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Mam 25 lat, mieszkam w Brukseli, jestem wtascicielem firmy komunikacyinej. Kocham
jedzenie, muzyke i film. Obecnie trenuje do mojego pierwszego tfriathlonu. Jestem
weganinem.

Tradycyinie, belgowie wypetiaja swoj talerz trzema produktami: ziemniakami, mie-
sem i jakims warzywem. Na szczescie, w ciggu ostatnich 20 lat, rowniez makaron, ryz
i inne, bardziej egzotyczne potrawy staty sie w naszym kraju bardziej popularne.
Typowe produkty rodem z Belgii to cykoria, ziemniaki, jabtka, matze, wotowina
i szparagi.

Przecietny Belg uwielbia frytki, czekolade, piwo, ser, gulasz wotowy, zapiekanka
z cykorii, migsne klopsiki i krewetki.

Poniewaz jestem wegetarianinem przez cate moje zycie, a weganinem od 8 mie-
sigey, nie jestem fanem tradycyinej belgijskiej ,talerzowej wielkiej trojki”. Przygotowuje
tradycyjne dania w wersji roslinnej, tworze wtasne weganskie przepisy lub czerpie
inspiracje z blogoéw takich jak Rens Kroes.

Smacznego!
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+ Th sczekiyronia

Uwielbiam tarty typu quiche (kisz), « 375 g (niepeine 4 szklanki) maki
ale myslatem, ze bardzo trudno bedzie Irni)fgdo+okw@j
, R « | tyzeczka oregano
je p‘rz%/gofowaé bez vzycia JCU.ek, . szczypta soli morskie]
dopdki nie znalaztem tego wspania- « 1/4 tyieczki swiezo zmielonego
tego przepisu autorstwa Rens Kroes. czarnego pieprzu
Poniewaz, piec w moim mieszkaniu » 2 zqbki czosnku o
nic jest catkiem sprawny, wykorzystuie o 50 ml (1/4 szklanki + 2 tyzeczki) oliwy

. . , z oliwek
kazdq okazje, aby przygotowaé quiche « 11 1/2 tyzki oleju kokosowego,
w czasie kiedy jestem w domu moich roztopionego
rodzicéw lub v znajomych. « 200 ml (niewielka filizanka) wody
§0¢
« 200 g orzechow nerkowca
nadzienie « 100 ml (1/2 niewielkiej filizank) wody
o 2 tyzki oliwy z oliwek
o 2 cukinie 15 g lisci bazylii
« 3 baktazany, najlepiej chinska 40 g suszonych pomidoréw z solg
odmiana morska

o 3 duze marchewki, w kolorach
jakie tylko uda ci sie znalez¢

sOl morska i pieprz, do smaku
1/2 cytryny

Namocz w wodzie orzechy nerkowca przez co najmniej godzing. Rozgrze] piekarnik do 180°C.
Potacz wszystkie suche sktadniki ciasta w misce, dodaj czosnek i oliwe z oliwek oraz 200 ml
(niewielka filizanka) wody. Za pomocq tyzki wymieszaj catose, az sktadniki zaczng sig wiqzad,
a nastepnie zagnie¢ ciasto rekami. Odstaw na 10 minut. W migdzyczasie przygotuj sos, 0suszajqc
orzechy nerkowca, przenoszac je do robota kuchennego i mieszajgc do gtadkosci. Nastepnie
dodaj 100 ml (1/2 niewielkiej filizank) wody, oliwy z oliwek, suszonych pomidoréw, bazylii, soli
i pieprzu oraz sok z potowy cytryny. Ponownie zmiksuj mase, az bedzie gtadka.

Posmaruj formg do quiche olejem kokosowym i przetdz ciasto na dno i boki patelni i docisnii.
Dodaj okoto 3/4 sosu. Pokroj cukinie, marchew i baktazan na diugie cienkie paski za pomoca
mandoliny lub obieraczki do warzyw. Zwin plasterek cukinii i potdz pionowo na srodku quiche.
Quin cukinig plastrem baktazanag, okrgcajac dookota, az cate quiche bedzie pokryte spiralng
kompozycja warzyw. Rozciencz pozostaty sos odrobing wody i polej po nadzieniu. Umies¢ cia-
sto w nagrzanym piekarniku na 40 do 50 minut, sprawdzajac co jakis czas. Kiedy bez problemu
bedzie mozna wbic¢ widelec w marchew, oznacza to, ze quiche jest gotowy.
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Moja mama szaleje na punkcie
szparagoéw i, chociaz zajeto

mi to ponad 20 laf, nauczytem sie
je jes¢, a w tym przypadku tez pi¢!
Zazwyczaj vzywam kremu Alpro

do kremowych receptur,

ale w jednoczesnie wiem,

ze nerkowce i kalafior

tez czyniq cuda!

| tyzka oliwy z oliwek

| z6Ha cebula, cienko zszatkowana
3-4 zmielone zgbki czosnku

| kg szparagow, (przycigé konce

i posickad)

|/2 gtowki sredniego kalafiora

6 szklanek bulionu warzywnego

sok z | cytryny

1/2 szklanki drozdzy spozywczych
sOl i pieprz do smaku

W&qu}at& na wierzeh
weganski parmezan
karmelizowane cebule

Swieze szparagi
swiezo zmielony pieprz

Rozgrzej olej w duzym garnku do sredniej temperatury. Dodaj cebule i czosnek i smaz, az cebula

sig zeszkli, czyli okoto 7 minut.

Dodaj szparagi, kalafior i bulion warzywny. Doprowadz do wrzenic, a nastgpnie zmniejsz ogien.
Gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10 minut, az szparagi i kalafior bedg migkkie.

Przenies zupe do blendera (moze to byc robione partiami) i zblenduj do uzyskania gtadkosci.
Postaw z powrotem na kuchence i mieszaj, dodajac jednoczesnie sok z cytryny, drozdze odzyw-

cze, sOl i pieprz.

Podawaj z ulubionymi dodatkami.



4 filizanki)
« 250 g mieszanych grzybow sezonowych
« 2 duze marchewki (180 g, | i 1/4 filizanki)
« | kostka bulionu organicznych warzyw

. | gtowka kalafiora (400 @)
a 30MU’! . 2 stodkie ziemniaki (bataty) (600 g,

Dlaczego by nie zjes¢ na obiad . | duza czerwona cebula
po prostu samego puree z ziemniakéw? « oOlej kokosowy do smazenia
Tak wtasnie Belgowie pomysleli sto lat « 2 zgbki czosnku
temu, kiedy stworzyli ten przepis « Ol morska i czarny pieprz, do smaku

« | tyzka musztardy
o | tyzka sosu sojowego
« 1/2 tyieczki pieprzu cayenne

Umyj warzywa i grzyby. Pokrdj kalafior w rozyczki i posiekaj todyge. Pokrdj marchewki w kostke.
Oddzielnie ugotuj kalafior, marchewki i stodkie ziemniaki (bataty) i odcedz, zachowujge przy
tym filizanke wody pozostatej z gotowania ziemniakow. Rozkrusz kostke bulionu do filizanki ptynu
do gotowania i mieszaj, az sie rozpusci.

W miedzyczasie posiekaj cebule i smaz na patelni na | tyzce stotowej oleju kokosowego, az sie
zeszkli. Obierz czosnekprzycisnij przez praske i dodaj do usmazonej cebuli. Przenies na talerz
i trzymaj oddzielnie od innych sktadnikow. Pokrdj grzyby i podsmaz w tyzce oleju kokosowego
na tej samej patelni. Pozwdl, aby bulion sie zagotowat i dopraw do smaku solg i pieprzem.
Zetrzyj stodkie ziemniaki, dodajac ptyn do gotowania/ mieszaning bulionu i cebule, az cebula
bedzie migkka. Zetrzyj reszte warzyw, dodaj je do puree ze stodkich ziemniakow i wymieszaij, aby
potqgczy¢. Przypraw catosé musztardg, tamari, pieprzem cayenne i czarnym pieprzem. Dopraw
do smaku. Udekoruj podsmazonymi grzybami.



e Centrum
Pomocy
Prawnej

Im.Haliny NiecC

Od 16 lat dziotamy na rzecz ochrony praw cztowicka swiadczac bezptatng
pomoc prawng cudzoziemcom, uchodzcom i bezpanstwowcom. Jako prawnicy
pracujemy na co dzien w wielokulturowym srodowisku, ktore za posrednictwem
tego ebooka chcielibysmy wam pokazac¢ ,od kuchni”. Poznawanie zwyczajow

i jedzenia innych narodow jest doskonatym sposobem na budowanie bardzie]
otwartego spoteczenstwal

W naszym cyklu ,Smaki wielokulturowosci” co miesiac ukazuje sig nowy, darmowy
ebook z przepisami z innego kraju. Jezeli podoba ci sig to co robimy, bedzie nam
mito jesli wesprzesz dziatalnos¢ stowarzyszenia dowolng darowizng:

Nr konta: 65 1160 2202 0000 0000 4950 8531 (Bank Millennium S.A).

Wystarczy, ze wptacisz 10, 20, SO zt - kazda kwota ma dla nas ogromne
znaczenie! Dzigki zebranym srodkom, bedziemy mogli nadal kontynuowaé
naszq misj¢ pomocy uchodicom. Serdecznie dzigkujemy za kazdy gest
wsparcia!l

Www.pomocprawna.org

www.facebook.com/pomocprawna.org

twitter.com/CPPHN

www.youtube.com/user/CentrumPomocyPrawnej
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