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Zabawna, obsceniczna oda do diety wegañskiej. 
Dwight Garner, „New York Times Book Review”

Laska na ostro! 

• Niebiañskie œniadania dla szczup³ych gwiazd
• PMS (Przek¹ski na Menstruacyjne Smutki)
• Modne zupy i potrawki
• Zabawy dla doros³ych — przystawki 
• Jeszcze bardziej wyrafinowane pozycje kulinarne

Przekonaj siê, co mo¿esz zdzia³aæ na kuchennym blacie 

• Miêso
• Nabia³
• Wêglowodany

Jedzenie rz¹dzi. Co do tego stwierdzenia nie ma najmniejszych w¹tpliwoœci. Nie mêczy 
za bardzo, jest rozkosznie przyjemne i nie trzeba zastanawiaæ siê, czy zadzwoni po wspólnie 
spêdzonej nocy. Istotne jednak, byœ w kuchni i ¿yciu nie zadowala³a siê œmieciami. I w³aœnie 
te dwie kwestie — obsesyjna pasja jedzenia i fanatyczna dba³oœæ o zdrowie — sk³oni³y 
autorki do napisania bestsellerowej Wegañskiej bogini . Nareszcie przestano nam wciskaæ 
bezwartoœciowe bzdury i stworzono kompletny przewodnik na temat tego, jak od¿ywiaæ siê 
w³aœciwie oraz cieszyæ jedzeniem. Chcesz wiedzieæ, jak przygotowaæ potrawy, które bêd¹ 
dobre dla Twojego organizmu, ale nie bêd¹ smakowaæ jak skis³a skarpeta? Na szczêœcie 
Rory i Kim zajê³y siê tak¿e i tym tematem. Wszystkie wiemy, ¿e ¿ycie bez lasagne to 
nie ¿ycie, a ciasto czekoladowe jest niezbêdne. Czy wobec tego da siê utrzymaæ cia³o 
wegañskiej bogini oraz zadowolenie z siebie i satysfakcjê po d³ugim, namiêtnym posi³ku? 
Laski, jasne, ¿e tak! 

Has³a do skandowania o ka¿dej porze dnia: 

• Na pohybel miêso¿ercom!
• Krowie mleko dla cielaków!
• Koniec zrzêdzenia, to czas jedzenia!
• Rusz g³ow¹ i schudnij!
• Zupy maj¹ styl!
• Kanapka najlepszym przyjacielem kobiety!
• Niech stanie siê s³odko!  
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Wega�skie

NIADANIA

Kawa jest szkodliwa dla organizmu i to z�y sposób na rozpocz�cie
dnia. (Je�li to dla Ciebie nowo��, przeczytaj „Wega�sk� bogini�”,

s. 21). Prawdziwe �niadanie mistrzów to �wie�e owoce.
Ale w weekendy oraz w dni, w które owoce nie wystarcz�,

ciesz si� poni�szymi wega�skimi �niadaniami.

Francuska „jajecznica” bez jaj

Domowe muesli

JEDYNA �niadaniowa kanapka

Ziemniaczana „jajecznica” bez jaj

Francuski tost pod pierzynk� z nerkowców

Podstawowe nale�niki

Podstawowe muffinki owocowo-orzechowe

Koktajle

Wega�skie burrito na �niadanie

Wegomlet z Denver dla dwojga
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Francuska „jajecznica” bez jaj

Porcja dla 3 – 4 osób
400 – 450 g twardego lub bardzo

twardego tofu, pokruszonego

(użyj dłoni lub widelca)

100 g pokruszonego wegańskiego sera

typu cheddar, innego łagodnego,

półmiękkiego sera lub łagodnego

sera topionego

3 posiekane pędy zielonej cebulki

2 rozgniecione ząbki czosnku

2 łyżki płatków drożdżowych

1 łyżka sosu tamari lub innego sosu

sojowego

1/2 łyżeczki kurkumy

1/2 łyżeczki drobnoziarnistej soli morskiej

1/2 łyżeczki pieprzu

1/2 łyżki rafinowanego oleju kokosowego

1 szklanka pokrojonych w plastry

grzybów (obojętnie, jakiego rodzaju,

lub mieszanych)

2 szklanki świeżych liści szpinaku

W du�ej misce po��cz tofu, ser, ce-
bulk�, czosnek, p�atki dro�d�owe, sos
tamari lub inny sos sojowy, kurku-
m�, sól i pieprz. Odstaw mieszank�
na bok.

Du�� patelni� teflonow� postaw
na �rednim ogniu i stop na niej olej
kokosowy. Na t�uszcz wrzu	 grzyby
i sma� je, od czasu do czasu miesza-
j�c, a� b�d� mi�kkie, przez oko�o 1½
minuty. Dorzu	 szpinak, je�li to ko-
nieczne, to po gar�ci naraz, i sma�,
a� li�cie zmi�kn�, przez oko�o 1 mi-
nut�. Dodaj tofu z dodatkami i sma�
ca�o�	, od czasu do czasu mieszaj�c,
przez 3 – 4 minuty lub tak d�ugo,
a� z „jajecznicy” wyparuje ca�y p�yn
i b�dzie gor�ca. Podawaj natych-
miast.
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Domowe muesli

1 szklanka jagód (jeśli użyjesz truskawek,

usuń z nich ogonki i pokrój je

w ćwiartki)

1 opakowanie (ok. 150 g) sojowego

jogurtu waniliowego

lub owocowego

2/3 szklanki domowego muesli

DOMOWE MUESLI

Porcja na ok. 6 szklanek
2 szklanki płatków owsianych

11/4 szklanki (100 g) płatków

migdałowych

1/4 szklanki niesłodzonych wiórków

kokosowych

1/4 łyżeczki drobnoziarnistej soli morskiej

1/4 szklanki syropu klonowego

2 łyżki syropu ryżowego

2 łyżki oleju krokoszowego plus niewielka

ilość do wysmarowania blachy

1 szklanka suszonych owoców (rodzynek,

jasnych rodzynek, żurawiny,

posiekanych moreli — możesz

wykorzystać jeden rodzaj owoców

lub zmieszać je w dowolnej

kombinacji)

Rozgrzej piekarnik do 150°C.
P�atki owsiane roz�ó� na du�ej

blasze do pieczenia o wysokich brze-
gach i piecz je, od czasu do czasu
mieszaj�c, przez oko�o 15 minut, a�
b�d� lekko upra�one.

W mi�dzyczasie w du�ej misce
po��cz migda�y, kokos i sól. W ma�ej
misce wymieszaj syrop klonowy,
syrop ry�owy i olej.

Upra�one p�atki wsyp do migda-
�ów z dodatkami. Nast�pnie dodaj
wymieszane syropy i dok�adnie wszy-
stko po��cz.

Wysmaruj t�uszczem blach�. Mu-
esli roz�ó� równomiernie na blasze
i piecz je, mieszaj�c od czasu do
czasu, a� b�dzie z�otobr�zowe, przez
ok. 20 – 25 minut (mieszanina b�dzie
wygl�da	 nadal na gor�c� i mokr� —
i taka te� b�dzie w dotyku). Domie-
szaj do muesli suszone owoce, a na-
st�pnie pozostaw ca�o�	 do zupe�-
nego wystudzenia w rondlu lub na
kratce z piekarnika. (Czekanie, a�
muesli wystygnie, b�dzie tortur�.
Postaraj si� jednak. Ta potrawa jest
gor�ca). Przechowuj w szczelnym
pojemniku.
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JEDYNA �niadaniowa kanapka

Porcja na 4 kanapki
ok. 200 – 250 g pieczonego

lub smażonego tofu

2 łyżki rafinowanego oleju kokosowego

4 plastry wegańskiej wędliny sojowej

o smaku bekonu

4 plastry wegańskiego sera typu cheddar,

innego łagodnego, półmiękkiego

sera lub łagodnego sera topionego

8 kromek pieczywa pełnoziarnistego

4 plastry pomidora (opcjonalnie)

2 łyżki masła sojowego

drobnoziarnista sól morska

pieprz

keczup (opcjonalnie)

Kawa�ek tofu podziel na 4 cienkie
plastry. Du�� patelni� postaw na
�rednim ogniu i stop na niej olej
kokosowy. Na t�uszczu sma� przez
2 minuty tofu oraz w�dlin�. Obró	
tofu i w�dlin� na drug� stron� i dodaj
do tofu niewielk� ilo�	 mas�a sojo-
wego, zanim po�o�ysz na tofu ser.
Przykryj patelni� i sma� wszystko
przez kolejne 2 minuty. Na 4 krom-
kach po�ó� po 1 plastrze w�dliny,
1 kawa�ku tofu z serem oraz po 1 pla-
sterku pomidora, je�li chcesz go u�y	.
Ca�o�	 szczodrze posyp sol� i pie-
przem oraz polej keczupem, je�li
masz tak� ochot�, i przykryj pozo-
sta�ymi 4 kromkami. Podawaj na-
tychmiast. Po tym wszystkim mo-
�esz umrze	 szcz��liwa.
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Ziemniaczana „jajecznica” bez jaj

Porcja dla 4 – 6 osób
ok. 250 g startego wegańskiego sera

typu cheddar, mozzarella lub innego

łagodnego, półmiękkiego sera

200 – 250 g twardego lub bardzo

twardego tofu pokrojonego w kostkę

o boku ok. 1 cm

2 pomidory pokrojone w kostkę o boku

ok. 1 cm

1 łyżeczka drobnoziarnistej soli morskiej

1/2 łyżeczki pieprzu

1/2 łyżeczki papryki

1 łyżka rafinowanego oleju kokosowego

250 g wegetariańskich parówek,

pokruszonych lub pokrojonych

na niewielkie kawałki

— „na jeden ząb”

1/2 cebuli pokrojonej w kostkę o boku

ok. 1 cm

2 duże ziemniaki (ok. 700 g) pokrojone

w kostkę o boku ok. 1 cm

2 ząbki czosnku pokrojone w cienkie

plasterki

W du�ej misce po��cz ser, tofu,
pomidory, sól, pieprz i papryk�.
Odstaw ca�o�	 na bok.

Du�� patelni� postaw na �rednim
ogniu i stop na niej 1/2 �y�ki oleju
kokosowego. Na t�uszcz wrzu	 pa-
rówki i sma� je zgodnie z instruk-
cjami podanymi na opakowaniu. Pa-
rówki wrzu	 do miski z mieszank�
serow�. Na patelni na �rednim ogniu
stop pozosta�e 1/2 �y�ki oleju koko-
sowego. Na t�uszcz wrzu	 cebul�
i sma� j�, od czasu do czasu mie-
szaj�c, przez 1 minut�. Dorzu	
ziemniaki i sma� je, od czasu do
czasu mieszaj�c, przez 15 – 20 mi-
nut, a� zmi�kn�. Do ziemniaków
dorzu	 czosnek i sma� ca�o�	 przez
1 minut�. Dodaj mieszank� serow�
i sma� ca�o�	, od czasu do czasu
mieszaj�c, przez 2 – 3 minuty lub
tak d�ugo, a� ca�o�	 b�dzie gor�ca.
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Francuski tost pod pierzynk� z nerkowców

Porcja na 6 – 8 tostów
11/2 szklanki mleka sojowego

lub ryżowego

3 łyżki skrobi kukurydzianej

1 łyżeczka cynamonu

6 łyżek mąki z ciecierzycy

lub z brązowego ryżu

1 szklanka drobno posiekanych

orzechów nerkowca

2 łyżki (lub więcej, w zależności

od tego, ile będzie potrzeba

do smażenia) rafinowanego oleju

kokosowego

6 – 8 kromek wegańskiego pieczywa

pełnoziarnistego lub pieczywa

pełnoziarnistego z rodzynkami

syrop klonowy do polania

W �redniej misce wymieszaj mleko
sojowe lub ry�owe, skrobi� kukury-
dzian� i cynamon. Domieszaj do nich
m�k� z ciecierzycy lub z br�zowego
ry�u. Prze�ó� ca�o�	 do p�ytkiego
naczynia. Orzechy nerkowca wsyp
do drugiego p�askiego naczynia.

Du�� patelni� postaw na �rednim
ogniu i stop na niej olej kokosowy.
Kromki pieczywa maczaj pojedynczo
w mlecznej mieszance z obu stron,
by równomiernie nasi�kn��y. Zanurz
kromk� z jednej strony w orzechach
i doci�nij j�, by orzechy do niej
przylgn��y. (Tak, troch� trudno jest
to tak zrobi	, by orzechy przyklei�y
si� do chleba. Nie marud�. Za chwil�
b�dziesz je�	 francuskie tosty!). Po-
�ó� chleb na patelni (mo�e b�dzie go
trzeba sma�y	 w kilku porcjach) —
orzechami do do�u. Sma� go przez
2 – 3 minuty, a� orzechy dobrze si�
zrumieni�. Ostro�nie przewró	
kromki na druga stron� i sma� je
dalej, a� z drugiej strony równie� si�
zrumieni�, przez ok. 2 – 3 minuty.
Podawaj natychmiast z syropem klo-
nowym.
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Podstawowe nale�niki

Porcja na ok. 8 naleśników o średnicy
8 – 11 centymetrów
11/4 szklanki pełnoziarnistej mąki

do wypieków

11/2 łyżeczki proszku do pieczenia

1/2 łyżeczki drobnoziarnistej soli morskiej

11/2 szklanki mleka ryżowego

2 łyżki stopionego rafinowanego oleju

kokosowego lub oleju krokoszowego

1 łyżka syropu klonowego plus

odrobina do polania

1 łyżeczka czystego ekstraktu z wanilii

W du�ej misce wymieszaj m�k�,
proszek do pieczenia i sól. W �red-
niej misce wymieszaj mleko ry�owe,
olej, syrop klonowy i wanili�. Sk�ad-
niki p�ynne wymieszaj ze sk�adni-
kami suchymi, mieszaj�c je tylko na
tyle, by lekko si� po��czy�y (nie szko-
dzi, je�li zostanie kilka grudek).

Rozgrzewaj du�� teflonow� patel-
ni� na �rednim ogniu przez co naj-
mniej 2 minuty. Nabieraj�c za ka�-
dym razem ok. 1/4 szklanki ciasta,
wyk�adaj je na blach� lub patelni�.
Sma� tak d�ugo, a� pojawi� si� p�-
cherzyki, brzegi zaczn� odstawa	,
a nale�niki b�d� �adnie zrumienione

od spodu (przez ok. 2 – 3 minuty).
Przewró	 je na drug� stron� i sma�
przez 1 – 2 minuty, a� równie�
z drugiej strony �adnie si� zrumieni�.
Je�li to konieczne, gotowe nale�niki
trzymaj w ciep�ym piekarniku, a�
sko�czysz sma�enie ca�ej porcji. Po-
dawaj gor�ce z syropem klonowym.

NALEŚNIKI JAGODOWE

Do ciasta domieszaj 1 szklank� jagód.

NALEŚNIKI

BANANOWO-ORZECHOWE

Do ciasta domieszaj 1 du�ego banana
pokrojonego w cienkie plasterki i 1/2

szklanki posiekanych orzechów w�o-
skich.

NALEŚNIKI CZEKOLADOWE

Ilo�	 pe�noziarnistej m�ki do wypie-
ków zredukuj do 1 szklanki i 2 �y�ek.
Do ciasta dodaj 1/4 szklanki nies�o-
dzonego naturalnego kakao. Ilo�	 sy-
ropu zwi�ksz do 2 �y�ek.
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Podstawowe muffinki owocowo-orzechowe

Porcja na 12 standardowej wielkości
muffinek
1/4 szklanki stopionego rafinowanego

oleju kokosowego lub oleju

krokoszowego — plus niewielka

ilość do wysmarowania foremek

2 szklanki pełnoziarnistej mąki

do wypieków

1/2 szklanki naturalnego cukru

trzcinowego lub innego środka

słodzącego w suchej postaci

1 łyżka jaj „bez jaj” w proszku

2 łyżeczki proszku do pieczenia

1/4 łyżeczki drobnoziarnistej soli morskiej

1 1/4 szklanki mleka sojowego

1 łyżeczka wanilii

1 szklanka świeżych lub suszonych

owoców, pokrojonych w kostkę

lub posiekanych, jeśli to konieczne

1/2 szklanki posiekanych orzechów

(opcjonalnie)

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Stan-
dardowej wielko�ci foremki do muf-
finek wysmaruj t�uszczem lub wy�ó�
papierowymi foremkami do muf-
finek.

W du�ej misce po��cz pe�noziar-
nist� m�k� do wypieków, cukier
trzcinowy, proszek do pieczenia, sól
i substytut jaj. W �redniej misce wy-
mieszaj mleko sojowe, olej i wanili�.
Sk�adniki p�ynne wymieszaj z su-
chymi, mieszaj�c je tylko na tyle, by
lekko si� po��czy�y. Domieszaj do
ciasta owoce i orzechy, je�li zdecy-
dujesz si� ich u�y	. Prze�ó� ciasto
do przygotowanych foremek i podziel
je równo pomi�dzy foremki. Piecz
muffinki przez 15 – 20 minut lub
tak d�ugo, a� wyka�aczka wbita w �ro-
dek muffinki po wyci�gni�ciu b�dzie
czysta.
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MUFFINKI POMARAŃCZOWO-ŻURAWINOWE

Dodaj skórk� z 1/2 pomara�czy. Zamiast owoców u�yj suszonej �urawiny
i pomi� orzechy.

MUFFINKI TROPIKALNE O SMAKU ORZESZKÓW MACADAMIA

Dodaj skórk� z 1/2 pomara�czy, w charakterze owoców u�yj banana i wiórków
kokosowych, a zamiast innych orzechów u�yj orzeszków macadamia.

MUFFINKI JABŁKOWO-CYNAMONOWE

W charakterze owoców u�yj jab�ek, pomi� orzechy, a do suchych sk�adników
dodaj 1 �y�eczk� mielonego cynamonu, 1/4 �y�eczki mielonej ga�ki muszka-
to�owej i 1/8 �y�eczki mielonych go�dzików.

MUFFINKI CUKINIOWO-RODZYNKOWE

W charakterze owoców u�yj startej cukinii i rodzynek, pomi� orzechy, a do
suchych sk�adników dodaj 1 �y�eczk� mielonego cynamonu i 1/2 �y�eczki
mielonego imbiru.
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Podstawowy koktajl owocowy

Zmiksuj w blenderze owoce, mleko
sojowe i/lub sok. Miksuj do uzyska-
nia g�adkiej konsystencji.

Porcja na ok. 2 szklanki
2 szklanki posiekanych, mrożonych

owoców (patrz ramka)

1 szklanka mleka sojowego lub soku

albo ½ szklanki mleka sojowego

i 1/2 szklanki soku Je�li u�ywasz �wie�ysz owoców,

dodaj do nich po prostu

½ szklanki kostek lodu.

KOKTAJL TRUSKAWKOWO-BANANOWY

W charakterze owoców u�yj truskawek i banana, a ca�y p�yn niech stanowi
mleko sojowe.

KOKTAJL BARDZO JAGODOWY

W charakterze owoców u�yj mieszanych owoców jagodowych, a p�yn niech
sk�ada si� w po�owie z mleka sojowego, a w po�owie z soku jab�kowego.
(Mo�esz te� u�y	 wy��cznie mleka sojowego).

KOKTAJL PO PROSTU BRZOSKWINIOWY

W charakterze owoców u�yj brzoskwi�, a p�yn niech sk�ada si� w po�owie
z mleka sojowego, a w po�owie z soku jab�kowego.

TROPIKALNY KOKTAJL POMARAŃCZOWO-IMBIROWY

W charakterze owoców u�yj banana, a ca�y p�yn niech stanowi sok poma-
ra�czowy. Do koktajlu dodaj 1 �y�k� rozgniecionego �wie�ego imbiru.
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Wega�skie burrito na �niadanie

Porcja na 4 burrito
400 – 450 g twardego lub bardzo

twardego tofu, pokruszonego

(użyj dłoni lub widelca)

2 rozgniecione ząbki czosnku

2 łyżki płatków drożdżowych

1 łyżka tamari lub innego sosu sojowego

1/2 łyżeczki kurkumy

1 łyżeczka drobnoziarnistej soli morskiej

1/2 łyżeczki pieprzu

1 łyżka rafinowanego oleju kokosowego

250 g wegetariańskich parówek,

pokruszonych

1 duży ziemniak (ok. 350 g) pokrojony

w kostkę o boku ok. 1 cm

1 puszka (400 g) odsączonej czarnej

fasoli lub fasoli pinto

1 puszka (100 g) pokrojonej w kostkę

zielonej papryki chili, odsączonej1

4 pełnoziarniste pszenne tortille

o średnicy 23 – 25 cm, podgrzane

100 g startego wegańskiego sera typu

cheddar lub innego łagodnego,

półmiękkiego sera

11/2 – 2 szklanki salsy

W du�ej misce po��cz tofu, czosnek,
p�atki dro�d�owe, tamari lub inny
sos sojowy, kurkum�, sól i pieprz;
odstaw ca�o�	 na bok.

Du�� patelni� postaw na �red-
nim ogniu i stop na niej 1/2 �y�ki
oleju kokosowego. Na t�uszcz wrzu	
parówki i sma� je zgodnie z instruk-
cjami podanymi na opakowaniu.
Prze�ó� parówki do miski z tofu
z dodatkami. Na patelni rozpu�	 na
�rednim ogniu pozosta�e 1/2 �y�ki
oleju kokosowego. Na t�uszcz wrzu	
ziemniaka i sma� go, od czasu do
czasu mieszaj�c, przez 12 – 15 mi-
nut, a� b�dzie mi�kki. Dorzu	 fasol�
oraz chili i mieszaj ca�o�	, a� wszyst-
ko b�dzie gor�ce, przez ok. 1 minut�.
Domieszaj tofu z dodatkami i sma�
ca�o�	, mieszaj�c od czasu do czasu,
przez 3 – 4 minuty lub tak d�ugo,
a� wyparuj� wszystkie p�yny, a ca�o�	
b�dzie gor�ca.

                                         
1 Mo�na j� zast�pi	 marynowanym pepperoni. — przyp. t�um..
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Przed podaniem po�ó� tortill� na
blacie kuchennym i na�ó� na ni� 1/4

farszu z tofu, tworz�c z niego walec
na �rodku tortilli, w odleg�o�ci 5 cm
od ka�dego z brzegów. Posyp farsz
1/4 sera i polej 1/4 salsy. Z�ó� tortill�
z jednej strony, zak�adaj�c j� na gór�
nadzienia, zawi� brzegi, a nast�pnie
roluj j� w kierunku drugiego brzegu,
by utworzy	 ciasno zwini�ty walec.

Prze�ó� burrito na talerz, z�o�eniem
do do�u. Czynno�	 powtórz w przy-
padku pozosta�ych tortilli. Pozosta��
sals� postaw na stole. Olé, laski!

Wegomlet z Denver dla dwojga

Porcja dla 2 osób
ok. 300 g twardego lub bardzo twardego

tofu, pokruszonego (użyj dłoni lub

widelca)

ok. 80 g startego wegańskiego sera

typu cheddar, innego łagodnego,

półmiękkiego sera lub łagodnego

sera topionego

2 rozgniecione ząbki czosnku

4 łyżeczki płatków drożdżowych

2 łyżeczki tamari lub innego sosu

sojowego

2 łyżeczki jaj „bez jaj” w proszku

1/2 łyżeczki kurkumy

1/2 łyżeczki drobnoziarnistej soli morskiej

1/2 łyżeczki pieprzu

1 łyżka rafinowanego oleju kokosowego

1/2 zielonej słodkiej papryki pokrojonej

w kostkę o boku ok. 0,5 cm

1/2 czerwonej słodkiej papryki pokrojonej

w kostkę o boku ok. 0,5 cm

1/4 cebuli pokrojonej w kostkę o boku

ok. 0,5 cm

1 gruby plaster lub ok. 30 g wegańskiej

wędliny pokrojonej w kostkę o boku

ok. 0,5 cm

Papryka do ozdoby (opcjonalnie)

W du�ej misce wymieszaj tofu, ser,
czosnek, p�atki dro�d�owe, sos tamari
lub inny sos sojowy, substytut jaj,
kurkum�, sól i pieprz. Odstaw na bok.

Du�� patelni� postaw na �rednim
ogniu i stop na niej 1/2 �y�ki oleju
kokosowego. Na t�uszcz wrzu	 zie-
lon� papryk�, czerwon� papryk� i ce-
bul�, po czym sma� je, od czasu do
czasu mieszaj�c, przez oko�o 3 mi-
nuty, a� b�d� mi�kkie. Prze�ó� wa-
rzywa na talerz lub misk�.

Postaw ponownie patelni� na �re-
dnim ogniu i stop pozosta�e 1/2 �y�ki
oleju kokosowego. Na t�uszcz wrzu	



Wega�skie �niadania 29

mieszank� tofu i sma� j� przez oko�o
2 minuty, od czasu do czasu mie-
szaj�c. Nast�pnie roz�ó� tofu rów-
nomiernie na patelni i sma� je,
nie mieszaj�c, a� �adnie zrumieni si�
od spodu, przez ok. 2 – 3 minuty.

Mieszank� warzyw i w�dliny po-
�ó� na omlecie. Zdejmij patelni�
z ognia i delikatnie zsu� omlet do
po�owy na talerz. Ostro�nie odwró	
patelni� nad omletem, by z�o�y	 go
na pó� na talerzu.

Nie wkurzaj si�, je�li schrzanisz

sk�adanie wegomletu.

To z pewno�ci� umiej�tno��,

na której opanowanie potrzeba

czasu.

Je�li chcesz, przed podaniem

posyp omlet papryk�.




