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Co zrobi¢ zeby sobie z tym poradzid? Oczywiicie, po pienw
sre! duzo witaminy C pod kazdg postacig, ale przede wszystam
t3 naturalng. A natura to najmadrzejszy lekarz | wie, co dla nas
najlepsze o te) porze rowku. Mie ma darmo jesen o w przyro
dzie czas napwieksze) obfitodcl. | 1o tych produktow, ktore majg
najwiekszg wartosd odzywczg. [ezel staramy sig ZyC w Zgodzie
Z rytmem przyrody, to zZauwazamy, Ze w Tym CZaske, iNacze) niz
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WIDIANg | laterm, me LERENBLITTY Sy Za EIH'IEI}'I'"I"‘- Fiotami | owocanmi,
lecz jedh to tylko mozlrwe, wizystho poagrzewamy | doprawiamy
FOZErZEWARCYMI PrIyprawami.

Gdy dni robia se coraz chiodniejsze, zmniesza sig nasza
aktywnosc ruchowa | rwaeksza s zapotrzebowane na smaczne
jedzonko. To bardzo naturalne, jak w caley przyrodzie, ze trze-
ba sie przygotowad na przezycie zimniejsze) pory roku. Pok co,



zachgcamy do korzystania z kazdego ceplejszego dria na lonie
natury | w Zwigzku z tym przygotowalimy cieple, zle prostsze
| ZaymMugce mMniej czasu potrawy. Te, arzy kidryen spedzimy wie-
e czasu przy kuchni, zostawiry sobe ra clugie zmowe wie-
czory. Polecamy w ceplejszy doen wypJuscic sie w poszukiwaniu
rokitnika b pigwy, iadre posiadzjy bazaardzo cuzo naturalnej
wiaminy C {rokiin k ponod nawet rie traci jej pocczas oordboki
tenmiczie ) | przyzgoz € z nich, Z dodatkiem naveh, sledszych
i bardze "cywlzowanych! owocdw smakowte crumble, czyvl
owoce na cieplo, z wyjgtkowo delkatrg | pyszng kruszonky na
wiezchu, Powoder tego, Zze kruszonka jest deicalriepsza niz
zwyde, jest to, Ze est zrohiora 2 mak kukurydzizne, i ryzowe,
z dodatk e tuszczu kokosowego. Tym deserem mozemy z po-
wodzeriemn poczesiowad naszych "bezglutencwyck goder’,
Jezei acs jednak mie lubn stodyczy. 1o esen ofenvje tzk duzo
wWarZyw. 28 jest Z czego wybierad | mozra skorzystad np. z pat-
scrdw, kabaczodw, paprykd i zrobic crumole w wers)i rieslodlos
Do takicn warzywnych crumbl codalidmy paste z tofu, suszo-
~ych pomidorSw | peppencni,

W ostatrim czasie, woele oséb orosilo nas o podanie tego przepi-
5J, ponewaz jeser d'a nas to okres urodzzju nie tdko w kuehni,
ale « w kalendarzu. Oprdez pracy naa Jesiernym Atelier Sma-
' clz Kuchma.ty, caly czas gdzies jezdzimy. gotujemy | karmi-
my ucz. Poczawszy od Festrwalu Flmaw Faoularnych w Gdyni,
gdzee za namowg Miasta przygotowal émy wegetariafiski stél nz
inauguracyiry bankiet, pop-zez spotkania z okazj Miedzynaro-
dowego Dnia Wegetananizmu, \mprezy w Pozraniu i innych
mepcach az co Kulinamego Wee<endu w Gdyni, wszeaze ze-

PASTA Z TOFU
Z SUSZONYMI POMIDORAMI | PEPPERONI:

| stoiczek tofu pomidarowego {170 g) lud 150 g tofu
| tyzeczka koncentratu pomidorcwego
4 marynowane papryczk: pepperoni
3 suszone nomidory Z oliwy
4 byzki vy trufowej
£ bz sosu sojowego
| wreczka carry
yzeczka suszore s'odkie] papryk
|12 fyzecal suzzone) ostrej papryk

Wezystke skladrii miksujemy dedadnie blerdere=n, az do uzy-
skan a kremowe) konsystenc)i.

CRUMBLE W PATISONACH:

4 abe i alurowe patiscny
4 ‘yzxi pasty z tofu z suszorym pemidorarri | peppe-oni
| pasryka

olwa do posmarcwaniz panisondw

Kruszensa:

Eyzk mak wkarydziane)

2 tyzla gl ryzonwe

2 lyzk tuszczu kokosowego lub innego sta-
lego “huszczu reslinnege

szezypta soh

Whd-azamy patisony, smancjemy olwa. Nadziewamy drobno
pokrojong papryka z pastg z tofy, Skadwk auszork rozcieramy
miedzy diofm!. tak oy 5 @ dobrze poraczyly | posysulerry rig Da-
tsony po werzerw, Peczemy ok, 20 mirut wtermp. |809C,

Gotowanie z dusz

stowalidmy 13 pasta. . | zacwocowa'o to duzym zairmerescwa-
e | Caglym: pytarizmi o przeps. Korzysiage wiec 2 raszego
miejsca w "Vege | dzelimy sie 1 prosty receptury, kidra zardwy-
no Swietnie sorawdza s¢ na kanancach, jak i w naednikach oraz
plerogacn. a takze w irnych wyralaz<acon talach jak "Crumole
w patsonach , gdzie sancardowe Jzywane 2zroocporne ra-
C2Zyria, Zastapiismy wyCraZonymi warnywami — 2w ) smaczny
posiek | zmywan a rnej, Smaczrege! !

"lesienne Atelier Smzku” pod patroratem Miasta Gdyri og 2 |-
stopada na antenie Kuckn'a v,

CRUMBLE Z ROKITNIKIEM:

4 gruszk b inre jesienne stodkie cwoce
4 hyzeczki lub yzk owocdw rokinka wg. spodaoad
4 hyreczki cukru Muscovado

Kruszon<a:

2 tyzki mak <ukurydziare|
£ byzka mak ryzowe)

i tyzk thuszczu kokosowego lub innego SN
sta‘ego tuszczu rodlirnego : :
2 Y2k oy brzoweso nie Muscowado ponieaaz E'itzt!ﬁ'b'u'i
gotrry)

szczypaa soli

QOorane gruszki kro my w kostke | mieszamy z rokitnikien |
Muscovaco. Witadary do naczy’ nadajgoych se do zapie-
kania, Skladnik kruszondd rezcierary miedzy clofim, tak by
5@ cobrze polaczyty | posypujemy wiZyst<o pO wieZan,
Pieczerny ok. 15 mirut w terp, 1B0C. 3
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