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WSTĘP

Pozwól dziecku maczać w tym palce!

Dzieci chcą mieć wpływ na to, co jedzą – tak wynika z 300 ankiet, które 
przeprowadziłam z małymi kucharzami podczas wielu warsztatów kulinar-
nych. Chcą panować nad tym, co dostają w kanapkach do szkoły, chcą 
gotować w kuchni i chcą, żeby rodzice byli przy tym obecni. I po to właśnie 
jest ta książka: Wege dzieci.

Moim pragnieniem jest połączenie dwóch niezależnych światów rodziców 
i dzieci w jeden – kulinarny. Dzieci nie zawsze lubią jeść to, co im proponu-
jemy. My, dorośli, nie zawsze z kolei mamy czas, żeby wymyślać jakieś kos- 
miczne dania dla dzieci. A jeśli do tego mamy w domu niejadka, alergika 
lub małego wege smakosza – zaczyna być krucho z pomysłami. 
Wege dzieci to przepisy, które pomagały wymyślać dzieci. Nie tylko moja 
dziewięcioletnia córka Asia, ale także setki dzieci z moich warsztatów kuli-
narnych. Słuchałam ich pomysłów, dopytywałam, co im najbardziej sma-
kuje, i tak stworzyłam tę książkę. Zdaję sobie sprawę, że każde dziecko jest 
inne i ma inne potrzeby. Liczę jednak na to, że z ponad stu przepisów uda 
się rodzicom wybrać coś dobrego dla ich malucha. 

Zdrowie, czas i pieniądze – to w kuchni ważne! 
Nie zaczniemy gotowania, jeśli nie będziemy mieli na nie czasu. Wiem, jak 
zabiegani jesteśmy w dzisiejszych czasach – mamy, ojcowie, babcie, wujko-
wie… my wszyscy. I nikt już nie ma warunków na tworzenie wielodaniowych 
obiadów. Na co dzień cenimy swój czas. Warto tak również postępować  
w kuchni. Dlatego Wege dzieci  to dania szybkie i proste. Tutaj nie ma miej-
sca na wielogodzinne kulinarne dzieła sztuki. Ma być smacznie, ale szybko. 
Nawet przepis na chleb jest tutaj podany w najprostszej formie.
Drugim ważnym czynnikiem są pieniądze. Kiedy ich nie ma, trudno o dobry 
posiłek. Dlatego uważam, że należy gotować lokalnie i sezonowo. Wtedy 
tanio kupimy warzywa i owoce, które akurat rosną w ziemi, a nie są spro-
wadzane z dalekich krajów. Nie zawsze musi być eko, ale zawsze powinno 
być zdrowo.
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WSTĘP

Warto stawiać na zbilansowane dania 
Nie oszukujmy się, pomysły na dania bez mięsa, bez glutenu, bez laktozy, 
bez białego cukru i bez jajek kończą się szybciej niż bunt dwulatka! Na co 
dzień szkolę szefów kuchni i wiem, że brak dodatku mięsa, masła czy jajek  
w potrawach może sprawić, iż nawet najlepszy kucharz zacznie załamywać 
ręce. Kochane mamy alergików, babcie posiadające wnuczków wege  
i wy, drogie dzieci – ta książka jest dla was. Oddaję w wasze ręce 104 prze-
pisy na śniadania, dania do szkoły, obiady, podwieczorki i kolacje. To pełen 
pakiet zbilansowanych dań, które testowałam na setkach dzieci podczas 
moich warsztatów kulinarnych. Ich zadowolone buzie pozwalają mi sądzić, 
że było pysznie, a wybrane przeze mnie potrawy udało się przygotować  
i zjeść.

Dla kogo jest ta książka? 
• 	Dla rodziców i dzieci. I nieważne, czy są wege, czy też nie.
• 	Dla osób, którym zależy na zdrowej kuchni, szybkich daniach i prostych 	
	 przepisach. 
• 	Dla zabieganych rodziców, którzy pragną w pół godziny stworzyć obiad 	
	 marzeń.
• 	Dla dzieci, które chcą stawiać pierwsze kroki w kuchni.
• 	Dla fanów zdrowych słodyczy w prostej formie.
• 	Dla alergików, którzy szukają pomysłów.
• 	Dla ludzi, którym skończyły się pomysły na drugie śniadania do szkoły czy 	
	 pracy.
• 	Dla krewnych i znajomych królika, którzy mają dość jedzenia sałaty!

Ta książka to pożywka dla rodzicielskiej wyobraźni i zielony impuls 
do działania dla małych kucharzy! 

Uwaga! Przepisy testowano na dzieciach!

							       Życzę wam smacznego
							       Katarzyna Gubała
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ROŚLINNE PODSTAWY

wielu cennych pierwiastków oraz są przyczyną wielu alergii, zwłaszcza skórnych. 
Karagen – zagęstnik, substancja stabilizująca – bywa z kolei przyczyną wzdęć  
i wrzodów jelit. Wybierajmy więc mądrze.

Ile procent owsa w owsie?  
Na opakowaniu powinniśmy znaleźć procentową zawartość głównego składni-
ka, z jakiego wyprodukowano nasze mleko roślinne. Dobry skład to 10% owsa lub 
ryżu oraz powyżej 5% soi lub ekstraktu z kokosa. Te procenty są bardzo ważne. 
Przy niższych wartościach może się okazać, że pijemy właściwie wodę… A nawet 
wodę z cukrem.

Dobre dodatki 
W napojach roślinnych marki Inka znajdziemy też zdrowe dodatki. Osoby, szcze-
gólnie na diecie roślinnej, powinny sięgać po mleko fortyfikowane wapniem. 
Zdarza się, że są w nim także witaminy D, E, A, B2, B6 czy B12. Sprawdzajmy ich 
ilość w mleku. Może się bowiem okazać, że nie będziemy musieli dodatkowo 
spożywać suplementów. Dobry skład to dodatkowe witaminy, a nie dodatkowy 
cukier. Warto o tym pamiętać.

Napój sojowy 
Jest idealny dla wegan, dzieci wegan, małych i dużych laktozowych alergików 
oraz sportowców. 
•	 Zawiera spore ilości białka roślinnego, które doda nam energii oraz pomoże 
zbudować silne mięśnie. 
•	 Soja sprawi, że będziemy mieli chęć do działania. 
•	 Zawarte w soi fitohormony złagodzą objawy menopauzy.
Warto wybrać mleko sojowe dodatkowo wzbogacone wapniem.

Napój owsiany 
To napój idealny do picia w okresie jesienno-zimowym. Wzmocni kości oraz doda 
energii do działania.
•	 Jest dobrym źródłem żelaza, potasu i kwasu foliowego oraz witaminy A (ma jej 
dwa razy więcej niż mleko krowie).
•	 Beta-glukan poprawi naszą odporność na przeziębienia i infekcje. 
•	 Szklanka mleka owsianego (200 ml) zapewni 30% dziennego zapotrzebowania 
na wapń!
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ROŚLINNE PODSTAWY

Napój kokosowy 
Ten niezwykle uniwersalny napój zaspokoi pragnienie i dostarczy nam zdrowego 
tłuszczu roślinnego. Bywa nazywany napojem długowieczności.
•	 Zawarty w nim fosfor wzmacnia kości.
•	 Zawiera zdrowy tłuszcz roślinny, który korzystnie wpływa na odporność organi-
zmu.
•	 Stanowi źródło dobroczynnego błonnika oraz żelaza i witamin C i E.
•	 Działa przeciwbakteryjnie i przeciwwirusowo, dlatego jest szczególnie poleca-
ny w czasie zimowych infekcji.

Napój ryżowy 
To idealny wybór dla każdego, kto chce zyskać siłę i energię, a także doskonałe 
uzupełnienie diety roślinnej.
•	 Stanowi źródło unikalnych pierwiastków: manganu i selenu.
•	 Zawarty w nim dodatek wapnia wzmacnia kości.

Napój migdałowy
Mało kto wie, że w średniowiecznej Europie bogata ludność piła mleko migda-
łowe podczas postu, kiedy było zakazane spożycie mięsa i nabiału. Napój ten 
ulega fermentacji, dlatego bywa bazą do tworzenia zdrowych kefirów czy jogur-
tów. Z migdałów można zrobić również odpowiednik masła.
•	 Zawiera sporo witamin E i D oraz B2 i B12.
•	 Wspomaga wchłanianie wapnia do organizmu.
•	 To ceniony przez baristów niskokaloryczny zamiennik mleka krowiego do kawy.

I na koniec… 
Termin „mleko” na opakowaniach roślinnych oficjalnie nie może być stosowany. 
Dlaczego? Bo mleko to produkt sutków ssaków, a z roślin wytwarza się napój 
roślinny. Według prawa unijnego mlekiem nie można więc nazywać ekstraktów 
roślinnych. Tyle na temat terminologii obowiązującej w Europie. Ja osobiście lu-
bię używać nazwy „mleko roślinne” :-)
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śniadania

Chociaż to słodka potrawa – warto ją zaserwować dziecku na 
śniadanie. Taki pudding możemy przygotować dzień wcześniej  
i przechować w lodówce. Dobrym pomysłem jest też robienie 
tego dania w przenośnych, szczelnych pojemnikach. Sprawdzą 
się idealnie jako drugie śniadanie w szkole. Co ważne – może-
my zmieniać smaki w zależności od użytego napoju roślinnego.  
Ja polecam migdałowe lub sojowe Inka.

SKŁADNIKI
BUDYŃ: 500 ml napoju sojowego lub migdałowego Inka  

| 3 łyżki mąki ziemniaczanej | 1 łyżeczka cukru waniliowego eko 
 | 2 łyżeczki syropu z agawy | 

OWOCE: 200 g sezonowych owoców (np. truskawki, maliny, porzeczki 
– mogą być mrożone) | 100 ml ciepłej wody lub kompotu | 3–4 łyżki  

nasion chia | 1 łyżka syropu z agawy |  

400 ml mleka sojowego lub migdałowego gotujemy z cukrem waniliowym 
i syropem z agawy. Pozostałe 100 ml mieszamy dokładnie z mąką ziem-
niaczaną. Dolewamy powoli do gotującego się mleka, ciągle mieszając. 
Unikniemy w ten sposób grudek. Zagotowujemy, a następnie przelewamy 
do salaterek lub słoiczków i odstawiamy do zgęstnienia.

Ciepłą wodę lub kompot mieszamy z nasionami chia i odstawiamy do na-
moknięcia na około 30 minut. Następnie dosładzamy oraz dodajemy umyte 
i sezonowe owoce. Dokładnie mieszamy.

Na wierzch waniliowego budyniu nakładamy owoce z chia. Deser podaje-
my schłodzony.

Pudding z nasionami chia 
i sezonowymi owocami

DLA KOGO? dziecko+rodzic

BEZ  GLUTENU
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OBIAD
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Pizza z wegańskim serem 
z ziemniaków

Osobiście niezbyt lubię pizzę w restauracji. Bardzo często produk-
ty do jej przygotowania są kiepskiej jakości. Szczególnie ser, który 
ma więcej utwardzonego tłuszczu palmowego lub kokosowego 
niż innych składników. Dlatego już od wielu lat na swoich warsz-
tatach kulinarnych zarażam rodziców pasją do pieczenia własnej 
pizzy z użyciem sera z ziemniaków. Jest naprawdę pyszny!

SKŁADNIKI
| 200 g mąki pszennej typu 550 | ½ szklanki wody | 50 g drożdży

 | 2 łyżki oliwy z oliwek | 2 łyżeczki suszonego oregano | 1 łyżeczka soli
 | 1 łyżeczka cukru | 

DODATKI: 1 puszka kukurydzy | 6 różyczek brokułu | 1 puszka pomidorów 
bez skórki | 1 duża cebula | 

SER Z ZIEMNIAKA: 2 dobrze rozgotowane ziemniaki | 1 mała rozgotowana 
marchewka | 1 mała cebula | 1 ząbek czosnku | ¼ szklanki oliwy

 | 3 łyżki płatków drożdżowych nieaktywnych | sól i pieprz do smaku | 

CIASTO: Do miski wsypujemy mąkę, sól, cukier i oregano, wlewamy wodę i oli-
wę oraz kruszymy drożdże. Wyrabiamy ciasto do konsystencji bardzo lepkiej 
plasteliny. Przykrywamy miskę i odstawiamy do większej miski z gorącą wodą. 
W ten sposób uzyskujemy kąpiel wodną i pobudzamy drożdże do szybszego 
wzrostu. Po około 30 minutach ciasto jest wyrośnięte i gotowe. 

SOS: W tym czasie puszkę pomidorów przesmażamy na patelni, doprawiając 
do smaku solą, pieprzem i przyprawami. Smażymy do zgęstnienia, czyli około 
15 minut.

SER: Pokrojoną w kostkę cebulę podsmażamy na oliwie. Dodajemy do ziemnia-
ków i marchewki razem z oliwą i resztą składników. Blendujemy do uzyskania 
gładkiej, ciągnącej się masy. 

Na blachę z piekarnika wykładamy papier do pieczenia. Wysypujemy trochę 
mąki i układamy ciasto. Smarujemy serem z ziemniaka i polewamy pomido-
rowym sosem. Posypujemy kukurydzą i cząstkami brokułu. Wkładamy do pie-
karnika nagrzanego do 200°C w opcji góra – dół bez termoobiegu na około  
20 minut.

DLA KOGO? rodzic + dziecko
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podwieczorek

210

Ciasto francuskie w zamrażalniku nieraz ratowało nam obiad lub 
kolację. Rozmraża się około kwadransa. Potem wystarczy nadziać 
i upiec. Dlatego kiedy dopada nas wielki głód, a w domu pust-
ki – czas na sakiewki. Wariacji smakowych mamy w domu bez 
liku – od wegańskiego sera cheddar (przepis na str. 110) po opcje 
na słodko. Sakiewki lubię też faszerować zblanszowanym szpina-
kiem, kawałkami pomidorów, a nawet hummusem. Niech was 
nie ogranicza wyobraźnia. Pozwólcie dziecku na eksperymenty  
i wspólne tworzenie nadzienia.

SKŁADNIKI (na około 12 sakiewek)
 | 1 opakowanie wegańskiego ciasta francuskiego | 12 łyżek domowego 

dżemu lub marmolady | 

Rozmrażamy ciasto francuskie. Po kwadransie rozwałkowujemy je na stolnicy 
na cienkie płaty. Kroimy w odpowiadające nam kształty: prostokąty, kwa-
draty lub koła (sakiewki skleimy na górze). Na środku każdej przygotowanej 
porcji wykładamy po łyżce dżemu. Smarujemy brzegi wodą i zaklejamy.

Piekarnik nagrzewamy do 200 stopni. Pieczemy 15–20 minut w zależności od 
grubości rozwałkowanego ciasta.

Sakiewki z ciasta francuskiego 
na słodko

DLA KOGO? dziecko+rodzic
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