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Mam apetyt na Karmelowy chlebek — pomyslata Ania, patrzac na Inke
Karmelows3.

— A ja to bym zjadta nalesniki... — powiedziata Ola, trzymajac w rekach
Ryzowe od Inki.

Marzenia o pysznos$ciach nawiedzaty dziewczyny kazdego dnia, w kazdej
chwili, kiedy w ich rece trafiaty sktadniki i przedmioty, z pomoca ktérych
mozna przygotowac genialne dania. | tak pewnego popotudnia obie
otworzyty swoje kuchenne szafki i siegnety po produkty jednej marki.
W tym samym czasie wpadt im do gtowy nowy pomyst.

To znak — pomyslaty... Niewiele sie zastanawiajac, chwycity za telefon,
przegadaty temat i wspdlnie zdecydowaty... - Robimy e-booka.

Inka stata sie jego inspiracja. A autorskie przepisy dziewczyn, ktére
znajdziesz na kolejnych stronach, sa odzwierciedleniem ich nieustajacego
apetytu na pyszne smaki.

Ten e-book to nie tylko efekt kreatywnej wspotpracy z marka Inka, ale
przede wszystkim przyjazni Oli i Ani oraz ich wspélnej mitosci do jedzenia
i potrzeby dzielenia sie nim z innymi. To zbiér przepiséw z wykorzystaniem
napojoéw roslinnych i kaw zbozowych, w ktérym na pewno znajdziesz co$
dla siebie.

Masz ochote na cos$ stodkiego? Nie ma problemu... Kakao, panna cotta, budyn?

Nie wiesz, co ugotowac na obiad? Zajrzyj do sekcji Na stono...

SMACZNEGO!
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0D AUTOREK - ..ol o e e e - .

#0 Czesc. Ja nazywam sie Ania, cho¢
na co dzien wiekszos¢ ludzi méwi
mi Halina. W sieci znalaztam sie
dlatego, Ze chciatam by¢ niezalezna
od zbiérek charytatywnych corki
i postanowitam przekuc swojq pasje
do wegarnskich przepisow w prace.
Dzis jestem autorkq bestsellerowych
weganskich e-bookow, oswajam
trudne tematy, kiedy moge,
podroézuje, kocham fotografie
i jestem full time mamqg Amelki
Z niepetnosprawnosciq.??

ANIA HALINA KOCZWARA
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KROKIETY ZE SZPINAKIEM | SUSZONYMI POMIDORAMI - PRIEPIS B



KROKIETY
ZE SZPINAKIEM

| SUSZONYMI POMIDORAMI

1 Y2 szklanki Ryzowego od Inki
1 szklanka maki pszennej
%4 szklanki oleju z suszonych pomidoréw

szczypta soli

1 szklanka Ryzowego od Inki
200 g Swiezego szpinaku
200 g pieczarek

1 por

2 cebule

3 z3bki czosnku

8 suszonych pomidoréw

1 tyzeczka soli

Y4 tyzeczki pieprzu

Y4 tyzeczki stodkiej papryki
Y5 tyzeczki gatki muszkatotowej

1 tyzka maki ziemniaczanej

butka tarta
Ryzowe od Inki + maka

Wszystkie sktadniki na nalesniki zmiksuj

na gtadka mase. Porcje ciasta wylewaj

na rozgrzang patelnie (moze by¢ sucha lub
wysmarowana niewielka iloscig oleju) i smaz

z obydwu stron.

Cebulke drobno posiekaj, podsmaz na oliwie,
nastepnie dodaj posiekane pieczarki, pora,
przecisniety przez praske czosnek i szpinak.
Na koniec dorzu¢ posiekane suszone

pomidory.

Kiedy catosc¢ sie zarumieni, zalej Ryzowym,
wymieszanym z wodg i poddus razem jeszcze

przez chwile.

Napetnij nalesniki farszem, zawin i panieruj,
obtaczajac najpierw w Ryzowym,
wymieszanym z makg, a nastepnie w butce
tartej. Obsmazaj na ztoty kolor z kazde]

strony.



MAKARON Z ZIELONYM PESTO - PRIEPIS B



MAKARON
Z ZIELONYM PESTO

100 ml Ryzowego, Owsianego
lub Migdatowego od Inki

200 g makaronu np. penne
100 g rukoli

3 garscie orzechdw nerkowca
80 g weganskiego parmezanu/
ptatkéw drozdzowych

5 tyzek oliwy z oliwek

2 z3bki czosnku

soli pieprz

Makaron ugotuj wedtug instrukcji na

opakowaniu.

Orzechy nerkowca upraz na suchej patelni.

Odtéz kilka do dekoracji.

Nastepnie wszystkie sktadniki na pesto —
rukole, orzechy, czosnek, napdj roslinny,
oliwe, parmezan zblenduj na gtadka mase.

Dopraw do smaku sola i pieprzem.

Makaron odcedz i wymieszaj z gotowym
pesto. Wierzch udekoruj kilkoma listkami
rukoli, orzeszkami w catosci i wiorkami

parmezanu (wiadomo, ze obficie :)).
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KREM 7 DYNI 7 NUTA POMARANCIY - PRIEPIS



KREM Z DYNI
Z NUTA POMARANCZY

1 szklanka Kokosowego od Inki Na oliwie podsmaz cebule, czosnek,

1 Sredniej wielkosci dynia hokkaido a nastepnie dodaj pokrojone ziemniaki,

2 cebule

3 zgbki czosnku

2 marchewki

1 por

1 korzen pietruszki

1 pomarancza

1 %2 l wody lub bulionu

4 ziemniaki

natka pietruszki (do podania)
pestki dyni (do podania)

%4 tyzeczki suszonego imbiru
Y5 tyzeczki papryki wedzonej
Y5 tyzeczki papryki stodkiej

sol, pieprz

marchewke, pora, pietruszke i dynie

(hokkaido mozna wrzuci¢ ze skoérka).

Wszystko podsmazaj, az sie zarumieni,
nastepnie zalej bulionem. Dolej Kokosowego
i gotuj przez ok. 30 min do miekkosci.

Po tym czasie dodaj przyprawy, sok
wycisniety z pomaranczy i zmiksuj

na gtadka mase.

Zupe przet6z do miseczek, posyp posiekana

natka pietruszki i prazonymi pestkami dyni.
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WEGANSKIE GRZANKI FRANCUSKIE  PIECZARKAMI - PRIEPIS



WEGANSKIE
GRZANKI FRANCUSKIE
/ PIECZARKAMI

Y4 szklanki Owsianego od Inki
2 tyzki maki z ciecierzycy
tyzka ptatkéw drozdzowych
Y5 tyzeczki soli

Y5 tyzeczki pieprzu

bagietka

300 g pieczarek

2 cebule

gars¢ weganskiego sera

Owsiane wymieszaj z maka, ptatkami
i przyprawami, najlepiej przy pomocy

trzepaczki.

Bagietke pokréj na kromki, kolejno maczaj
we wczesniej przygotowanej masie i smaz

z obydwu stron na niewielkiej ilosci oleju.

Pieczarki i cebule posiekaj, podsmazaj,

az sie zarumienia, dopraw sola i pieprzem.

Na podsmazone bagietki natéz pieczarki,
posyp tartym serem i gotowe.
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SIPINAKOWY NALESNIK 7 RICOTTA - PRIEPIS B



SZPINAKOWY

NALESNIK Z RICOTTA

1 kubek maki
1 kubek wody
100 g szpinaku
tyzka oleju

sol

50 ml Ryzowego od Inki

1 kostka tofu

100 g orzechéw nerkowca

3 tyzki ptatkéw drozdzowych
sok z Y2 cytryny

sol

150 g mrozonego szpinaku
2 z3bki czosnku

1 biata cebula

150 ml wody

Wode zblenduj ze szpinakiem, dodaj make,
sol, olej i wymieszaj. Smaz na rozgrzanej
patelni do nalesnikow na malutkiej ilosci

oleju.

Orzechy nerkowca namocz we wrzatku

na 10 minut, nastepnie odcedz i zblenduj

z tofu, sokiem z cytryny, mlekiem ryzowym,
szczypta soli i ptatkami drozdzowymi.
Cebule pokréj w drobng kostke, czosnek
przecisnij przez praske, podsmaz do
zeszklenia, wrzu¢ szpinak, dodaj 150 ml

wody i dus do miekkosci.
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DYNIOWE MAC AND CHEESE - PRIEPIS

b



DYNIOWE
MAC AND CHEESE

100 ml Ryzowego od Inki
200 g makaronu

%2 dyni

6 ziemniakow

% kubka ptatkéw drozdzowych
14 biatej cebuli

1 zabek czosnku

200 g weganskiego sera

Y2 tyzeczki stodkiej papryki
Y4 tyzeczki wedzonej papryki
tyzka sosu sojowego

Dynie obierz, pokrdj w kostke, nastepnie
obierz i pokroj cebule, i czosnek. Wrzu¢
wszystko do 500 ml wody i gotuj do

miekkosci.

Wszystko razem zblenduj. Dodaj Ryzowe,
ptatki drozdzowe, wedzong papryke, stodka
papryke, sos sojowy, ¥2 tyzeczki soli

i ponownie ze sobg zmiksuj.

Sos wymieszaj z nieugotowanym makaronem
i startym serem, przetéz do naczynia do
zapiekania. Posyp startym serem. Piecz

w 200 stopniach przez 45 min.



<— IS TRESC



Przepisy

WA sEODRO
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SERNIK Z KARMELEM - PRZEPIS

b



SERNIK
/ KARMELEM

200 g weganskich ciastek owsianych
3 tyzki oleju kokosowego

1 szklanka Kokosowego od Inki

ok. 400 g orzech6éw nerkowca

mleczko kokosowe w puszcze (stata czes¢)
Y4 szklanki syropu klonowego

4 tyzki wiérkow kokosowych

3 kopiaste tyzki tahini

1 opakowanie budyniu waniliowego

100 g oleju koksowego

3 tyzeczki aromatu waniliowego

100 g daktyli
3 kopiaste tyzki masta orzechowego

Y5 tyzeczki soli

popcorn

Dzien wczesniej: Daktyle oraz orzechy

nerkowca zalej wodga i odstaw na noc.

Nastepnego dnia ciastka zmiksuj na piasek,
rozpusc olej i potacz wszystko ze soba.
Powstata masa wyt6z spdd tortownicy

0 Srednicy ok. 22-24 cm.

Orzechy nerkowca zmiksuj z mlekiem

kokosowym na gtadka mase, dodaj pozostate
sktadniki i ponownie zmiksuj, az do momentu
powstania jednolitej, kremowej konsystencji.

Wyt6z na wczesdniej przygotowany spod.

Z daktyli odlej wode zmiksuj na gtadka
mase, dodajac masto orzechowe i s6l. Karmel
wyt0z na mase serowg, wierzch udekoruj
popcornem. Gotowe ciasto odstaw do
lodéwki na min. 4 godziny.
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SHAKE ORZECHOWO-CZEKOLADOWY - PRIEPIS

b



SHAKE ORZECHOWO-
-CZEKOLADOWY

500 ml Owsianego Waniliowego od Inki
2 zamrozone banany

2 tyzki syropu klonowego

3 kopiaste tyzeczki masta orzechowego
1 tyzka kopiasta kakao

garsc¢ kostek lodu

4 tabliczki gorzkiej czekolady

garsc orzeszkéw ziemnych

Czekolade rozpusc w kapieli wodnej,

a orzeszki drobno posiekaj.

Pucharki/wysokie szklanki obtocz dookota
rozpuszczong czekolada i posyp orzeszkami.
Odstaw do zastygniecia.

Sktadniki na koktajl zblenduj do uzyskania
gtadkiej konsystencji. Przelej do

przygotowanych pucharkow lub szklanek.
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PANNA COTTA - PRIEPIS

b



PANNA COTTA

400 ml Owsianego Waniliowego od Inki
3 tyzki Inki Karmelowej

2 tabliczki biatej czekolady

1 tyzka zelatyny

1 tyzka wody (do zelatyny)

1 tyzka Inki Czekoladowej
Y4 tyzeczki zelatyny

1 tyzka wody (do zelatyny)
1 tyzka cukru

100 ml wody

porzeczki

Swieza mieta

Zelatyne na mus i galaretke wymieszaj z woda
w osobnych miseczkach. Odstaw do

napecznienia.

W rondelku podgrzej Owsiane Waniliowe.
Dodaj Inke Karmelowg i potamang biatg
czekolade. Mieszaj do rozpuszczania

i uzyskania jednolitej konsystencji.

Do musu dodaj napeczniatg zelatyne

i doktadnie wymieszaj. Przelej do pucharkow
i zostaw do tezenia.

W drugim rondelku podgrzej wode na
galaretke. Dodaj kawe, cukier i napeczniata
zelatyne, doktadnie wymieszaj. Odstaw do
przestygniecia.

Kiedy mus jest juz delikatnie zastygniety,
na wierzch wylej czekoladowo-kawowg
galaretke i wt6z do lodowki, do catkowitego

stezenia.

Udekoruj czerwonga porzeczka i Swiezg mieta.
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BUDYN JAGLANY - PRIEPIS B



BUDYN
JAGLANY

%4 szklanki Owsianego Kakaowego
od Inki

Y szklanki Owsianego od Inki

¥4 szklanki kaszy jaglanej suchej

3 tyzki miodu

1 Y2 tyzki masta orzechowego

1 tyzka aromatu Smietankowego
lub waniliowego

1 tyzka kakao

ulubione owoce

ptatki migdatéw

Kasze jaglang przelej na sicie wrzatkiem.
Nastepnie zalej 1 i %2 szklanka wody i gotuj
do momentu, az kasza wciggnie cata wode.
Do ugotowanej kaszy dodaj masto orzechowe
oraz miéd i podziel w proporcji 3:1.

Do wiekszej dodajemy Owsiane i aromat,

a do mniejszej Owsiane Kakaowe oraz kakao.

Obie porcje zblenduj na gtadka mase.

Masy ut6z dowolnie w salaterkach — mozna

na przemian, mozna na pot.

Deser posyp ulubionymi owocami oraz
ptatkami migdatow i schtodZ w lodowce.



28

INOWE KAKAO - PRIEPIS

b



INKOWE
KAKAQO

2 szklanki Kokosowego od Inki
1 tyzka Inki Czekoladowej

2 tyzki kakao

1 tyzka cukru wanilinowego

Y5 tyzeczki cynamonu

5 kostek gorzkiej czekolady

Do rondelka wlej Kokosowe, dorzu¢ kakao
i kawe Inke Czekoladowa, cukier, cynamon
i czekolade. Catos¢ podgrzewaj.

Kiedy czekolada catkowicie sie rozpusdi,
a napdj zagotuje przelej do kubeczkéw
i dodaj ulubione dodatki — bitg Smietane,

sypkie kakao.
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STRASINIE CZEKOLADOWE BABECLKI - PRIEPIS

b



STRASZNIE

CZEKOLADOWE BABECZKI

1 szklanka Sojowego od Inki

2 szklanki maki pszennej

1 ¥ tyzeczki proszku do pieczenia
1 opakowanie cukru wanilinowego
Y4 szklanki cukru brazowego

Y5 szklanki oleju

2 jajka

3 tyzki kakao

1 tabliczka gorzkiej czekolady

250 g mascarpone
400 ml $mietanki 30%
4 tyzki cukru pudru

2 biatka
Y5 szklanki cukru drobnego

szczypta soli

Biatka ubij ze szczypta soli na sztywna piane,
a nastepnie, caty czas miksujac, stopniowo
dodaj do nich cukier. Ubijaj do uzyskania
lSnigcej i btyszczacej masy. Ubitg piane
przet6z do rekawa cukierniczego. Na forme
wytozong papierem do pieczenia wyciskaj
ksztatty stozka. Piecz w 100 stopniach
(termoobieg) przez ok. 90 minut.

Pisakiem cukierniczym dorysuj kazdemu

duszkowi oczy.

Wszystkie sktadniki na babeczki oprécz
czekolady zmiksuj na gtadka mase. Dodaj
posiekang gorzka czekolade i wymieszaj. Mase
naktadaj do formy na muffiny do %5 wysokosci
i piecz w 180 stopniach przez ok. 25 min.

Gotowe babeczki odstaw do wystudzenia.

Schtodzone mascarpone i Smietanke ubij na
puszysta mase, nastepnie dodajemy cukier
i wymieszaj do catkowitego potaczenia.
Posmaruj babeczki po wierzchu, a na koniec

0zddb gotowymi bezikami.
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WEGANSKIE CIASTO CZEKOLADOWE 1 JABEKAMI - PRIEPIS



WEGANSKIE CIASTO
CZEKOLADOWE
Z JABtKAMI

1 szklanka Migdatowego od Inki

2 szklanki maki pszennej

Y5 szklanki oleju

2 tyzeczki proszku do pieczenia

3 tyzki ciemnego kakao

1 jabtko

Y5 szklanki bragzowego cukru

1 opakowanie cukru wanilinowego
2 tyzki INKI Czekoladowej

Y4 tyzeczki cynamonu

3 tyzki oleju kokosowego
3 tyzki kakao

3 tyzki cukru

Wszystkie sktadniki oprocz jabtka zmiksuj

na gtadka mase. Jabtko zetrzyj na tarce

o grubych oczkach i dodaj do masy. Wymieszaj.
Ciasto wyt6z na tortownice o Srednicy

ok. 22 cm, piecz w piekarniku rozgrzanym do
180 stopni gbéra-dot przez ok. 50 min,

do suchego patyczka.

Wszystkie sktadniki polewy wtéz do rondelka,
podgrzewaj na matym ogniu do potaczenia.
Gotowa polewa polej upieczone ciasto.
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NALESNIKI CZEKOLADOWO-KOKOSOWE - PRIEPIS B



NALESNIKI

CZEKOLADOWO-KOKOSOWE

1 szklanka Kokosowego od Inki
1 szklanka maki pszennej

% szklanki wody gazowanej

3 jajka

Y5 kostki masta

2 tyzki cukru

1 tyzka cukru wanilinowego
szczypta soli

1 opak. budyniu czekoladowego
tyzka kakao

%4 tyzeczki cynamonu

Na rozgrzanej patelni rozpus¢ masto, ostudz
i przelej do miski. Nastepnie dodaj do niego
pozostate sktadniki i zmiksuj blenderem lub

rozga na gtadka mase.

Na rozgrzang, sucha patelnie naktadaj
ciasto chochelka i rozprowadzaj po catej
powierzchni (zeby uzyskac chrupigce brzegi
przed kazdym natozeniem ciasta, dodaj na
patelnie odrobine masta). Smaz z obydwu

stron, az nalesniki tadnie sie zarumienia.

Najlepiej podawac je z ulubionymi
dodatkami.
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KARMELOWY CHLEBEK - PRIEPIS

b



KARMELOWY
CHLEBEK

3 tyzki Inki Karmelowej

4 dojrzate banany

1 Y2 kubka maki pszennej

1 tyzeczka proszku do pieczenia
Y. kubka syropu klonowego

6 kropel aromatu waniliowego
orzechy wtoskie

3 tyzki cukru

1 tyzeczka cynamonu

1 banan

paczka daktyli

3 tyzki masta orzechowego

50 ml wrzatku

Banany rozgniec¢ na gtadka mase, dodaj make,
syrop, kawe Inke Karmelowa, proszek do
pieczenia i wymieszaj na gtadka mase.

Ciasto przet6z do formy na chlebek,
wytozonej papierem do pieczenia, posyp

u gory orzechami wtoskimi i bananem
przekrojonym na poét. Catos¢ posyp cukrem
wymieszanym z cynamonem.

Piecz 40 minut w 180 stopniach.

Daktyle zblenduj z mastem orzechowym
i wrzatkiem. Wystudzony chlebek posmaruj

daktylowym karmelem.
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MARCHEWKOWE BABECZKI - PRIEPIS B



MARCHEWKOWE
BABECZKI

1 kubek Owsianego od Inki

1 ¥ kubka maki pszennej

Y5 tyzeczki proszku do pieczenia
duze marchewki

1 tyzeczka cynamonu

1 tyzka soku z cytryny

1 Y2 kubka wody gazowanej
% kubka oleju roslinnego

Y5 tyzeczki imbiru

50 g orzechow wtoskich

%4 kubka cukru

1 puszka mleczka kokosowego

3 tyzki cukru pudru cynamon

Marchewke utrzyj na cienkich oczkach,
nastepnie odciénij z niej nadmiar wody.
Mleko, wode, olej i sok cytryny wymieszaj.
Make przesiej przez sitko, dodaj proszek
do pieczenia, cynamon, imbir, posiekane

orzechy wtoskie, cukier i marchewke.

Do suchych sktadnikow wlej mokre

i wymieszaj. Wlej do foremek i piecz przez
40 minut w piekarniku rozgrzanym

do 180 stopni.

Stata czes¢ mleczka kokosowego wrzuc do
blendera, dodaj 3 tyzki cukru pudru i ubijaj
okoto 2-3 minut na lekkich obrotach.

Krem naktadaj na wystudzone babeczki,

catos¢ oprész cynamonem.
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