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e Para projektantow mody, bizuterii, mistrzéw kuchni wegetaniafiskiej,
g czerpiacych mocno z hinduskie) filozofii zycia, wydawcy bestsellerowych ksigzek

Zimowe bbtelier Smaku

Zima w naturalny sposob wymusza na nas zmiane kulinar-
nych upodoban. O}, juz me da rady pociggnac dluzej na sa-
tatkach 1 kanapkach! Chociaz niektorzy prébujg, ale final
tego jest taki, Ze zazwyczaj zaczynajg chorowad, 53 zmecze-
ni i czekajg z utesknieniem na wiosne. Bo trudno w zdrowiu
przetrwad zime, nie uwzgledniajac tego w jadiospisie.
Troche w glowach pomieszala nam ogolna dostepnosd
wszystkich produktow z catego swiata przez okragly rok.
Dawniej ludzie nie musieli uczy¢ sie tego co jadad gdy za
oknem mroz, ponewaz
zimg byly tylko kiszonki,
suszonki, nasiona | zboza.
Mie teskmimy do tych cza-
sow ale w ramach szacun-
ku | zrozumienia, nie nad-
uzywamy tego, co zimg nie
stuzy. Po prostu staramy
sig, korzystajgc z produk-
tow z calego swiata, wy-
bierac te, ktore rozgrzewa-
19 np. cynamon, imbir | od-
zywiaja, jak chociazby mle-
ko kokosowe. Warto row-
niez pomysle o tym, ze
pokarmy na zime powin-
ny by cieple zeby wychlo-
dzony | pozbawiony energii organizm, nie musial dodatko-
wo pracowad, rozgrzewajac jedzonko w naszym zoladku,
w ten sposdb tracae, tak cenng w tym czasie site. Wiasnie
dlatego, gdy nadchodzg mroZne dni, codziennie jemy zupy.
Zazwycza) 53 one geste | pozywne, zrobione przede wszyst-
kim z sezonowych warzyw, takich jak kapusta, seler, mar-
chew, kiszone ogorki, z dodatkiern kasz, warzyw straczko-
wych i réznych nasion. Czesto kierujemy sie intuicjg - po pro-
stu otwieramy szafke z zapasami | wyciggamy jakas inspira-
-je. Dzisiaj jest to ciecierzyca | kasza jaglana, a do tego maka
xukurydziana, z ktore) zrobimy bliny. Mnig) tradycyjne bo nie
gryczane, no | weganskie - bez jaj.
Kaszg jaglang podzielilismy sie z naszym przydomowym
ptactwem marki Wrobel Pospolity, Kos Pyskaty (zaczynajacy
piskliwe trele od 3.00 nad ranem), Sierpowka Cudownie Na-
tretna, a do tego z pieknym bialym raczej nie speszonym, za-
obrgczkowanym gotebiem, ktdry prawdopodobnie uciek! od
wladciciela, wystraszony noworocznymi salwami fajerwer-
kdw. Niestety rados¢ niektdrych istot oznacza tragedig in-
nych. Gdy to piszemy puchaty golabek spi sobie cichutko na
t:rapecie, przytulony do szyby po drugie) stronie okna, od
asu do czasu otwierajac oko by sprawdzic, jak plynie zycie
w kuchni. Jest wiele takich zagubionych, przyttoczonych lub
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nawet ubezwlasnowolnionych, cywilizacjg istot w miastach
wokdt nas. Nie zapominajmy o nich zimg gdy s3 glodne
z powodu siarczystych mrozéw lub przerazone noworoczno-
fajerwerkowym hukiem. Ufnosc obcego, bezbronnego pta-
ka, w to, ze czlowiek to istota dobra, jeszcze raz utwierdzi-
fa nas w stusznosci nasze] wegetarianskie] drogi... wiec zdro-
wia i dlugiego zycia WSZYSTKIM zwierzetom w Nowym Roku
i WAM rdwniez, a zamiast toastu, proponujemy smaczna,
zdrowg i cieply wegariskg zupe.

Ps. Po wigce) przepisow na rozgrzewajace zupy z chrupig-
cymi przekaskami lub zakgskami zapraszamy do Zimowego
Atelier Smaku na antenie Kuchnia. Tv. 3
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1 szklanka ciecierzycy
1 szklanka kaszy jaglane
25 dag brokul

5 dag selera

10 dag suszonych
pomidorow w zalewie
1/2 szklanki mleka
kokosoweqo

1 lyzka sosu sojowego
1 tyzeczka curry

1/2 tyzeczki gatki
muszkatotowe)

1/2 tyzeczki cynamonu
2 tyzeczki soli

Bukurydzione
bdiry

1 szklanka maki
kukurydziane

? dag drozdzy

1/2 szklanki rzadkiego mle-
ka kokosowego

1/2 lyzeczki cukru

1/3 tyzeczki soli

1/2 szklanki wody

olej do smazenia

Szklanke suchej ciecierzycy
zalewamy 2 szklankami wody
i odstawiamy na 8 godzin, na-
stgpnie  wlewamy ciecierzy-
ce do 2 litréw wody i gotuje-
my ok. pdl godziny. Dodajemy
kasze joglang uprzednio prze-
lang na sitku wrzgcg wodg.
Obrang marchewke kroimy
w plasterki, a brokuf na drob-
ne czqstki i dorzucomy do
zupy. Gdy ciecierzyca i warzy-
wa juz troche zmigknq, wyla-
wiamny pomidory z oliwy, kro-
imy i dorzucamy do garnka,
a na pozostalej po pomido-
rach oliwie podsmazamy przez
[ minutg wutarty na tarce
o grubych oczkach seler z do-
datkiem curry | sosu sojowe-
go. Dodajemy gatke muszka-
tolowq, mieko kokosowe, cy-
namon oraz sol | jeszcze kil-
ka minut gotujemy. Cynamon
ma tendencje do zbrylania sie
w zupie, diatego lepiej weze-
éniej rozpusci¢ go w odrobinie
wody.

W cieplej wodzie z cukrem
i solg rozpuszezamy drozdze,
Po | 0-ciu minutach make fgczy-
my z rozpuszczonymi drozdzami
miekiem kokosowym. Miesza-
my i odstawiomy na 20 minut.
Smazymy nakladajge fyzkq na
patelnie z rozgrzanym olejem
z obu stron, na zloty kolor. Mo-
Zemy podawoc Z majonezem
kawiorem wasabi lub z zurawi-
ng albo wlubionym diemem.

Gotowanie z dusz
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