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Dzien dobry!

Witam Was serdecznie w moim krotkim ebooku poswieconym smarowidtom do
chleba. Jakis czas temu przestalam jadac¢ sklepowe wedliny, a smakowe twarozki
zaczely przeraza¢ mnie dlugimi listami skladnikow. Jednak, mimo nagonki na
gluten, moja milo$¢ do pieczywa nie zmalala. Wrecz przeciwnie! Od Kiedy sama
regularnie pieke chleby, ma sie ona coraz lepiej. Zaczelam wiec przygotowywac
przerozne pasty na kanapki. Staly sie one dla mnie takze doskonalym sposobem
na jedzenie wiekszej iloSci warzyw i ziol.

Nie znajdziecie tu rzeczy skomplikowanych 1 wieloskladnikowych.
Najczesciej wystarczy Wam Kkilka podstawowych produktow i blender. W paru
przypadkach trzeba bedzie cos wczesniej upiec lub namoczy¢, jednak sam
proces przygotowania to zwykle nie wiecej niz kwadrans. Wszystkie przepisy
sa wegetarianskie, a czes¢ z nich weganska. Wigkszos¢ to receptury na pasty
wytrawne. Znajdziecie tez dwa stodkie przepisy, ktore doskonale beda pasowac
do chalki czy croissanta. I pamietajcie - kupujcie dobre produkty! Jak jajka, to te
od szczesliwych kurek, jak awokado, to najlepiej odmiana Hass, a jak pieczywo, to
w miare mozliwosci to o dobrym skladzie, wypiekane na zakwasie, a nie mrozone
bulki z supermarketow. Prawdziwe jedzenie zawsze obroni sie samo :)

Zapraszam Was takze na moj profil na Instagramie @monika.rosa i bloga
lunchoteka.com.

Mam nadzieje, ze Wam sie spodobal

LEGENDA
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Cytrynowy groszek z ricotta

CZAS
PRZYGOTOWANIA

5 min

« szklanka mrozonego groszku
e 250 g ricotty

o 2lyzKki startego parmezanu
lub grana padano

« sok z polowy cytryny

« 21lyzki posiekanej miety

« oliwa z oliwek do skropienia
e SOl

e pieprz

00

CAELKOWITY POZIOM
CZAS TRUDNOSCI
20 min latwe

. Gotujemy groszek do miekkosci w lekko osolonej

wodzie. Odcedzamy i przelewamy zimng woda,
7eby zachowac kolor.

. Ricotte mieszamy ze startym serem, sokiem z cy-

tryny, sola i pieprzem.

. Groszek rozdrabiamy za pomoca widelca. Doda-

jemy do niego posiekana miete.

. Gotowe kanapki mozemy posypac skorka starta

7. niewoskowanej cytryny.

PORADY, POMYSLY, PRZEMYSLENIA

Mozna polaczyé ricotte z groszkiem jus @ miseczce albo podac tak jak zaprezentowatam na
zdjeciu - na maslane grzanki natozytam serowq mase, a na wierzch mietowy groszek.
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Prosta pasta z awokado

CZAS CALKOWITY POZIOM
PRZYGOTOWANIA CZAS TRUDNOSCI
5 Min 5 Min tatwe
« 2 dojrzale awokado 1. Awokado rozgniatamy widelcem.

+ 1z3bek czosnku 2. kaczymy z przecisnietym czosnkiem, posiekana
e POl papryczki chili papryczka chili (lub ptatkami chili), sokiem z cy-
o sok z polowy cytryny tryny i posiekana dymka. Doprawiamy sola.

« 1posiekana dymka

o 50l

DO PODANIA

» feta

o pestki granatu

00

PORADY, POMYSLY, PRZEMYSLENIA

Paste warto podac z pokruszonym serem feta lub pestkami granatu.
Celowo napisatam w tytule pasta z awokado, a nie guacamole. Nie ma tu kolendry, limonke
zastgpitam cytryng i dodatam czosnek, wiec troche oddalitam sie od klasycznego przepisu.
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Pasta jajeczna z awokado 1 rzodkiewka

CZAS CALKOWITY POZIOM
PRZYGOTOWANIA CZAS TRUDNOSCI
5 min 20 min tatwe
e 4jajka 1. Gotujemy jajka na twardo, studzimy i obieramy.

« dojrzale awokado 2. Awokado rozdrabniamy widelcem.

 1cebula dymka (szczypior)
3. Jajka, rzodkiewki, czerwona cebule kroimy

« polowka malej czerwonej .
£ ] J w drobna kostke. Dymke siekamy.

cebuli

o 4 rzodkiewki 4. Wszystkie skladniki faczymy. Doprawiamy do

« 1lyzeczka soku z cytryny Ly SOl 1 pllepa

e sol

e pieprz

00

PORADY, POMYSLY, PRZEMYSLENIA

Gdyby pasta “nie kleita” sie wystarczajgco, mozna dodac tvzke jogurtu lub odrobine oliwy
z oliwek.
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Pasta jajeczna z suszonymi pomidorami

CZAS
PRZYGOTOWANIA

5 min

4 jajka
4 - 5 suszonych pomidoréow

1 czubata tyzeczka przecieru
pomidorowego

1 szalotka lub pol matej cebuli
1tyzka posiekanego koperku

SOl

pieprz

CAELKOWITY POZIOM
CZAS TRUDNOSCI
20 min fatwe

1. Jajka gotujemy na twardo. Studzimy i obieramy.
Kroimy w drobng kostke.

2. Pomidory i cebule siekamy drobno.

3. Mieszamy jajka, pomidory, przecier, cebulke, ko-
perek. Doprawiamy do smaku sola i pieprzem.
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Twarozek chrzanowy

CZAS CALKOWITY POZIOM
PRZYGOTOWANIA CZAS TRUDNOSCI
5 min 5 min tatwe
« 250 g polttustego twarogu 1. W pojemniku blendera miksujemy wszystkie

« 2lyzeczki startego chrzanu sktadniki na gladka paste.

« 1lyzka posiekanej natki 2. Gdyby konsystencja pasty nie byla wystarczajaco
pietruszki gladka (wszystko zalezy od uzytego sera), moze-
« 1lyzka posiekanego koperku my dodac wiecej mleka lub jogurtu.

o 1lyzka mleka lub jogurtu
naturalnego

e sol

e pieprz

00

PORADY, POMYSLY, PRZEMYSLENIA

Hlos¢ chrzanu, ktorg dodacie zalezy tak naprawde od Waszych indvwidualnych upodoban
oraz lego jak ostrego produktu uzyjecie. yesli kupujecie gotowy chrzan w stoiku, koniecznie
sprawdzcie sktad. Niestely w wiekszosci sklepowych wyrobow poza chrzanem znajdziemy
substancje zageszczajqce, konserwujqgce i sztuczne aromaty.
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Pasta oliwkowo-stonecznikowa

CZAS
PRZYGOTOWANIA

5 min

pol szklanki pestek
stonecznika

100 g zielonych oliwek bez
pestek

1lyzka posiekanych ziol
(bazylia, tymianek, natka
pietruszki)

1tyzka oliwy z oliwek

prazone pestki do posypania
(sezam, stonecznik, dynia)

SOl

pieprz

CAELKOWITY POZIOM
CZAS TRUDNOSCI
35 min latwe

. Pestki slonecznika zalewamy goraca woda na

minimum 30 minut.

. Odcedzamy stonecznik oraz oliwki. W blenderze

miksujemy na paste. Dodajemy posiekane ziola,
pieprz oraz oliwke. Miksujemy.

. Jesli chcemy, zeby konsystencja byla bardziej

kremowa, dodajemy nieco wody (1 lyzke).

. Podajemy z dobrym pieczywem, opcjonalnie po-

sypujac prazonymi pestkami.

0O

PORADY, POMYSLY, PRZEMYSLENIA

Do mojej wersji dodatam swiezy tymianek i bazylie, ale zwyczajna natka pietruszki takze
sprawdzi si¢ doskonale. A jak macie fantazje, Zeby jakos takq zwvkiq kanapke urozmaicic:
upieczcie lub zgrillujcie fete albo ser halloumi, pokrojcie w grube plastry i potozcie na chleb.
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Pomidorowa pasta z migdatami

CZAS CALKOWITY POZIOM
PRZYGOTOWANIA CZAS TRUDNOSCI
10 min 30 Min tatwe
1 puszka krojonych 1. Migdaly prazymy na suchej patelni, az lekko
pomidorow zhrazowieja.

» Dol szklanki migdatow 2. Umieszczamy w kielichu blendera i miksujemy na

o 1lyzeczka wedzonej papryki drobno.

o 1/21yzeczki suszonej bazylii , , ,
3. Dodajemy pomidory, bazylie, oregano oraz sos

« 1/2tyzeczki suszonego worchester

oregano
4. Zawartos¢ przelewamy do garnka i gotujemy az

o 1lyzka oliwy z oliwek o o .
odparuje i zgestnieje (okolo 20 minut).

o 1lyzeczka sosu worcestershire

(opcjonalnie) 5. Na koncu dodajemy oliwe z oliwek. Doprawiamy
e sol do smaku solg i pieprzem.
e pieprz

0O

PORADY, POMYSLY, PRZEMYSLENIA

Ta pasta dobrze sprawdzi sie tez jako sos do makaronu - nie odparowujcie jej wtedy do
uzyskania gestej konsystencji, tylko podgrzejcie i wymieszajcie z makaronem.
Whwbierzcie pomidory dobrej jakosci, najlepiej wtoskie pomidory San Marzano.
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Pasta z soczewicy i suszonych pomidorow
7e stonecznikiem

CZAS CALKOWITY POZIOM
PRZYGOTOWANIA CZAS TRUDNOSCI
5 min 30 min tatwe
o 3/4 szklanki czerwonej 1. Gotujemy soczewice wedlug przepisu na opa-
soczewicy kowaniu. Studzimy.

* 5 - 6suszonych pomidorow 2. Na suchej, rozgrzanej patelni prazymy ziarna

« 1z3bek czosnku slonecznika, az lekko zbrazowieja.

« 21lyzki ziaren slonecznika
ty 3. W blenderze na gladka paste miksujemy socze-

« 2lyzki posiekanej pietruszki wice, suszone pomidory, przecis$niety zabek
o 2lyzeczki nieaktywnych czosnku oraz natke pietruszki.

platkow drozdzowych . . . .
4. Do pasty dodajemy ziarna stonecznika, wszystkie

s 2iyzZaloligylmozcibyCiia przyprawy oraz oliwe. Krotko blendujemy.

7 suszonych pomidorow)
o pollyzeczki stodkiej papryki

o potlyzeczki ostrej paprykilub
platkow chili

e sOI

e pieprz

0O

PORADY, POMYSLY, PRZEMYSLENIA

Paste mozecie dodatkowo posypac prazonymi pestkami lub posiekanymi ziotami. Doskonale
bedzie pasowac takse ogorek kiszony.
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Pieczarkowy pasztet z soczewicy

CZAS
PRZYGOTOWANIA

10 Min

pol szklanki zielonej
SOCZEewWICy

CAELKOWITY POZIOM
CZAS TRUDNOSCI
40 min latwe

. Gotujemy soczewice wedlug przepisu na opa-

kowaniu. Ma by¢ bardzo miekka.

* 200 g pieczarek 2. Siekamy cebule. Kroimy pieczarki w plasterki.

« mala cebula lub po6t duzej
3. Rozgrzewamy olej, szklimy cebule. Wrzucamy

pieczarki. Smazymy je na dos¢ duzym ogniu
rzadko mieszajac. Maja sie ladnie zarumienic.

o garsc orzechow wloskich
o plaskalyzeczka majeranku

o duza szczypta gatki Przyprawiamy majerankiem, gatka muszkatolowa

muszkatolowej 1 szczypla soli.

» lyzeczka sosu sojowego 4. W pojemniku blendera miksujemy orzechy

« olej do smazenia wloskie. Dodajemy nieco przestudzone pieczarki

o 50l i soczewice. Miksujemy na gladka paste.
* pieprz 5. Doprawiamy sosem sojowym i $wiezo zmielonym
pieprzem.

PORADY, POMYSLY, PRZEMYSLENIA

Do takiej pasztetowej pasty doskonale pasujg kiszone ogorki, kapary, a takse konfitura
Z ZUrawiny.

SMAROWIDtA o 21






Hummus 7 pieczonym czosnkiem

CZAS
PRZYGOTOWANIA

10 Min

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

e 3 -4 z3bKki czosnku
 3lyzki tahini

o 1lyzeczka kuminu

o sok z polowy cytryny
 kilkalyzek zimnej wody

e sol

0O

CALKOWITY POZIOM
CZAS TRUDNOSCI
Czas moczenia ciecierzycy ; .
+ 0k. 1,5 godz. srednie

1. Ciecierzyce zalewamy woda i zostawiamy na noc.
Nastepnego dnia gotujemy do miekkosci w oso-
lonej wodzie. Im bardziej miekka ciecierzyca, tym
gladszy hummus.

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

3. Miksujemy ciecierzyce z pasta tahini, obranymi
zabkami czosnku, kuminem i sokiem z cytryny.
Doprawiamy sola do smaku.

4. Dodajemy po tyzce wody i miksujemy do uzyska-
nia kremowej konsystencji (u mnie to byly 3 tyzki).

PORADY, POMYSLY, PRZEMYSLENIA

W internecie, co jakis czas pojawia si¢ spor o lo, czy warto golowac ciecierzyce z dodatkiem

sody. Soda niezaprzeczalnie przyspiesza proces golowania. Staram sie jej unikac, ho

ma specyficzny smak, ktory niektorym moze przeszkadzac, choc jest naprawde lekko
wyczuwalny. Sami podejmijcie decyzje!
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Pasta kalafiorowa

CZAS
PRZYGOTOWANIA

10 Min

1 kalafior Sredniej wielkosci
1 Zabek czosnku

2 tyzKki startego parmezanu
1lyzka soku z cytryny

2 - 3 tyzki mleka lub wody

1/2 tyzeczki kuminu

DO PODANIA

pestki granatu

natka pietruszki

00

CAELKOWITY POZIOM
CZAS TRUDNOSCI
40 min srednie

. Kalafior myjemy i dzielimy na rézyczki. Rozgrze-

wamy piekarnik do 180 stopni. Uktadami rézyczki
kalafiora na papierze do pieczenia. Pieczemy do
miekkosci (okolo 25 minut).

. Ostudzone rozyczki kalafiora miksujemy razem

7. czosnkiem, parmezanem, sokiem z cytryny
i kuminem. Doprawiamy sola i pieprzem.

. Aby uzyskac gladsza konsystencje pasty, moz-

na doda¢ mleko (moze by¢ roslinne) lub wode. Ja
dodalam dwie tyzki mleka owsianego.

PORADY, POMYSLY, PRZEMYSLENIA

Paste = kalafiora warto podac z posiekang natka pietruszki i pestkami granatu.
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Pasta z pieczonego selera 1 jabtka

CZAS
PRZYGOTOWANIA

10 Min

o bulwa selera (400 g)
1 duze stodkie jablko

o 1/21lyzeczki suszonego
tymianku

o 1/21lyzeczki suszonego
rozmarynu

o 1lyzeczka oleju
o 1lyzeczka cynamonu

o 1lyzka soku z cytryny

0O

CAELKOWITY POZIOM
CZAS TRUDNOSCI
40 min latwe

. Seler obieramy i kroimy w kostke. Jabtko kroimy

w kostke, usuwajac gniazda nasienne.

. Wmisce mieszamy tymianek, rozmaryn i olej.

Wrzucamy pokrojonego selera i jabtko, mieszamy
dlonmi.

. Rozgrzewamy piekarnik do 180 stopni. Piecze-

my do miekkosci na papierze do pieczenia przez
okolo 25 minut.

. Przestudzone warzywa miksujemy na gladka

paste razem z cynamonem i sokiem z cytryny.

PORADY, POMYSLY, PRZEMYSLENIA

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

CZAS
PRZYGOTOWANIA

10 Min

1 kostka tofu

1/2 tyzeczki kurkumy

pol malej czerwonej cebuli
1 posiekana dymka

4 - 5 rzodkiewek

1lyzka nieaktywnych platkow
drozdzowych

lyzeczka soku z cytryny
1/4 szklanki wody

olej do smazenia (uzytam
rzepakowego)

SOl

pieprz

CAELKOWITY POZIOM
CZAS TRUDNOSCI
10 min srednie

. Siekamy czerwona cebule. Na patelni rozgrze-

wamy olej i szklimy cebule.

. Dodajemy pokruszone w rekach tofu. Smazymy

kilka minut na Srednim ogniu, az tofu zacznie
sie delikatnie rumieni¢. Dodajemy kurkume,
sok z cytryny, sol, pieprz oraz 1/4 szklanki wody.
Smazymy az woda odparuje.

. Pod koniec smazenia dodajemy drobno posiekana

rzodkiewke, dymke, ptatki drozdzowe. Mieszamy
i Sciagamy z palnika.

0O

PORADY, POMYSLY, PRZEMYSLENIA

Fesli chcemy przyblizyé sie do smaku jajecznicy warto dodac czarng sol: kala namak.
Zawiera ona sporo siarki, dlatego swoim zapachem przypomina jajka.
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Weeanski twarozek z migdalow i nerkowcow

CZAS
PRZYGOTOWANIA

15 min

e 100 g migdalow (ptatkow lub
calych)

¢ 100 g nerkowcow

e 4 - 51yzek mleka roslinnego
(lub ewentualnie wody)

o 1lyzka soku z cytryny

« lyzeczka skorki startej
7 cytryny

o 1lyzka miodu
DO PODANIA

« chalka

« owoce: maliny/borowki/
jagody

0O

CALKOWITY POZIOM
CZAS TRUDNOSCI
5 godz. + 15 min tatwe

. Migdaly oraz nerkowce zalewamy woda na mini-

mum 5 godzin.

. Odcedzamy na sitku i przeplukujemy. Gdy uzy-

wamy migdalow w skorkach - usuwamy ja.

. Miksujemy w kielichu blendera. Po zmiksowaniu

orzechow dodajemy sok z cytryny, miod i mleko
(to ostatnie stopniowo, uwazajac by serek nie byt
zbyt rzadki).

. Do twarozku dodajemy skorke starta z cytryny

(najlepiej niewoskowanej), mieszamy.

. Chatke kroimy na kromki. Robimy z nich grzanki

(na suchej patelni lub kilka minut w rozgrzanym
piekarniku). Podajemy z twarozkiem i owocami.
Owoce 7z odrobina cukru (lub miodu, ksylitolu)
mozna chwilke podgrzac¢ w rondelku na niewiel-
kim gazie, az zaczna puszczac sok.

PORADY, POMYSLY, PRZEMYSLENIA

Tesli przeraza Was fragment przepisu, @ ktorym jest mowa o obieraniu migdatow — mnie
by przerazal, bo pomyslatabym Ze to zajmie sto lat — nie martwcie si¢! Po pierwsze mozecie
uzy¢ platkow migdatow. Po drugie, po kilku przeprowadzonych probach wiem, e migdaly
z Lidla same wyskakujg ze skorek po kilku godzinach moczenia. Obranie 100 gram,

o0 ktorych mowa w przepisie zajeto mi cate 4 minuty.
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Daktylowo-orzechowa pasta z tahini

CZAS
PRZYGOTOWANIA

5 min

e 100 g orzechow laskowych
o 60 -7daktyli

o szczypta soli

o czubatalyzka pasty tahini

o 1lyzka wody rozanej

0O

CAELKOWITY POZIOM
CZAS TRUDNOSCI
35 Min latwe

1. Daktyle i orzechy moczymy przez minimum 30
minut w goracej wodzie w osobnych naczyniach.
Odcedzamy.

2. Orzechy miksujemy az zaczna puszczac olej.
Nastepnie dodajemy daktyle, sol, tahini i wode
rozana. Miksujemy do uzyskania pasty.

3. Mozna na koniec dodac 1-2 tyzki wody, zeby masa
byta bardziej kremowa.

PORADY, POMYSLY, PRZEMYSLENIA

Dodatek wody rozanej jest opcjonalny - jesli jej nie macie spokojnie mozecie pominac ten
krok. Pamietajcie jednak, Ze tahina lubi si¢ z rozq.
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