- S —
PN 1 o T — = i A
: -'_""'"'_m‘_-.- ———— .-_-'-— — ot AT
e A R T T S I i, - oy
T T e I i e ST “—-

= PH[II]IIKT-Y';.?"
-~ K-TAKEIT VEGGIE~




KUCHNIA
WEGETARIANSKA

jest pyszna i zdrowa - tak po prostul
Wystarczy chwil(k)a, zeby przygoto-
wac danie, ktore zachwyci wszyst-
kich. Junioréw i seniordw, osoby Iu-
bigce smaki dobrze znane i osoby
znane z tego, ze zawsze szukajq cze-
gos nowego, kulinarnych obiezyswia-
tow i tych, ktorym wszedzie smakuje
dobrze, ale w domu najlepiej!

Poniewaz kuchnia wegetarianska
to... roznorodnos¢. Tak wiele sktad-
nikow, tak wiele smakdw i tak wiele
pomystow na dania na kazdq oka-
zje. Na rodzinny obiad, szkolny posi-
tek czy domowe party.

Ty tez sprobuj przepisow, ktd-
re przygotowatam specjalnie dla
klientow Kauflandu i zasmakuj
w kuchni wegetarianskiej - pod-
bijajgcej serca i... zotgdki Polakdw.
Poniewaz wtasnie o to w gotowa-
niu chodzi - o mitos¢ do tego, co
jest pyszne i zdrowe!

W&&&

Beata Sniechowska

restauratorka, szefowa kuchni,
zwyciezczyni |l edycji MasterChef Polska

SMAGLNEGD!




Wege

dla zdrowia dzieci Pyszne

PRZEKASKI



Szybko, szybciej, najszybcie]
- gdy czasu masz niewiele
I chcesz na szybko przygo-
towac co$ pysznego, to czas
na wegetarianskie burgery
i wegetarianskie klopsiki, kto-
re z pewnosciq przypadng
wszystkim do... gustow i gu-
scikow!




Co jest potrzebne?

o 2 kotlety Vegane Burger Scheiben
K-take it veggie

o 4 duze kapelusze pieczarek

o garsc rukoli

« 10g0rek kiszony

1 duzy pomidor

e ' czerwonej cebuli

o 21yzki sosu sojowego K-Classic

o 1tyzka oleju K-Classic

o 50, pieprz, ptatki chili

o 2 plastry zottego sera cheddar

o 2 tyzki majonezu K-Classic

 1tyzka sosu sriracha

1.
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Jak to sie robi?

Przygotowac¢ dodatki. Pomidora pokroi¢ w plastry, czerwong cebule w krqzki,
ogorka kiszonego w plastry.

. W miseczce wymiesza¢ majonez oraz sos sriracha.

. W misce wymieszac olej, sos sojowy, pieprz oraz ptatki chili.

. Do marynaty wtozyc kapelusze pieczarek i marynowac przez 15 minut.

. Kapelusze oraz kotlety zgrillowac na grillu lub na przystosowanej do tego patelni.

. Po przewrdceniu kotletdw na drugq strone utozy¢ na nich po plastrze sera cheddar.
_ Grillowac, az ser sie roztopi.

. §ciqgnqé pieczarki, utozy¢ rukole, dodac¢ troche sosu majo-sriracha, kotlety

z cheddarem, pomidora, ogérka kiszonego i cebule, przykry¢ drugim kapeluszem
i spig¢ wykataczkg.



BIAD

Co jest potrzebne? Jak to sie robi?

* 4 butkina burgery 1. Tofu pokroi¢ w kostke i przetozy¢ z pozostatymi sktadnikami na majonez do wysokiego

» 4kotlety Vegane Burger Scheiben naczynia. Catos¢ miksowa¢ az do uzyskania gladkiej konsystencji. W razie gdyby
K-take it veggie konsystencja byta zbyt gesta, mozna dodac 2-4 tyzki zimnej wody i ponownie zmiksowac.

e gars¢ kietkow

; . Pomidora nacig¢ na krzyz, sparzy¢ we wrzgtku, usunac skore, migzsz pokroi¢ w kostke.
« 4 liéce solaty omidora naciqc na krzyz, sparzy¢ we wrzgtku, usungc skore, migzsz pokroi¢ w kostke

. Papryczke chili, szalotki, czosnek, kolendre drobno posiekac.

Guacamole: . Awokado przekroi¢ na pét, usunq¢ pestke. Dojrzaty miqzsz wydrgzy¢ za pomocq tyzki,
. 12 szt. awokado, np. hass . : przetozy¢ do miseczki, skropi¢ sokiem z limonki i rozgniesc widelcem.

« 1 maty pomidor Majonez z tofu: L . . . . , s

« 12qbek czosnku « 200 g tofu . Dodac oI|we,Ach|||, kolendre, squotke, czosnek, pomidora i wymieszac. Doprawic do
« % papryczki chil « 21tyzki soku z cytryny smaku solq, pieprzem oraz kuminem.

o % szalotki « 1yzka musztardy, 6. Butki na burgery rozcigc na pét, zrumienic¢ od wewnetrznej strony na suchej patelni.

o limonka np. dijon . Kotlety podgrzac wedtug instrukcji na opakowaniu.

o Tlyzka oliwy K-Classic o 3iyzki oleju . Wnetrze butek posmarowac weganskim majonezem z tofu, utozyc liscie sataty, kotlet,
* % peczka Swiezej kolendry  « do smaku: sdl, natozy¢ guacamole, kietki i zamkngc burgery.

o do smaku: sd, pieprz, kumin pieprz K-Classic

Do przygotowania weganskiego majonezu warto uzy¢ czarnej soli (kala namak)
oraz biatego pieprzu. Dzieki temu mozna uzyskac wyrazisty, ,jajeczny” posmak.

Wiecej przepisow na kaufland.pl/veggie
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Co jest potrzebne? Jak to sie robi?

* gotowe chlebki pita 1. Ogorki umy¢, niedbale obra¢, zetrze¢ na tarce o duzych oczkach, odcisngc. Do
Tzatziki: miseczki przetozy¢ jogurt grecki, przygotowane ogorki, przecisniety przez praske
* 300 ml jogurtu greckiego k-Classic czosnek i oliwe. Catos¢ doprawic solg oraz pieprzem i wymieszac. Tzatziki odfozy¢
« ok. 150 g ogdrkdw do loddwki.
* qu,tl)(ek C|-Zosr|]<lflé| : . Przygotowa¢ chlebki wedtug przepisu na opakowaniu.
: S . Kotlety podgrzac zgodnie z instrukcjq na opakowaniu. Pomidora pokroi¢ w plasterki,

yzKka oliwy fe1assic Kotlety podgrzac zgod trukcjg k Pomid k lasterk
» do smaku: sl, pieprz L

cebule w krqzki.

Dodatki: : . Do srodka pity wiozy¢ 2 liscie sataty, kotlet, plaster pomidora, krqzki cebuli oraz po
* 4 kotlety Vegane Burger Scheiben tyzce sosu tzatziki. Pozostate pity uzupetni¢ w ten sam sposdb, serwowac razem

K-take It veggie Z sosem tzatziki.
« 1-2 pomidory

« 1czerwona cebula
o 4 iscie sataty, np. rzymskiej

Wiecej przepisow na kaufland.pl/veggie
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Co jest potrzebne? Jak to sie robi?

* 2 opakowania pulpecikow (400 g) . Limonke pokroi¢ w ¢wiartki.

SO . Batata obraé, pokroi¢ na grube frytki.
. g:;lzZE:(rglciiubE-lscéqn:isclinego < Clossic . Piekarnik rozgrzac do temperatury 200°C. Roztozyc frytki na blaszce do pieczenia, skropic
« % papryczki chil 1 fyzkg oliwy z oliwek, posypac solq oraz pieprzem i piec ok. 10-15 minut (w zaleznosci od
« 3 cm kigcza imbiru rozmiaru frytek).
« 2 bataty . Obrac¢ imbir, pokroi¢ w drobng kostke lub zetrzec na tarce o drobnych oczkach.
« % peczka kolendry . Chili posiekac.
« 11yzka sezamu K-Bio . Do matego rondelka przelac miéd, ocet balsamiczny, dodac imbir oraz chili. Catos¢ zagotowac,
« limonka wtozyc klopsiki i podgrzewac, az sktadniki sie zredukujq i powstanie gesta glazura.
» s0l, pieprz K-Classic . Na talerzu utozy¢ porcje klopsikéw, podawac z frytkami z batatéw, posypane sezamem,
* Tyzka oliwy K-Classic listkami kolendry oraz skropione sokiem z limonki.

Jako sosu mozna uzy¢ ulubionej pasty wege lub jogurtu sojowego wymieszanego

z czosnkiem i posiekang kolendrg.
Wiecej przepisow na kaufland.pl/veggie
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Co jest potrzebne? Jak to sie robi?

. 200'g_pulpecikéw_weg_e K-take it veggie 1. Do miski przetozy¢ maliny oraz midd i rozgnies¢ widelcem. Doda¢ ocet winny,
o Alyzkipestek dynik-Bio szybko miesza¢ za pomocg widelca i dolewa¢ matym strumieniem olej. Cato$¢
o 21yzki pestek stonecznika K-Bio doprawic solg oraz pieprzem.

o mEeIEy . Buraki umy¢, przetozy¢ do garnka z wodg i gotowa¢ w osolonym wrzqtku przez
« 50 g komosy ryzowej (quinoa), ok. 45 minut

np. tréjkolorowa . , i i S .

« 150  rolady z koziego sera . Komose ryzowq ugoFowac w Ie,kko osolonej wodzie zgodnie z instrukcjg na
« 250 g mieszanych lisci satat i zidt opakowaniu, odcedziC i wystudzic.

« 100 g malin + kilka do dekoragji . Pestki dyni oraz stonecznika uprazy¢ na suchej patelni.

o 1tyzka miodu K-Classic . Ugotowane buraki ostudzi¢, obrac, pokroi¢ na plasterki lub w kostke.

» 3tyzki octu winnego K-Classic . Umyte i osuszone sataty przetozy¢ do salaterki, dodac pestki dyni, stonecznika,
* 41yzki oleju roslinnego K-Classic ugotowanq komose, buraka, pulpeciki, pokrojony kozi ser.

* 50, pieprz k-Classic 7. Catos¢ pola¢ dressingiem i udekorowa¢ malinami.

Buraki do satatki mozna rowniez upiec. W tym celu nalezy zawing¢ je w folie aluminiowg
i wstawic do piekarnika nagrzanego do 200-220°C na ok. 60 minut. Warto zaplanowa¢
pieczenie burakow w momencie, gdy piekarnik wykorzystujemy jeszcze w innym celu,
np. podczas pieczenia ciasta, lasagne lub innego dania.

Wiecej przepisow na kaufland.pl/veggie
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Co jest potrzebne? Jak to sie robi?

e 3 roznokolorowe papryki , . N
« 250 g sera halloumi 1. Przygotowac marynate. Rozmaryn, natke, chili, czosnek oraz obrany imbir posiekac,

« 200 g pulpecikéw K-take it veggie przetozy¢ do miski. Dodac sok i skorke z cytryny, oliwe, sol, pieprz i wymieszac.
* 1 cukinia zotta 2. Ser halloumi pokroi¢ w duzq kostke.
« 1 cukinia zielona . ' g -

3. Papryki oczyscic z gniazd i rowniez pokroic w kostke.

3 szalotki

Marynata: 4. Cukinie pokroi¢ w 2-centymetrowe potplasterki, szalotki na ¢wiartki.
« 2 gatqzki rozmarynu 5. Warzywa, pulpeciki i ser halloumi zala¢ potowg marynaty i odtozy¢
» 1papryczka chili na 30 minut.

e 3 cmimbiru

« 2 2qbki czosnku 6. Sktadniki nadziewac naprzemiennie na patyczki do szasztykow.
o 21yzki posiekanej natki pietruszki 7. Szasztyki grillowac, az ser, klopsiki i warzywa sie zrumieniq.

3‘6 fyzek oliwy ub oleju k-Classic 8. Gotowe szasztyki przetozy¢ na pétmisek i polac pozostatg marynatg.
5 cytryny
sol, pieprz K-Classic

Aby sktadniki tatwo schodzity z patyczkow do szasztykow, przed grillowaniem nalezy
moczy¢ patyczki przez kilka godzin w wodzie. Dzieki temu sktadniki szasztykow tatwo
sie z nich zsung.

Wiecej przepisow na kaufland.pl/veggie
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DESER

4 PORCIE

Co jest potrzebne?

Placki:
250 g jogurtu roslinnego K-take it veggie
o 2 jajka K-Classic
o 3tyzki oleju K-Classic
o 3tyzki cukru trzcinowego
o 200 g maki pszennej K-Classic
o 1tyzeczka sody oczyszczonej
K-Classic
o 1tyzeczka proszku
do pieczenia K-Classic

Dodatkowo:

250 g borowek amerykanskich

« syrop z agawy lub ptynny midd

o 2 tyzki wiorkow kokosowych K-Classic

Jogurtowe
placuszki

z borowkami amerykanskimi

Jak to sie robi?

1. Do miski przelac jogurt, jajka, olej i wymiesza¢ za pomocq rozgi.

2. Doda¢ pozostate suche sktadniki i zmiksowac, az powstanie jednolita masa.

3. Nastepnie dodac potowe bordwek i delikatnie wymieszac.

4. Rozgrza¢ patelnie do nalesnikdw, wylewac porcje ciasta i smazy¢ placuszki
z dwaoch stron na ztotobrgzowy kolor.

5. Lekko uprazyc widrki kokosowe na suchej, teflonowej patelni.

. Gotowe placki roztozy¢ na talerzu, pola¢ syropem z agawy, obsypac¢ widrkami

kokosowymi i pozostatymi boréwkami.

Wiecej przepisow na kaufland.pl/veggie
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Kremowy
budyn

z kaszy jaglanej z bananem i orzechami

2 PORCIE

Co jest potrzebne?

« 100 g kaszy jaglanej K-Classic

» 500 ml napoju ryzowego
K-take it veggie

« ok. 50 g nerkowcow K-Bio

o 3-4 tyzki syropu z agawy,
klonowego lub miodu

« 1laska wanilii

o 1tyzka soku z limonki

 do podania ulubione owoce:
np. 1 banan, % mango,
gars¢ malin, jezyn

Jak to sie robi?

1. Kasze jaglang zala¢ wodg i zostawi¢ na noc w loddwce.

2. Do osobnej miseczki przesypac nerkowce, réwniez zala¢ wodg i odstawi¢ na taki
sam €zas.

3. Przela¢ zawarto$¢ na drobne, metalowe sito, wyptuka¢ pod biezgcq wodg.

4. Kasze przetozy¢ do garnka, zala¢ napojem ryzowym, przykry¢ pokrywkg i gotowac
na wolnym ogniu ok. 20 minut. Kasze mieszac co kilka minut, aby nie przywarta.

5. Do kielicha miksera wlac syrop klonowy, nerkowce, ziarenka wyskrobane z % laski
wanilii, gorqcq kasze wraz z mlekiem ryzowym.

6. Catos¢ zmiksowac na jednolity budyn.

7. Mango i banana obrac ze skarki, pokroi¢ w kostke, skropi¢ sokiem z limonki. Ciepty
budyn przetozy¢ do miseczek (lub do zakrecanych stoiczkéw). Podawac z owocami.

-
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Pyszne przekqski

Ach, dtugo mozna o nich roz-
mawiac... Bo przekqski z jed-
nej strony zaostrzajq apetyt,
z drugiej - pieknie wyglgdajqg,
a Z trzeciej - wszyscy je chet-
nie podgryzajg. No i majg
jeden wspdlny mianownik
- 5Q niezastgpione. Gwaran-
tuje, ze domowe krakersy
I ,Skrzydetka” z kalafiora za-
chwycq Twoich goscil

ALEKASK]




Domowe
krakersy

serowo-sezamowe z dipami
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Co jest potrzebne? Jak to sie robi?

* 300 g maki pszennej k-Classic 1. Na stolnice przesia¢ make, doda¢ sode, ser, sezam, zimne masto. Cato$¢ posiekac
* yzeczka sody oczyszczonej K-Classic nozem, dolewac mate iloéci zimnej wody i zagnies¢ gladkie i elastyczne ciasto (ciasto
> el galirEgy e e mozna rowniez przygotowac w mikserze z hakiem do wyrabiania).

« 100 g tartego sera Grana Padano , S ) . ) - . )
DOP K-Favourites 2. Uformowac kule, zawing¢ w folie spozywczq i schtodzi¢ w lodowce przez ok. godzine.

« ok 100-120 ml zimnej wody 3. Piekarnik nggrzoc’ do 'temperoltury 200"_C (z .wiqczonym termoobiegiem).

« 4 tyzki sezamu K-Bio Przygotowac blachy wytozone papierem do pieczenia.

« dodatkowo, do posypania krakerséw: 4. Urywac porcje ciasta, rozwatkowywac cienko ciasto na grubosc ok. 2 mm, pokroi¢ na
ptatki soli, kolorowy pieprz, tarty ser, dowolne ksztatty, smarowac rozmgconym jajkiem i posypac z wierzchu wybranymi
rozmaryn itp. dodatkami.

* 1jajko k-Classic 5. Piec na ztoty kolor w nagrzanym piekarniku przez ok. 6-8 minut (w zaleznosci od

« do podania: hummus K-take it veggie grubosci ciasta).

PRI 3 A e rakersy wystudzi¢ i podawac z ulubionymi dipami.

Sy *
\ o 3 J
— &
Py
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Co jest potrzebne?

e 600 g rozyczek z kalafiora

« 150 g mgki pszennej K-Classic

e 200 ml wody

« 1jajko K-Classic

* 50 ml oleju K-Classic

 1tyzka musztardy dijon

« 1tyzeczka granulowanego czosnku

o 1tyzeczka pieprzu cayenne

o "/styzeczki kurkumy

e s0l, pieprz K-Classic

e 21yzki sezamu K-Bio

« 100 g butki tartej K-Classic

« 0k.100 g ptatkow kukurydzianych K-Classic

« ok. 50 g ptatkdw migdatéw K-Classic

 do podania: ulubione dipy K-take it veggie,
czgstki limonki, kolendra lub szczyplorek

Pieczone
«SKrzydetka”

z kalafiora w chrupiqgcej panierce

Jak to sie robi?

1.

Do misy miksera przela¢ wode, doda¢ jajko, olej, mgke, granulowany czosnek, sol, pieprz
cayenne, kurkume, musztarde i zmiksowac na jednolitg mase.

. Odstawi¢ na ok. 20 minut.
. Rézyczki kalafiora przekroi¢ na pét, nastepnie gotowac w osolonym wrzgtku przez 5 minut.

Odcedzi¢ na sitku, zahartowac pod zimng, biezgcg wodg i osuszy.

. Kalafior przetozy¢ do miski, zala¢ mieszaning z przyprawami.
. Ptatki kukurydziane przetozy¢ do woreczka strunowego i rozdrobni¢ na mnigjsze czesci,

np. uderzajgc w nie watkiem do ciasta. Mozna réwniez rozdrobnic je w mikserze.

. Platki kukurydziane przesypac do miski i wymieszac z sezamem, butkg tartg i ptatkami migdatdw.

Piekarnik rozgrzac do temperatury 220°C.

. Kawatki kalafiora w ciescie obtacza¢ w panierce i uktada¢ na blaszce wytozonej papierem

do pieczenia.

. Wstawic do piekarnika i piec ok. 15 minut, az sie zrumienig.

0. Podawac z ulubionymi dipami.

Wiecej przepisow na kaufland.pl/veggie
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Dla produktow K-take it veggie
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