COŚ  DO  CHLEBA

Pasty do chleba - wskazówki ogólne

ryż, kasza lub nasiona roślin strączkowych

dodatki warzywne

przyprawy, olej

Ogromną zaletą past jest ich wieloskładnikowość i możliwość zjadania ich w kanapkach w pracy, w szkole, w podróży. Pomimo, że składników pasty jest zazwyczaj dużo, to jednak przygotowanie pasty nie jest ani trudne ani czasochłonne. Przygotowując obiad można ugotować trochę więcej ryżu, czy też grochu albo kaszy, a do zupy włożyć 1 marchewkę więcej. Do pasty można użyć jakichkolwiek produktów, którymi akurat się dysponuje - zmiksować je i przyprawić do smaku.

1. Ugotować ryż, kaszę lub nasiona roślin strączkowych. Korzystnie jest łączenie w jednym posiłku różnych rodzajów aminokwasów, dzięki czemu uzyskuje się wzrost wartości białka np.

soja + mąka pszenna 

(1 : 4)

wzrost o 32%

soja + ryż 


(1,2 : 5)

32%

fasola, groch + ryż 

(1,5 : 4) 
43%

fasola, groch + mąka pszenna 
(0,5 : 3) 
33%

fasola, groch + kukurydza
(1,2 : 2)

50%

2. Przygotować dodatki, np.:

papryka konserwowa

przecier pomidorowy + cayenne + bazylia

ugotowana marchew + pietruszka albo seler

starty na  drobnej tarce kiszony ogórek + rozgnieciony 1 ząbek czosnku

podprażone i zmielone orzechy włoskie

podduszona cebula + pieczarki

podduszona cebula + kurkuma

bardzo drobno posiekana natka pietruszki albo szczypiorek

posiekane oliwki + pieprz ziołowy

(...)

3. Wszystkie składniki rozdrobnić, razem wymieszać i zmielić przez drobne sitko albo zmiksować.

4. Do pasty dobrze jest dodać trochę oleju, aby pasta nie była sucha i nie kruszyła się.

5. Jeśli pasta wyszła za rzadka to trzeba ją zagotować i zagęścić mąką.

6. Gorącą pastę można włożyć do słoiczków i zawekować.

Pasty z tofu

tofu, sos, dodatki, olej

Tofu można kupić w kostkach różnej konsystencji i wielkości. Są małe kostki twardego suchego tofu przypominającego żółty ser - o wadze ok. 15 dag, a są też kostki o konsystencji zbliżonej do sera białego – ok. 20-30 dag. Ilość dodatków należy dostosować do rodzaju tofu, jakiego używa się przyrządzając pastę i własnych upodobań smakowych. 

Kostkę tofu rozgnieść i nasączyć sosem sojowym lub innym, który nada mu smak. 

Przygotować dodatki - zob. pasty do chleba - wskazówki ogólne
Dodatki zmiksować z tofu dodając ewentualnie trochę oleju. Jeśli pasta wyszła za rzadka to trzeba ją zagotować i zagęścić mąką. Gorącą pastę można włożyć do słoiczków.

Pasty z suchych ziaren roślin strączkowych

soja, fasola, groch, cieciorka, soczewica

dodatki, przyprawy, olej

Ziarna należy namoczyć w zimnej wodzie na kilka godzin, a następnie ugotować. Soczewicy moczyć nie potrzeba, ale jeśli chce się ją rozgotować na pastę, to dobrze zalać ją wrzątkiem i odstawić do namoczenia na ok. 1 godz. Gdy nasiona są już miękkie dodać sól. 

Aby przyspieszyć gotowanie można nasiona gotować w małej ilości wody co jakiś czas dolewając wody zimnej. Innym sposobem jest gotowanie w szybkowarze albo żeliwnym garnku z ciężką pokrywą. 

Aby obniżyć „gazotwórcze” właściwości roślin strączkowych należy przez pierwsze 20 min. gotować je bez przykrycia, a pod koniec gotowania dodać cząber. Ponadto do przygotowywanych potraw oprócz cząbru można dodać inne zioła np. estragon, kminek, majeranek, albo czosnek lub asofetidę.
Przygotować dodatki - zob. pasty do chleba - wskazówki ogólne. 

Ponieważ nasiona roślin strączkowych (za wyjątkiem soi) są kwasotwórcze, im więcej w paście będzie warzyw i ziół tym będzie ona lżej strawna - proporcja nasion do warzyw może być nawet 1:4.

Wszystkie składniki rozdrobnić, razem wymieszać i zmielić przez drobne sitko albo zmiksować. Do pasty dobrze jest dodać trochę oleju, aby pasta nie była sucha i nie kruszyła się.

Pasta sojowa

1 szkl. soi

zioła i przyprawy (sól, pieprz, natka pietruszki)

1 marchewka, kawałek selera, 2 ziemniaki

1 Ł oliwy z oliwek

Soję namoczyć i ugotować. Ugotować warzywa. Wszystkie składniki zmielić lub zmiksować. Dla wzmocnienia smaku doprawić można sosem sojowym lub bulionem. 

Pasta z soczewicy

20 dkg soczewicy czerwonej lub zielonej

szczypta cząbru, liść laurowy

1 cebula, 3 ząbki czosnku, 2 łyżki oleju

1 Ł soku z cytryny

natka pietruszki

jarzynka, zioła

Soczewicę wypłukać, zalać wrzącą wodą i pozostawić do namoczenia na ok. 2 godz.. Gotować do miękkości ok. 30 min. z cząbrem i liściem laurowym. Ugotowaną soczewicę i podsmażoną cebulę z czosnkiem zemleć lub zmiksować. Zmieszać z pozostałymi składnikami, wlać odrobinę płynu z gotowania, aby otrzymać puszystą masę. 

Pasta z soczewicy z mlekiem sojowym i ziołami

1 ½ szkl. ugotowanej soczewicy

⅓ szkl. mleka sojowego

½ szkl. oleju

sok z jednej małej cytryny

sól, pieprz, inne przyprawy np. majeranek, kminek, czosnek, inne zioła

Soczewicę zmiksować z mlekiem sojowym i ciągle mieszając dolewać stopniowo oleju. Do uzyskanej masy dodać sok z cytryny i przyprawić do smaku.

Pasta fasolowa z selerem

1 szkl. ugotowanej fasoli

2 Ł startego surowego selera

½ małej cebuli

1 Ł majonezu

sól, majeranek, inne przyprawy

Fasolę namoczyć na kilka godzin, ugotować, przestudzić i obrać z łupinek. Następnie fasolę zmielić lub zmiksować. Seler zetrzeć na drobnej tarce, cebulę pokroić bardzo drobno. Wszystkie składniki dokładnie wymieszać i przyprawić do smaku. 

Pasta z zielonego groszku

1 puszka groszku konserwowego

1 Ł masła roślinnego, 3 Ł oleju

pieprz ziołowy, cząber, sól

Wszystkie składniki dokładnie zmiksować. Jeśli pasta będzie za sucha można dodać niewielką ilość gotowanej wody lub oleju.

Pasta z kaszy gryczanej i pieczarek

¾ szkl. ugotowanej kaszy gryczanej

40 dkg pieczarek

1 średniej wielkości cebula, 2 Ł  oleju

2 ząbki czosnku, jarzynka, sól

Cebulę lekko udusić na oleju, dodać posiekane pieczarki i smażyć aż do odparowania płynu. Po wystudzeniu zmielić (zmiksować), dodać kaszę gryczaną, przyprawy i 1 łyżkę oleju. Dokładnie wymieszać aż do uzyskania jednolitej masy. Podawać na zimno.

Pasta z pszenicy i pomidorów

1 szkl. pszenicy

3 świeże pomidory albo 2 Ł koncentratu pomidorowego

3 ząbki czosnku, natka pietruszki, 1 Ł masła roślinnego, sól

Pszenicę zalać woda na kilka godzin, a następnie ugotować. Po ugotowaniu zmielić lub zmiksować dodając roztarty czosnek i obrane ze skóry pomidory. Dodać resztę składników i dokładnie wymieszać. Jeśli masa będzie za sucha można dodać niewielką ilość wody lub oleju.

Plasterki tofu na kanapki
1 kostka tofu (ok. 20-30 dag),

maggi lub inna przyprawa w płynie np. sos chili, woda z kiszonych ogórków, zalewa z papryki konserwowej, bulion, 

olej, zioła lub przyprawy do smaku, ew. sól

Tofu pokroić w niezbyt grube plastry, układać na rozgrzanym oleju, smażyć po obu stronach. Usmażone jeszcze gorące plastry nasączyć odrobiną maggi lub inną przyprawą w płynie i posypać ziołami lub przyprawami i ew. solą (ale nie za dużo, bo łatwo można przesolić).

Smalec wegański

1 p. margaryny „Planta”

niecałe ½  p. granulatu sojowego

2 cebule

½ szkl. oleju

czosnek, majeranek, sól, pieprz

Cebule pokroić i usmażyć na margarynie. Wsypać granulat sojowy i chwilę smażyć aż się zrumieni. Wlać odrobinę wrzątku. Dodać olej, wyciśnięty czosnek, majeranek, sól, pieprz. Całość chwilę poddusić. Wlać do słoiczków i do chwili aż się zestali co jakiś czas zamieszać, aby skwareczki nie opadły na dno.

Pasztet z soi

1 kg soi

3 duże cebule

bułka tarta

2 Ł mąki sojowej + 4 Ł manny

zioła: cząber, estragon, kminek, majeranek

sos sojowy, sól, pieprz

dodatki wg uznania np. natka pietruszki, czosnek, pieczarki, koncentrat pomidorowy i in.

Soję ugotować z dodatkiem cząbru, zmielić w maszynce o drobnym sitku lub zmiksować. Cebulę posiekać i podsmażyć. Dodać mąkę i mannę oraz pozostałe zioła, przyprawy i inne dodatki. Wszystkie składniki wymieszać i odstawić do połączenia na ok. 20 min. Jeśli masa jest zbyt sucha to dodać np. nieco bulionu. Wyłożyć do folii aluminiowej posmarowanej tłuszczem i posypanej bułką tartą. Piec 1 godz. 20 min. w temp. 180oC

Pieczeń z grochu, fasoli albo soczewicy

1 kg grochu, fasoli albo soczewicy

bułka + bułka tarta

2 duże cebule

kilka ziemniaków

podgotowane warzywa wg uznania (marchew, pietruszka, seler, kapusta, brukselka i in.)

2 Ł mąki sojowej + 4 Ł manny

zioła: cząber, estragon, kminek, majeranek

sos sojowy, sól, pieprz

Groch, fasolę albo soczewicę namoczyć i ugotować z dodatkiem cząbru. Poszatkować i podsmażyć cebulę. Podgotować ziemniaki i inne warzywa. Bułkę namoczyć w wodzie. Ponieważ nasiona roślin strączkowych są kwasotwórcze, im więcej w pasztecie będzie warzyw, ziół i in. składników zasadotwórczych tym będzie ona lżej strawna - proporcja nasion do warzyw może być nawet 1:4. Wszystkie ww. składniki rozdrobnić, wymieszać i zmielić, a następnie dodać mąkę, mannę, zioła i inne przyprawy i odstawić do połączenia na ok. 20 min. Wyłożyć do folii aluminiowej posmarowanej tłuszczem i posypanej bułką tartą. Piec 1 godz. 20 min. w temp. 180°C. 

Masło ziołowe

½ p. masła roślinnego

1 łyżeczka mieszanych ziół świeżych lub suszonych np. bazylia, majeranek, koper, lubczyk

curry, sól

Masło nieco ogrzać, wymieszać z ziołami, curry i solą. Odstawić do zestalenia. 

Do masła ziołowego można dodać także nieco soku z cytryny i odrobinę musztardy, roztarty ząbek czosnku, posiekany szczypiorek, cebulkę albo natkę pietruszki. 

Masło ziołowe można używać do kanapek, ale także do warzyw duszonych lub gotowanych np. kalafiora, ziemniaków, cukini, kukurydzy.

Masło orzechowe

20 dkg orzechów (ziemnych, włoskich, migdałów)

2 Ł oliwy lub oleju słonecznikowego, 1 ł cukru pudru, szczypta soli

Zmielić orzechy na jednolitą masę, dodać oliwę, a następnie cukier puder i sól i wszystko razem zmiksować.

Powidła z suszonych śliwek

1 szkl. suszonych śliwek bez pestek

¾ szkl. przegotowanej wody

2 Ł soku owocowego

Wszystkie składniki zmiksować i odstawić na ½ godz. aby śliwki całkiem wchłonęły wodę i sok.

Powidła z mieszanki suszonych owoców

1 szkl. mieszanych suszonych owoców: daktyli, fig, moreli

¾ szkl. przegotowanej wody

Wszystkie składniki zmiksować i odstawić na ½ godz. aby owoce całkiem wchłonęły wodę. 

__________________
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