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Przedmowa

JESIENIA 2011 ROKU przeprowadzilam si¢ na wies,
do miejsca, gdzie dorastalam. Do domu z nie-
wielkim kawalkiem ziemi i stajnia, ktére nalezaly
do mojej rodziny od dawien dawna, ale dom aku-
rat stal pusty. Tej samej jesieni znalazlam w lesie
miejsce pelne kurek 1 po raz pierwszy dotarto do
mnie, jak niesamowita frajd¢ daje zbieranie da-
réw natury — tego pozywnego 1 sycacego jedzenia,
ktore po prostu jest 1 wyrasta z ziemi. Nie trafia
do nas okr¢znymi drogami przez fabryki i zaklady
przemyslowe, nie wymaga plastikowych opako-
wan 1 nie trzeba dowozi¢ go do sklepéw. Obu-
dzil si¢ we mnie czlowiek pierwotny — zbieracz
z podstawowymi potrzebami, cieszacy si¢ z dro-
biazgéw, ktéry mimo tysiecy lat ewolucji nie zo-
stal catkowicie wyparty — 1 teraz glosno wiwato-
wal po udanym grzybobraniu. Od tego zacz¢la
si¢ moja wielka milo§¢ do matki ziemi. Pociag-
n¢lo to za soba wiele zmian, ktére odmienily
moje zycie.

Zaledwie po kilku miesiacach sama zabra-
tam si¢ do uprawy, przesztam na wegetarianizm
1 zalozytam bloga Det grina skafferiet [ Zielona
spizarnia]. Jako nieodrodne dziecko swojej epoki
nie moglam przenies¢ si¢ na wies 1 nie zamiescié
0 tym wpisu w internecie ani nie uwiecznic tego
dziwnego — z punktu widzenia dwudziestotrzy-
latki — zycia na zdjeciach, a tym samym zblizy¢
si¢ nieco do innych ludzi ze swojego cyfrowego

»stada”. Nieco pézniej zaczelam pisaé o jedze-
niu, uprawie 1 zyciu na wsi do kilku magazynéw,
a krétko potem pojawila si¢ propozycja napisa-
nia ksiazki i nagrania programu telewizyjnego.
Wprowadzila si¢ do mnie gromadka kur, a za
nimi trzy koty, w tym jeden znaleziony w lesie.
Zalozytam grzadki, zbudowatam szklarnig i po-
sadzitam calg mase drzew.

Kontrasty, przeciwieristwa, yin 1 yang. W cy-
frowym §wiecie opartam swoja karier¢ na pisaniu
o czyms§ tak banalnym, jak jedzenie 1 uprawa.
Zbieractwo 1 rolnictwo sa czgscia naszej historii,
my, ludzie, zajmowali$my si¢ tym przez tysiace
lat. Sadze, ze w duzej mierze to wlasnie wspél.
czesne oderwane od natury zycie w miastach i cala
otaczajaca nas technika leza u podstaw mojej
fascynacji ogrodem, uprawa owocow 1 warzyw
1 przyroda. Tym, co namacalne, proste, surowe.
Wierzg, ze trzeba zy¢ z pasja niezaleznie od tego,
co to dla kogo$ znaczy: czy rozumie si¢ przez to
skakanie ze spadochronem, przeprowadzke na
druga strong kuli ziemskiej czy jak w przypadku
zapalonych zbieraczy antykéw — obcowanie z hi.
storig. Moje serce bije trochg szybciej wiosna, gdy
widzg¢ pierwsze chwasty, przygotowuj¢ ziemi¢
1 ufajdanymi r¢kami siej¢ nasiona, zbieram sok
z brzozy albo pézniej, gdy jesienia wyciagam ob-
lepionego ziemia z6ltego buraka. I kiedy w §rod-
ku zimy mogg przygotowaé positek z produktéw
z wlasnego ogrédka. Dzisiaj jedzenie, uprawe,
obcowanie z dzikimi roslinami i znajomos¢ ich
wzajemnych powiazan traktuje trochg jak relis
gic. W inny sposéb odczuwam przynaleznosé
do ziemi 1 istot zywych. Odzywianie oparte na
produktach roslinnych jest dla mnie po prostu
najlogiczniejszym wyborem na $wiecie, tym, co
naprawde¢ dobrze na nas wplywa, co z calego
serca mogg poleci¢ kazdemu 1 czym mogg si¢
w pelni rozkoszowaé. Jest ono, moim zdaniem,
najlepsze dla zwierzat, ziemi 1 dla mnie same;j.

Zapraszam wigc do siebie do domu, do mo-
jego zielonego $wiata, gdzie jedzenie ro$nie na
drzewach i gdzie §wigta ziemia jest kompost.

Karoline Jonsson
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Witep

MOWIAC W SKROCIE, w tej ksiazce chodzi o sile
roslin 1 o to, co nam daja. To hold zlozony diecie
ro§linnej 1 mojemu codziennemu odzywianiu.
Podstawg przepiséw stanowia rosliny, nie ma tu
migsa, produktéw mlecznych ani jajek. Wigk-
szo$¢ sktadnikéw, o keérych tu wspominam, daje
si¢ bez problemu uprawia¢ w Szwecji, ale kilka
innych, jak choéby orzechy nerkoweca, kakao,
olej kokosowy czy syrop z agawy, to rzecz jasna
przysmaki z innych czgéei globu. Nigdy bowiem
nie zamierzalam by¢ samowystarczalna. Chodzi-
lo mi raczej o to, zeby wyzwoli¢ si¢ od telefonéw
komérkowych 1 komputeréw, trochg mocniej
poczué, ze zyj¢, wyprodukowaé paliwo, ktérym
mogg napedzaé swoj organizm. Uwazam zresz-
ta, ze praca w ogrodzie nie tylko daje nam plony,
lecz takze, w réwnym stopniu, odpreza nas i czyni
szcz¢sliwymi 1 zdrowymi ludZzmi. Uprawa koja-
rzy mi si¢ z relaksem i radoscia, bo mogg odlozy¢
na bok wszelkie zasady, dbalos¢ o prestiz 1 przy-
mus osiagania wynikow. Nie kazda rzecz musi sig
nam udac i niekoniecznie trzeba mierzy¢ rezultaty
wszystkiego, do czego si¢ zabieramy. Na szczgscie
zyjemy w czasach, w ktorych nie jestesmy catko-
wicie uzaleznieni od swoich plonéw. Na powo-
dzenie tego, co robimy, wplywa wiele czynnikéw,
poczynajac od pogody 1 temperatury na dworze,
a koniczac na nawozeniu, poziomie pH 1 struktu-
rze gleby. Zimna wiosna moze zniweczy¢ duza
cz¢$¢ naszej pracy, ale moze by¢ tez warunkiem
koniecznym, zeby niektore rosliny mogly si¢ do-
brze rozwijaé. Istnym cudem byloby wigc, gdyby
wszystko od razu nam si¢ udawalo.

Chociaz buraki naleza do warzyw najtatwiej-
szych w uprawie, moje przez cale lata mialy wiels
kos¢ rzodkiewek! Dopiero w tym roku osiagnely
przyzwoite rozmiary, ale tak to juz bywa — z re
guly plony z roku na rok udaja si¢ coraz lepiej.
Czlowiek si¢ uczy, co si¢ sprawdza na jego ziemi

1w jakim okresie najlepiej siaé, a jesli pilnie uzyz.
nia glebg, to po kilku latach upraw moze nawet
poprawic jej jakosé.

Prawda jest taka, ze niepowodzenia réwniez
moga czasem by¢ czyms fantastycznym. Gatunki,
ktore zapewne nie przetrwalyby szwedzkiego kli-
matu, albo ro§liny wymagajace szczegélnie duzych
nakladéw pracy, sprawily, ze zaczgtam bardziej ce
ni¢ pewne produkty. Dzigki temu dostrzeglam, jak
warto$ciowa jest cytryna albo gar§¢ migdatow, 1juz
nigdy nie dopuszczg, zeby u mnie w domu przej
rzalo awokado. Pokarm zyskuje zupelnie nowa
wartos$é, jesli zainteresujemy si¢ cho¢ trochg jego
pochodzeniem. I wlasnie ta warto$¢ sprawia, moim
zdaniem, ze zjadamy wszystko do korica i ograni-
czamy ilo§¢ marnowanego jedzenia — nie po to co$
uprawiamy, zeby pézniej wyrzucic to na kompost!

W kolejnych rozdziatach dzielg si¢ z toba nie
tylko przepisami, lecz takze do§wiadczeniami
z uprawy: ktére rosliny tatwo si¢ uprawia, co daje
dobre plony 1 przynosi jakie takie korzysci, a co
najchetniej zjadaja $limaki. Jestem trochg jak ko~
lezanka zza miedzy: nieustannie z brudem pod
paznokciami 1 w ubloconych kaloszach. Moze
uprawiasz co§ z tego, co wykorzystalam w cze-
§cl z przepisami, 2 moze nie, moze jeste§ w stanie
zebraé w lesie jakies dzikie rosliny albo po prostu
kupisz potrzebne produkty od rolnika na baza-
rze lub w markecie na rogu. Jednak najlepsze jest
to, ze uprawa jest mozliwa wlasciwie wszedzie.
Mozna wigc trzymaé ziola na oknie w kuchni
1 parzy¢ herbatg¢ z wlasnej migty, mozna smaro-
wa¢ stopy mascia z nagietka zebranego u babci
na dzialce albo w polowie lutego upiec szarlotke
z owocami zebranymi z wlasnego drzewa. Ener
gia przechodzi z nasion do roéliny i trafia do cie
bie. A w tej ksiazce znajdziesz, koniec koricéw,
jedzenie z nieprzetworzonych, ekologicznych pro-
duktéw 1 przygotowywane od podstaw.
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8-10
kawatkow

okoto 3 marchewek
(1%2-2 szklanki tartej marchwi)

2 szklanki mqki orkiszowej
350 ml mleka owsianego
150 ml oleju rzepakowego

170 g cukru zwyktego
albo kokosowego

1tyzka tupin babki jajowate;j
1% tyzki proszku do pieczenia
2 tyzeczki cynamonu
1tyzeczka soli

% tyzeczki rozgniecionych
ziaren kardamonu

Lukier:

165 g orzechéw nerkowca
100-150 ml wody

1-2 tyzki syropu z agawy
albo 5 daktyli

sok i skérka otarta z % cytryny

szczypta wanilii w proszku

2-3
porcje

szklanka soczewicy typu du Puy
1 peczek szparagéw

okoto 8 lisci czosnku
niedzwiedziego

8 rzodkiewek

garsc zielonej pietruszki,
najlepiej wtoskiej naciowej

garsc rukoli
/s szklanki ziaren stonecznika
50 ml oliwy
1tyzka soku z cytryny
1-2 tyzeczki musztardy dijon

sol, czarny pieprz

Ciasto marchewkowe &3

Od lat ciasto marchewkowe jest niezmiennie jednym z moich ulubionych!
Odkqd zaczetam jes¢ wigcej dari opartych na produktach roslinnych, musiatam
nieco zmodyfikowad przepis i teraz nie ma w nim juz ani jajek, ani produktéw
mlecznych — ale ciasto smakuje lepiej niz kiedykolwiek! Niech Zyje sita roslin!
Lukier wymaga wczesniejszych przygotowati, wiec radze zaczqd namaczal
orzechy nerkowca, jeszcze zanim zabierzesz si¢ do przygotowywania ciasta.

Orzechy nerkowca mocz okolo § godzin przed zrobieniem ciasta.

Nastaw piekarnik na 175 stopni.

Marchewke umyj 1 zetrzyj na drobnej tarce. Polacz z pozostalymi
skltadnikami i wymieszaj na gladka mas¢. Forme do pieczenia wysma-
ruj thuszczem 1 oprosz ja bulka tarta albo wyléz papierem do pieczenia
1 przelej do niej ciasto. Piecz na srodkowej pétee piekarnika okoto
4s minut albo do czasu, az patyczek do sprawdzania bedzie suchy.
Poczekaj, az ciasto calkowicie ostygnie.

Z namoczonych orzechéw nerkowca odlej wodg. Zmiksuj je
z pozostalymi sktadnikami na lukier i rozsmaruj go po ciescie. Przed
podaniem odstaw ciasto w chfodne miejsce na godzing.

Salatka z nowalijek z czosnkiem
niedZwiedzim 1 szparagami £

Wiosnq nachodzi mnie ochota na [Zejsze, bardziej energetyczne i zielerisze
jedzenie. Pojawiajq si¢ nowalijki i w koficu znowu mozna zaczq( cos zbieraé

w lesie i w ogrodzie, ktdre budzq si¢ do Zycia po zimie. W tej poZywnej salatce
zebralam wczesne warzywa: czosnek niedZwiedzi, szparagi i rzodkiewki. Jesli
bedziesz jq podawaé jako przystawke, spokojnie wystarczy dla czterech oséb.

Soczewicg ugotuj na migkko zgodnie z zaleceniami na opakowaniu.
Szparagi ugotuj albo umies¢ nad gotujaca si¢ soczewica, zeby zmigkly.
Zmiksuj czosnek niedzwiedzi, oliwg, sok z cytryny 1 musztardg. Do-
praw solg 1 pieprzem. Gotowy dressing wymieszaj z ciepla soczewica.
Rzodkiewke pokrdj na cienkie plasterki. Przel6z ja razem z rukola,
pietruszka 1 soczewica do miski albo na pétmisek.
Szparagi ul6z na salatce. Ziarna stonecznika praz, az nabiora tadne-
go koloru, 1 posyp nimi calo$é.

SALATKA Z NOWALIJEK Z CZOSNKIEM NIEDZWIEDZIM | SZPARAGAMI

S¢
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4
porcje

okoto s szklanki mqki
z ciecierzycy

4 ;6tte albo czerwone cebule
1 zielona papryczka chili
2 zqbki czosnku
1tyzeczka soli
1tyzeczka proszku do pieczenia
% tyzeczki mielonej kolendry
Y2 tyzeczki kurkumy
50 ml wody

olej do smazenia

Do podania:
4 butki + satata, hummus,
ketchup, ogérki konserwowe itp.

4
porcje

400 g gotowanej czarnej fasoli
400 g gotowanej mieszanej fasoli
2 z6tte cebule

1 maty seler korzeniowy albo
3 fodygi selera naciowego

3 tyzki koncentratu
pomidorowego

1tyzeczka rozgniecionych
ziaren kolendry

1tyzeczka mielonego kuminu
sol, czarny pieprz
olej do smazenia
Do podania zimq:
liscie kapusty czerwonej lub

wioskiej, suszone owoce goji,
kietki groszku, ptatki nasturcji

Do podania latem:
liscie kapusty albo sataty, swieza
kolendra, cebula siedmiolatka,
kietki groszku, ptatki nasturcji

Burgery bhajr =2

Indyjskie placki cebulowe bhaji robi sie w mgnieniu oka. Zazwyczaj je si¢
je solo, ale réwnie dobrze sprawdzajq si¢ na obiad jako kotlety, pod postaciq
burgerow lub jako przekqska na przyjeciu. A do tego wzbudzajq szczere
uczucia — podczas siekania cebuli Zadne oko nie pozostanie suche.

Cebulg pokréj w pidrka, przetéz do miski, dodaj sél 1 wygniataj,
az zmigknie. Odstaw ja na kilka minut, a w tym czasie rozgnie¢
czosnek 1 drobno posiekaj papryczke chili. Wymieszaj czosnek
1 chili oraz pozostale sktadniki w misce z cebula, na koicu stopnio-
wo dodawaj wodg, zeby uzyskaé odpowiednia konsystencje. Masa
nie powinna by¢ zbyt lepka.

Uformuj kotlety, smaz je na duzej ilosci oleju, az ze wszystkich
stron zrobig sie zlocistobrazowe.

Zielony wrap z fasolg ==

We wrapach uwielbiam to, Ze sq tak nieskomplikowane i przystepne. W koti-
cu zawsze mozna szybko wrzucié na patelnie jakies warzywa, a péZniej
zawingd je w cos pysznego i gotowe. Jesli nie masz w domu cienkich plackow

i nie chee ci sig piec ich samemu, moZesz pdjsé na tatwizng i zawingd wszyst-
ko w lis¢ kapusty albo salaty. Ja lubie wykorzystywad do tego kapuste wloskq.
Ale jesli wwazasz, Ze jest troche zbyt gumowata albo zbyt ,,kapusciana”,
mozesz wziqc kruchq salate. Jesli wprowadzisz pewne urozmaicenie do
skladnikdw, potrawa sprawdzi si¢ wysmienicie o kaZdej porze roku: w zimie
mozna zrobic farsz z selera korzeniowego, a latem uZy¢ selera naciowego.
Mozna tez zmienial dodatki w zaleznosci od tego, co jest akurat dostepne.

Cebulg pokréj w pidrka, selera korzeniowego w kostke (naciowe-
go — na plasterki).

Cebulg i selera podsmaz na oleju, az seler zmigknie, a cebula
si¢ zezloci, dodaj przyprawy 1 smaz jeszcze okoto minuty. Dodaj
koncentrat pomidorowy. Smaz kilka minut, dodaj fasol¢, wymieszaj
wszystko 1 poczekaj, az fasola si¢ zagrzeje.

4
porcje

1 dynia hokkaido
okoto 1 litra wody
3 z6tte cebule
1 gtéwka czosnku
1 peczek szatwii (okoto 15 listkéw)
1-2 tyzki oleju rzepakowego
1+ 1tyzka sosu sojowego tamari
ptatki chili
sol, czarny pieprz
Do podania:
pieczona dynia, pieczone

pestki dyni, liscie szatwii,
owsiany créme fraiche

Z.upa z pieczonej
dyni hokkaido s«

Pierwszy raz przygotowatam te zupe pewnego lutowego wieczory, gdy

od kilky dni nie robitam zakupdw. Wiec nawet jesli nie do kotica udato mi
si¢ ugotowad jq na gwoZdziu, to w kazdym razie ugotowalam jq z tego, co
lezato na samym dnie mojej spizarni. Kiedy jq jadlam, zaczetam mysle¢

o produktach, z ktérych jq zrobitam — szalwie zebralam w swoim ogridky
ziolowym, dynia, cebula i czosnek uchowaly si¢ jeszcze z poprzedniego
roku. Papryczke chili sama wysuszylam. Z wyjqtkiem soli i pieprzu zupa
powstata wylqcznie z tego, co bylo w moim ogrodzie, a to, Ze moglam

w potowie lutego, gdy na dworze nie zaczelo jeszcze nic rosnqé, zjesé zupe
z warzyw z wlasnej uprawy, bylo fantastyczne.

Jesli przed zmiksowaniem warzyw je upieczesz, zupa stanie si¢ wy-
razistsza i bogatsza w smaku, i nie bedzie potrzebny bulion. Mozesz z niq
cksperymentowad, na przyklad zamienic dyni¢ na kukurydz¢ albo marchew-
ke albo uzy¢ do niej resztek pieczonych warzyw korzeniowych z poprzed-
niego obiady.

Nastaw piekarnik na 224 stopni. Dynig przekrd), pestki usun
10dl6z, a miazsz pokrdj na pétksiezyce. Cebule pokrd) na

dos¢ duze czastki. Gléwke czosnku przekréj dokladnie na pét.
Wszystko uléz na blasze do pieczenia, dopraw sola, pieprzem,
platkami chili, szalwia i skrop oliwa. Piecz okolo 30 minut albo
do czasu, az wszystko si¢ zarumieni 1 zmigknie.

Czosnek obierz. Skladniki z blachy przeléz do garnka
(kilka kawalkéw dyni odl6z do dekoracji). Dodaj wodg (mo-
zesz jej uzy¢ mniej albo wigeej niz w przepisie — tak zeby osiag.
na¢ pozadana konsystencj¢), zmiksuj calosé i zagotuj, dopraw
sosem tamari, sola 1 pieprzem.

Pestki dyni ul6z na blasze do pieczenia 1 dodaj do nich
1 yzke sosu tamari. Piecz w temperaturze 150 stopni okolo
10 minut, az pestki zaczna wysycha¢ i §ciemnieja.

Podawaj z kawatkami pieczonej dyni, pieczonymi pestka-
mi, kleksem owsianego creme fraiche 1 posickang szalwia na
wierzchu.
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V10SVd Z dVIM ANOTIIZ — IfVHE A¥3IOUNA
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ZUPA Z PIECZONEJ DYNI HOKKAIDO
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