac z sosem
sojowym i ziotami. Ostudzony seitan nasmarowac przygotowang ma-
rynatg. Marynowac¢ min. 30 min.

Piekarnik nagrzac¢ do 190°C. Piec przez ok. 40 minut, w potowie pie-
czenia obracajgc na drugag strone. Gdyby seitan sie za bardzo spiekat
- przykry¢ folig aluminiowa.

Podawac pokrojone w plastry z ulubionym sosem i kasza.



Bling + marchewka ala fosos

SKLADNIKI (NA 4-6 PORCJI):

£0S0S:

>1-2 duze marchewki

> ptat alg nori, drobno pokruszony

>2 tyzeczki sosu sojowego

>tyzeczka wedzonej papryki lub %
tyzeczki aromatu wedzarniczego
W ptynie
BLINY:

>100 g maki gryczanej

>50 g maki pszennej

> 1% tyzki zmielonego siemienia
Inianego

»szklanka letniego mleka roslinnego,
niestodzonego

> 1% tyzeczki suszonych drozdzy

>1 tyzeczka soli

WYKONANIE:

Marchewke obrac¢ i pokroi¢ w bardzo cienkie paski, najwygod-
niej postuzyc sie obieraczkg do warzyw.

W misce potgczy¢ wszystkie sktadniki marynaty. Doda¢ mar-
chewke i dobrze wymiesza¢. Marchewke zostawi¢ na min. 30
minut, mozna na catg noc. Po tym czasie piekarnik nagrzac do
200°C. Marchewke przetozy¢ na duzy kawatek folii aluminiowe;j
i zawing¢. Wtozy¢ do piekarnika i piec ok. 25-35 minut, spraw-
dzajgc co kilka minut czy marchewka jest juz wystarczajgco
miekka.

Siemie Iniane zalewamy 3 tyzkami mleka i zostawiamy na 15
minut. taczymy wszystkie sktadniki ciasta i energicznie miesza-
my, tak, aby w ciescie nie byto grudek. Zostawiamy na 45-60
minut.

Po tym czasie rozgrzewamy patelnie z odrobing oleju i smazy-
my bliny.



SKLADNIKI (NA 2-3 PORCJE):

» paczka kotletow sojowych
» 2-3 tyzki przyprawy do kebaba
» Olej

Kebal

WYKONANIE:

Kotlety sojowe gotowac kilka minut w wodzie. Gdy bedg miekkie od-
cedzi¢ i dobrze odcisng¢, pokroi¢ w ok. Tcm paski. Wymieszac

z przyprawg do kebaba i kilkoma tyzkami oleju.

Tak przygotowane kotlety wrzuci¢ na dobrze rozgrzang patelnie,

W razie potrzeby dolewajgc oleju. Smazyc¢ kilka minut. Podawac

z ulubionymi dodatkami.



SKLADNIKI (NA 4 PORCJE):

»150 g granulatu sojowego

»0,5 | bulionu warzywnego

> 1 marchewka

»1 laska selera naciowego

»71 czerwona cebula

»2 zgbki czosnku

»1 szklanka przecieru po-
midorowego lub 2-3 tyzki
koncentratu pomidorowego
dopetni¢ gorgcg wodg do
pojemnosci 1 szklanki

»SOl, pieprz

»oliwa z oliwek

Sos bolovishkd

WYKONANIE:

Granulat sojowy zala¢ gorgcym bulionem, zamieszac i gotowac 3-4 mi-
nuty. Po tym czasie granulat dobrze odsgczyc.

Marchewke, pora, cebule i czosnek bardzo drobno posiekac. Na dobrze
rozgrzanej oliwie podsmazac cebule przez ok. 5 minut, do momentu kie-
dy zacznie brgzowie¢. Doda¢ marchewke i seler, chwile podsmazyc, a
nastepnie przykry¢ przykrywka i dusic¢ przez ok. 10 minut, do momen-
tu, az warzywa zmiekng. Dodac czosnek, wszystko razem przesmazyc¢
przez minute i doda¢ odsgczony granulat sojowy. Podsmazac przez 5
minut, po czym dodac¢ pomidory. Wszystko dobrze wymieszac, dopra-
wi¢ do smaku solg i pieprzem.

Podawac z ulubionym makaronem. Przed podaniem mozna posypac
weganskim parmezanem z migdatéw (przepis znajdziecie w e-booku

Vegan Hooligan Crew).



http://www.otwarteklatki.pl/dobre-decyzje/#.Vh165vntlBc
http://www.otwarteklatki.pl/dobre-decyzje/#.Vh165vntlBc

Kaczka z fabthamd

WYKONANIE:

SKLADNIKI (NA 8 SZTUK):

> T op. (100 g) kotletow sojowych Jabtka umyc¢, pozbawi¢ gniazd nasiennych i pokroi¢ na mate ka-

» 4 liscie laurowe
» 6 kulek ziela angielskiego
» 3 Srednie jabtka,

twarde i kwasne
» 2 tyzki majeranku
» SOl
» Olej
» Ya szklanki sosu sojowego
» 3 tyzki syropu klonowego
» 2 tyzki soku jabtkowego

watki. Przetozy¢ na blache, pola¢ olejem, oproszyc¢ solg i obsypac
majerankiem. Dobrze wymieszac, piec 15-20 minut w 190°C.
Kotlety sojowe wrzuci¢ na wrzgtek z lisciem laurowym i zielem an-
gielskim. Gotowac¢ 5-8 minut, do momentu az kotlety bedg miekkie.
Odlac¢ wode, wystudzic, dobrze wycisngc.

Przygotowa¢ marynate - sos sojowy potgczy¢ z syropem klono-
wym i sokiem jabtkowym.

Kotlety porwac na mniejsze kawatki, zala¢ marynatg i bardzo do-
brze wymieszac. Zostawi¢ na 30-60 minut. Na patelni dobrze roz-
grzac olej, wrzuci¢ zamarynowane kawatki kotletow, smazy¢ na
duzym ogniu do zeztocenia, w razie potrzeby dolewajgc oleju.
Wymieszac z upieczonymi jabtkami. Podawac z ulubionymi dodat-
kami
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