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Witam Was serdecznie w moim krótkim ebooku poświęconym smarowidłom do 
chleba. Jakiś czas temu przestałam jadać sklepowe wędliny, a smakowe twarożki 
zaczęły przerażać mnie długimi listami składników. Jednak, mimo nagonki na 
gluten, moja miłość do pieczywa nie zmalała. Wręcz przeciwnie! Od kiedy sama 
regularnie piekę chleby, ma się ona coraz lepiej. Zaczęłam więc przygotowywać 
przeróżne pasty na kanapki. Stały się one dla mnie także doskonałym sposobem 
na jedzenie większej ilości warzyw i ziół. 

Nie znajdziecie tu rzeczy skomplikowanych i wieloskładnikowych. 
Najcześciej wystarczy Wam kilka podstawowych produktów i blender. W paru 
przypadkach trzeba będzie coś wcześniej upiec lub namoczyć, jednak sam 
proces  przygotowania  to zwykle nie więcej niż kwadrans. Wszystkie przepisy 
są wegetariańskie, a część z nich wegańska. Większość to receptury na pasty 
wytrawne. Znajdziecie też dwa słodkie przepisy, które doskonale będą pasować 
do chałki czy croissanta. I pamiętajcie - kupujcie dobre produkty! Jak jajka, to te 
od szczęśliwych kurek, jak awokado, to najlepiej odmiana Hass, a jak pieczywo, to 
w miarę możliwości to o dobrym składzie, wypiekane na zakwasie, a nie mrożone 
bułki z supermarketów. Prawdziwe jedzenie zawsze obroni się samo :)

Zapraszam Was także na mój profil na Instagramie @monika.rosa   i bloga 
lunchoteka.com.

Mam nadzieję, że Wam się spodoba!

Dzień dobry!

L E G E N DA

przepis wegański

przepis wegetariański

przepis bezglutenowy

https://www.instagram.com/monika.rosa/
http://www.lunchoteka.com/
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1.	 Gotujemy groszek do miękkości w lekko osolonej 
wodzie. Odcedzamy i przelewamy zimną wodą, 
żeby zachować kolor. 

2.	 Ricottę mieszamy ze startym serem, sokiem z cy-
tryny, solą i pieprzem.

3.	 Groszek rozdrabiamy za pomocą widelca. Doda-
jemy do niego posiekaną miętę.

4.	Gotowe kanapki możemy posypać skórką startą 
z niewoskowanej cytryny.

Można połączyć ricottę z groszkiem już w miseczce albo podać tak jak zaprezentowałam na 
zdjęciu - na maślane grzanki nałożyłam serową masę, a na wierzch miętowy groszek. 

Cytrynowy groszek z ricottą

•	 szklanka mrożonego groszku

•	 250 g ricotty

•	 2 łyżki startego parmezanu 
lub grana padano

•	 sok z połowy cytryny

•	 2 łyżki posiekanej mięty 

•	 oliwa z oliwek do skropienia

•	 sól

•	 pieprz

P O R A DY,  P O M Y S ŁY,  P R Z E M Y Ś L E N I A

5 min 20 min łatwe

P OZ I O M
T RU D N O Ś C I

CAŁKOWITY 
CZAS

C Z A S 
P R Z YG OTO WA N I A
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1.	 Awokado rozgniatamy widelcem.

2.	 Łączymy z przeciśniętym czosnkiem, posiekaną 
papryczką chili (lub płatkami chili), sokiem z cy-
tryny i posiekaną dymką. Doprawiamy solą.

Pastę warto podać z pokruszonym serem feta lub pestkami granatu. 
Celowo napisałam w tytule pasta z awokado, a nie guacamole. Nie ma tu kolendry, limonkę 
zastąpiłam cytryną i dodałam czosnek, więc trochę oddaliłam się od klasycznego przepisu.

Prosta pasta z awokado

•	 2 dojrzałe awokado

•	 1 ząbek czosnku

•	 pół papryczki chili

•	 sok z połowy cytryny

•	 1 posiekana dymka

•	 sól

D O  P O DA N I A

•	 feta

•	 pestki granatu

P O R A DY,  P O M Y S ŁY,  P R Z E M Y Ś L E N I A

5 min 5 min łatwe

P OZ I O M
T RU D N O Ś C I

CAŁKOWITY 
CZAS

C Z A S 
P R Z YG OTO WA N I A
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1.	 Gotujemy jajka na twardo, studzimy i obieramy.

2.	 Awokado rozdrabniamy widelcem.

3.	 Jajka, rzodkiewki, czerwoną cebulę kroimy 
w drobną kostkę. Dymkę siekamy.

4.	Wszystkie składniki łączymy. Doprawiamy do 
smaku solą i pieprzem.

Gdyby pasta “nie kleiła” się wystarczająco, można dodać łyżkę jogurtu lub odrobinę oliwy 
z oliwek.

Pasta jajeczna z awokado i rzodkiewką

•	 4 jajka

•	 dojrzałe awokado

•	 1 cebula dymka (szczypior)

•	 połówka małej czerwonej 
cebuli

•	 4 rzodkiewki

•	 1 łyżeczka soku z cytryny

•	 sól

•	 pieprz

P O R A DY,  P O M Y S ŁY,  P R Z E M Y Ś L E N I A

5 min 20 min łatwe

P OZ I O M
T RU D N O Ś C I

CAŁKOWITY 
CZAS

C Z A S 
P R Z YG OTO WA N I A
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1.	 Jajka gotujemy na twardo. Studzimy i obieramy. 
Kroimy w drobną kostkę.

2.	 Pomidory i cebulę siekamy drobno. 

3.	Mieszamy jajka, pomidory, przecier, cebulkę, ko-
perek. Doprawiamy do smaku solą i pieprzem.

Pasta jajeczna z suszonymi pomidorami

•	 4 jajka

•	 4 - 5 suszonych pomidorów

•	 1 czubata łyżeczka przecieru 
pomidorowego

•	 1 szalotka lub pół małej cebuli

•	 1 łyżka posiekanego koperku

•	 sól

•	 pieprz

5 min 20 min łatwe

P OZ I O M
T RU D N O Ś C I

CAŁKOWITY 
CZAS

C Z A S 
P R Z YG OTO WA N I A
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1.	 W pojemniku blendera miksujemy wszystkie 
składniki na gładką pastę.

2.	Gdyby konsystencja pasty nie była wystarczająco 
gładka (wszystko zależy od użytego sera), może-
my dodać więcej mleka lub jogurtu.

Ilość chrzanu, którą dodacie zależy tak naprawdę od Waszych indywidualnych upodobań 
oraz tego jak ostrego produktu użyjecie. Jeśli kupujecie gotowy chrzan w słoiku, koniecznie 
sprawdźcie skład. Niestety w większości sklepowych wyrobów poza chrzanem znajdziemy 
substancje zagęszczające, konserwujące i sztuczne aromaty.

Twarożek chrzanowy

•	 250 g półtłustego twarogu

•	 2 łyżeczki startego chrzanu

•	 1 łyżka posiekanej natki 
pietruszki

•	 1 łyżka posiekanego koperku

•	 1 łyżka mleka lub jogurtu 
naturalnego

•	 sól

•	 pieprz

P O R A DY,  P O M Y S ŁY,  P R Z E M Y Ś L E N I A

5 min 5 min łatwe

P OZ I O M
T RU D N O Ś C I

CAŁKOWITY 
CZAS

C Z A S 
P R Z YG OTO WA N I A





SMAROWIDŁA    •    15

1.	 Pestki słonecznika zalewamy gorącą wodą na 
minimum 30 minut.

2.	Odcedzamy słonecznik oraz oliwki. W blenderze 
miksujemy na pastę. Dodajemy posiekane zioła, 
pieprz oraz oliwkę. Miksujemy.

3.	 Jeśli chcemy, żeby konsystencja była bardziej 
kremowa, dodajemy nieco wody (1 łyżkę).

4.	Podajemy z dobrym pieczywem, opcjonalnie po-
sypując prażonymi pestkami.

Do mojej wersji dodałam świeży tymianek i bazylię, ale zwyczajna natka pietruszki także 
sprawdzi się doskonale. A jak macie fantazję, żeby jakoś taką zwykłą kanapkę urozmaicić: 
upieczcie lub zgrillujcie fetę albo ser halloumi, pokrójcie w grube plastry i połóżcie na chleb.

Pasta oliwkowo-słonecznikowa 

•	 pół szklanki pestek 
słonecznika

•	 100 g zielonych oliwek bez 
pestek

•	 1 łyżka posiekanych ziół 
(bazylia, tymianek, natka 
pietruszki)

•	 1 łyżka oliwy z oliwek

•	 prażone pestki do posypania 
(sezam, słonecznik, dynia)

•	 sól

•	 pieprz

P O R A DY,  P O M Y S ŁY,  P R Z E M Y Ś L E N I A

5 min 35 min łatwe

P OZ I O M
T RU D N O Ś C I

CAŁKOWITY 
CZAS

C Z A S 
P R Z YG OTO WA N I A
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1.	 Migdały prażymy na suchej patelni, aż lekko 
zbrązowieją.

2.	Umieszczamy w kielichu blendera i miksujemy na 
drobno.

3.	 Dodajemy pomidory, bazylię, oregano oraz sos 
worchester.

4.	Zawartość przelewamy do garnka i gotujemy aż 
odparuje i zgęstnieje (około 20 minut).

5.	 Na końcu dodajemy oliwę z oliwek. Doprawiamy 
do smaku solą i pieprzem.

Ta pasta dobrze sprawdzi się też jako sos do makaronu - nie odparowujcie jej wtedy do 
uzyskania gęstej konsystencji, tylko podgrzejcie i wymieszajcie z makaronem.
Wybierzcie pomidory dobrej jakości, najlepiej włoskie pomidory San Marzano.

Pomidorowa pasta z migdałami

•	 1 puszka krojonych 
pomidorów

•	 pół szklanki migdałów

•	 1 łyżeczka wędzonej papryki

•	 1/2 łyżeczki suszonej bazylii

•	 1/2 łyżeczki suszonego 
oregano

•	 1 łyżka oliwy z oliwek

•	 1 łyżeczka sosu worcestershire 
(opcjonalnie)

•	 sól

•	 pieprz

P O R A DY,  P O M Y S ŁY,  P R Z E M Y Ś L E N I A

10 min 30 min łatwe

P OZ I O M
T RU D N O Ś C I

CAŁKOWITY 
CZAS

C Z A S 
P R Z YG OTO WA N I A
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1.	 Gotujemy soczewicę według przepisu na opa-
kowaniu. Studzimy.

2.	Na suchej, rozgrzanej patelni prażymy ziarna 
słonecznika, aż lekko zbrązowieją.

3.	W blenderze na gładką pastę miksujemy socze-
wicę, suszone pomidory, przeciśnięty ząbek 
czosnku oraz natkę pietruszki.

4.	Do pasty dodajemy ziarna słonecznika, wszystkie 
przyprawy oraz oliwę. Krótko blendujemy.

Pastę możecie dodatkowo posypać prażonymi pestkami lub posiekanymi ziołami. Doskonale 
będzie pasować także ogórek kiszony.

Pasta z soczewicy i suszonych pomidorów 
ze słonecznikiem

•	 3/4 szklanki czerwonej 
soczewicy

•	 5 - 6 suszonych pomidorów

•	 1 ząbek czosnku

•	 2 łyżki ziaren słonecznika

•	 2 łyżki posiekanej pietruszki

•	 2 łyżeczki nieaktywnych 
płatków drożdżowych

•	 2 łyżki oliwy (może być ta 
z suszonych pomidorów)

•	 pół łyżeczki słodkiej papryki

•	 pół łyżeczki ostrej papryki lub 
płatków chili

•	 sól

•	 pieprz

P O R A DY,  P O M Y S ŁY,  P R Z E M Y Ś L E N I A

5 min 30 min łatwe

P OZ I O M
T RU D N O Ś C I

CAŁKOWITY 
CZAS

C Z A S 
P R Z YG OTO WA N I A
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1.	 Gotujemy soczewicę według przepisu na opa-
kowaniu. Ma być bardzo miękka.

2.	 Siekamy cebulę. Kroimy pieczarki w plasterki.

3.	 Rozgrzewamy olej, szklimy cebulę. Wrzucamy 
pieczarki. Smażymy je na dość dużym ogniu 
rzadko mieszając. Mają się ładnie zarumienić. 
Przyprawiamy majerankiem, gałką muszkatołową 
i szczyptą soli.

4.	W pojemniku blendera miksujemy orzechy 
włoskie. Dodajemy nieco przestudzone pieczarki 
i soczewicę. Miksujemy na gładką pastę. 

5.	 Doprawiamy sosem sojowym i świeżo zmielonym 
pieprzem.

Do takiej pasztetowej pasty doskonale pasują kiszone ogórki, kapary, a także konfitura 
z żurawiny.

Pieczarkowy pasztet z soczewicy

•	 pół szklanki zielonej 
soczewicy

•	 200 g pieczarek

•	 mała cebula lub pół dużej

•	 garść orzechów włoskich

•	 płaska łyżeczka majeranku

•	 duża szczypta gałki 
muszkatołowej

•	 łyżeczka sosu sojowego

•	 olej do smażenia

•	 sól

•	 pieprz

P O R A DY,  P O M Y S ŁY,  P R Z E M Y Ś L E N I A

10 min 40 min łatwe

P OZ I O M
T RU D N O Ś C I

CAŁKOWITY 
CZAS

C Z A S 
P R Z YG OTO WA N I A
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1.	 Ciecierzycę zalewamy wodą i zostawiamy na noc. 
Następnego dnia gotujemy do miękkości w oso-
lonej wodzie. Im bardziej miękka ciecierzyca, tym 
gładszy hummus.

2.	Czosnek pieczemy w łupinkach przez 25 minut 
w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni.

3.	Miksujemy ciecierzycę z pastą tahini, obranymi 
ząbkami czosnku, kuminem i sokiem z cytryny. 
Doprawiamy solą do smaku.

4.	Dodajemy po łyżce wody i miksujemy do uzyska-
nia kremowej konsystencji (u mnie to były 3 łyżki).

W internecie, co jakiś czas pojawia się spór o to, czy warto gotować ciecierzycę z dodatkiem 
sody. Soda niezaprzeczalnie przyspiesza proces gotowania. Staram się jej unikać, bo 
ma specyficzny smak, który niektórym może przeszkadzać, choć jest naprawdę lekko 
wyczuwalny. Sami podejmijcie decyzję!

Hummus z pieczonym czosnkiem

•	 1/2 szklanki suszonej 
ciecierzycy (około 300 g po 
ugotowaniu)

•	 3 - 4 ząbki czosnku

•	 3 łyżki tahini

•	 1 łyżeczka kuminu

•	 sok z połowy cytryny

•	 kilka łyżek zimnej wody

•	 sól

P O R A DY,  P O M Y S ŁY,  P R Z E M Y Ś L E N I A

10 min czas moczenia ciecierzycy
+ ok. 1,5 godz. średnie

P OZ I O M
T RU D N O Ś C I

CAŁKOWITY 
CZAS

C Z A S 
P R Z YG OTO WA N I A
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1.	 Kalafior myjemy i dzielimy na różyczki. Rozgrze-
wamy piekarnik do 180 stopni. Układami różyczki 
kalafiora na papierze do pieczenia. Pieczemy do 
miękkości (około 25 minut).

2.	Ostudzone różyczki kalafiora miksujemy razem 
z czosnkiem, parmezanem, sokiem z cytryny 
i kuminem. Doprawiamy solą i pieprzem. 

3.	 Aby uzyskać gładszą konsystencję pasty, moż-
na dodać mleko (może być roślinne) lub wodę. Ja 
dodałam dwie łyżki mleka owsianego.

Pastę z kalafiora warto podać z posiekaną natką pietruszki i pestkami granatu.

Pasta kalafiorowa

•	 1 kalafior średniej wielkości

•	 1 ząbek czosnku

•	 2 łyżki startego parmezanu

•	 1 łyżka soku z cytryny

•	 2 - 3 łyżki mleka lub wody

•	 1/2 łyżeczki kuminu

D O  P O DA N I A

•	 pestki granatu

•	 natka pietruszki

P O R A DY,  P O M Y S ŁY,  P R Z E M Y Ś L E N I A

10 min 40 min średnie

P OZ I O M
T RU D N O Ś C I

CAŁKOWITY 
CZAS

C Z A S 
P R Z YG OTO WA N I A
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1.	 Seler obieramy i kroimy w kostkę. Jabłko kroimy 
w kostkę, usuwając gniazda nasienne. 

2.	W misce mieszamy tymianek, rozmaryn i olej. 
Wrzucamy pokrojonego selera i jabłko, mieszamy 
dłońmi.

3.	 Rozgrzewamy piekarnik do 180 stopni. Piecze-
my do miękkości na papierze do pieczenia przez 
około 25 minut.

4.	Przestudzone warzywa miksujemy na gładką 
pastę razem z cynamonem i sokiem z cytryny.

Nie mam dla Was żadnych porad. Powiem tylko - jedzcie seler, bo jest zdrowy, 
niskokaloryczny i oczyszcza organizm z toksyn!

Pasta z pieczonego selera i jabłka

•	 bulwa selera (400 g)

•	 1 duże słodkie jabłko

•	 1/2 łyżeczki suszonego 
tymianku

•	 1/2 łyżeczki suszonego 
rozmarynu

•	 1 łyżeczka oleju

•	 1 łyżeczka cynamonu

•	 1 łyżka soku z cytryny

P O R A DY,  P O M Y S ŁY,  P R Z E M Y Ś L E N I A

10 min 40 min łatwe

P OZ I O M
T RU D N O Ś C I

CAŁKOWITY 
CZAS

C Z A S 
P R Z YG OTO WA N I A





SMAROWIDŁA    •    29

1.	 Siekamy czerwoną cebulę. Na patelni rozgrze-
wamy olej i szklimy cebulę.

2.	Dodajemy pokruszone w rękach tofu. Smażymy 
kilka minut na średnim ogniu, aż tofu zacznie 
się delikatnie rumienić. Dodajemy kurkumę, 
sok z cytryny, sól, pieprz oraz 1/4 szklanki wody. 
Smażymy aż woda odparuje.

3.	 Pod koniec smażenia dodajemy drobno posiekaną 
rzodkiewkę, dymkę, płatki drożdżowe. Mieszamy 
i ściągamy z palnika.

Jeśli chcemy przybliżyć się do smaku jajecznicy warto dodać czarną sól: kala namak. 
Zawiera ona sporo siarki, dlatego swoim zapachem przypomina jajka.

Wiosenna tofucznica

•	 1 kostka tofu

•	 1/2 łyżeczki kurkumy

•	 pół małej czerwonej cebuli

•	 1 posiekana dymka

•	 4 - 5 rzodkiewek

•	 1 łyżka nieaktywnych płatków 
drożdżowych

•	 łyżeczka soku z cytryny

•	 1/4 szklanki wody

•	 olej do smażenia (użyłam 
rzepakowego)

•	 sól

•	 pieprz

P O R A DY,  P O M Y S ŁY,  P R Z E M Y Ś L E N I A

10 min 10 min średnie

P OZ I O M
T RU D N O Ś C I

CAŁKOWITY 
CZAS

C Z A S 
P R Z YG OTO WA N I A
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1.	 Migdały oraz nerkowce zalewamy wodą na mini-
mum 5 godzin.

2.	Odcedzamy na sitku i przepłukujemy. Gdy uży-
wamy migdałów w skórkach - usuwamy ją.

3.	Miksujemy w kielichu blendera. Po zmiksowaniu 
orzechów dodajemy sok z cytryny, miód i mleko 
(to ostatnie stopniowo, uważając by serek nie był 
zbyt rzadki).

4.	Do twarożku dodajemy skórkę startą z cytryny 
(najlepiej niewoskowanej), mieszamy.

5.	 Chałkę kroimy na kromki. Robimy z nich grzanki 
(na suchej patelni lub kilka minut w rozgrzanym 
piekarniku). Podajemy z twarożkiem i owocami. 
Owoce z odrobiną cukru (lub miodu, ksylitolu) 
można chwilkę podgrzać w rondelku na niewiel-
kim gazie, aż zaczną puszczać sok.

Jeśli przeraża Was fragment przepisu, w którym jest mowa o obieraniu migdałów – mnie 
by przerażał, bo pomyślałabym że to zajmie sto lat – nie martwcie się! Po pierwsze możecie 
użyć płatków migdałów. Po drugie, po kilku przeprowadzonych próbach wiem, że migdały 
z Lidla same wyskakują ze skórek po kilku godzinach moczenia. Obranie 100 gram, 
o których mowa w przepisie zajęło mi całe 4 minuty.

Wegański twarożek z migdałów i nerkowców

•	 100 g migdałów (płatków lub 
całych)

•	 100 g nerkowców

•	 4 - 5 łyżek mleka roślinnego 
(lub ewentualnie wody)

•	 1 łyżka soku z cytryny

•	 łyżeczka skórki startej 
z cytryny

•	 1 łyżka miodu

D O  P O DA N I A

•	 chałka

•	 owoce: maliny/borówki/
jagody

P O R A DY,  P O M Y S ŁY,  P R Z E M Y Ś L E N I A

15 min 5 godz. + 15 min łatwe

P OZ I O M
T RU D N O Ś C I

CAŁKOWITY 
CZAS

C Z A S 
P R Z YG OTO WA N I A
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1.	 Daktyle i orzechy moczymy przez minimum 30 
minut w gorącej wodzie w osobnych naczyniach. 
Odcedzamy.

2.	Orzechy miksujemy aż zaczną puszczać olej. 
Następnie dodajemy daktyle, sól, tahini i wodę 
różaną. Miksujemy do uzyskania pasty.

3.	Można na koniec dodać 1-2 łyżki wody, żeby masa 
była bardziej kremowa.

Dodatek wody różanej jest opcjonalny - jeśli jej nie macie spokojnie możecie pominąć ten 
krok. Pamiętajcie jednak, że tahina lubi się z różą.

Daktylowo-orzechowa pasta z tahini

•	 100 g orzechów laskowych

•	 6 - 7 daktyli

•	 szczypta soli

•	 czubata łyżka pasty tahini

•	 1 łyżka wody różanej

P O R A DY,  P O M Y S ŁY,  P R Z E M Y Ś L E N I A

5 min 35 min łatwe

P OZ I O M
T RU D N O Ś C I

CAŁKOWITY 
CZAS

C Z A S 
P R Z YG OTO WA N I A
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