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zupa jak
cieply sweter

tekst’ Jola Stoma i Mirek Trymbulak

W naszej strefie klimatycznej mamy cztery,
zupetnie rozne pod wzgledem pogody,

pory roku, wiec powinno to znalez¢
odzwierciedlenie w naszej kuchni. Dlaczego?
Poniewaz kazda pora ma swoja temperature
i klimat
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wiat naprawde stat sie wiel-
S ka globalng wioska. A my

czerpiemy z niego pelnymi
garsciami. Wiemy o nim duzo,
znamy obce kultury, styszelismy
o nowych, catkiem nieznanych
dotad dla nas egzotycznych
owocach... I powoli zapominamy
o0 tym, czego wymaga od nas
miejsce, w ktdrym zyjemy. A prze-
ciez mamy tutaj cztery, zupelnie
rézne pod wzgledem pogody, pory
roku, wiec powinno to znalezé
odzwierciedlenie w naszej kuchni.
Dlaczego¢ Poniewaz kazda pora
ma swoja temperature i klimat.
Czasami jest goraco i sucho, innym
razem wietrznie i wilgotno. Odbija
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sie to na zawartosci naszych szaf,
a raczej na tym, w co sie ubieramy.
Tak samo powninno by¢ w naszej
kuchni. Takim kuchennym grubym
swetrem bedzie talerz goracej,
gestej, rozgrzewajacej zupy.

Zeby oswoic zime, jadamy cie-
ple, gotowane i pieczone potrawy:.
Zauwazylismy, Ze jesienia i zima
pasztet smakuje lepiej niz latem.
Oczywiscie dosmakowany przy-
prawami, ktdre rozgrzewaja nas od
srodka.

Zima dekorujemy energetycz-
nymi $wiatetkami nasz dom.
Zapalamy na stole swieczki,
czesciej plonie ogierd w kominku.
Takie swiatto oswaja mrok i zim-

no, a tak naprawde czyni zime
lekkostrawna. Podobnie w naszych
brzuchach, gdzie przygotowuja
nas do zimna, rozgrzewajace ziola
i przyprawy, takie jak cynamon,
majeranek lub chociazby pieprz.
Na naszym wigilijnym stole
réwniez znajda sie takie potrawy:
duszone, gotowane, mocniej przy-
prawione, a z zielening poczekamy
na wiosenne storice.

Krupnik z kasza gryczana
i ciecierzyca

Mato kto jeszcze w Polsce wie,
ze oprdcz kaszy gryczanej palonej
istnieje takze kasza gryczana niepa-
lona, ktéra w smaku jest duzo de-
likatniejsza, dlatego szkoda, ze nie
jest tak popularna, jak ta pierwsza.
Dodana do krupniku smakuje
podobnie jak kasza jeczmienna,
a gotuje sie o wiele szybciej, co
w sytuacji, gdy mamy niewiele
czasu, jest bezcenne. Krupnik w ta-
kiej wersji gotuje sie btyskawicznie,
a dodanie ciecierzycy, suszonych
grzybéw, pomidoréw i masta orze-
chowego nie tylko podnosi walory
smakowe, ale i odzywcze zupy.
Marchewke i pietruszke kroimy
w talarki, ziemniaki w kostke,
a suszone pomidory w paski

Krupnik z kasza gryczana
i ciecierzyca

3/4 szklanki niepalonej

kaszy gryczanej

30 dag ziemniakéw

20 dag marchwi

15 dag selera

10 dag pietruszki

1 gars¢ suszonych pomidorow
1 szklanka ugotowanej ciecierzycy
lub 1 puszka konserwowej

1 kostka wedzonego tofu

2 tyzki masta orzechowego

1 tyzka sosu sojowego

6 tyzek oleju

1 tyzka pieprzu ziotowego

1 tyzeczka wedzonej suszonej
papryki

1/2 tyzeczki pieprzu

1/2 tyzeczki przyprawy ,Pie¢
smakow”

okoto 2 tyzeczek soli

2,5 litra wody

Paszteciki orkiszowe
z zielong soczewicg

ciasto:

25 dag maki orkiszowej typ 650
1/4 kostki drozdzy

3 tyzki oleju z orzeszkéw ziemnych
1 tyzka kminku mielonego

1/2 tyzki cukru

1 tyzeczka soli

1/2 szklanki cieptej wody

nadzienie:

1 szklanka ugotowanej zielonej
soczewicy

5 dag selera utartego na grubej
tarce

2 tyzki oliwy

1 tyzka sosu sojowego

1 tyzeczka pieprzu ziotowego
1/2 tyzeczki czabru

szczypta pieprzu czarnego
szczypta soli

olej do posmarowania ciasta
(np. oliwa truflowa )

kminek mielony do posypania

i wrzucamy wszystko do gotujacej
sie wody. Osobno wlewamy

na patelnie 3 fyzki oleju i pod-
smazamy krétko utarty na grubej
tarce seler z pieprzem ziotowym,
a nastepnie przekladamy do zupy.
Dorzucamy reszte przypraw, sél

i ciecierzyce. Tofu kroimy w kost-
ke, mieszamy z sosem sojowym,

a nastepnie smazymy na reszcie
oleju i tez dodajemy do zupy. Gdy
ziemniaki i kasza sa ugotowane,
wrzucamy 2 tyzki masta orzecho-
wego, zagotowujemy i mozemy
podawac.

Paszteciki orkiszowe
z zielona soczewica

Zeby zycie byto prostsze,
mamy zawsze w lodéwce ugoto-
wana soczewice, groch, ciecierzyce
lub jakies inne warzywa straczko-
we. Bardzo szybko mozna z nich
wyczarowac smaczne, proste
i pozywne dania. Do takich naleza
paszteciki. Sa rewelacyjnym dodat-
kiem do przeréznych zimowych
zup. Najlepsze sa prosto z piekar-
nika, ale smakuja takze na zimno
przez kilka najblizszych dni.

Do szklanki z ciepta woda do-
dajemy pokruszone drozdze oraz

cukier, mieszamy i odstawiamy
na chwile na bok. Laczymy make
z solg oraz kminkiem, a nastepnie
wlewamy rozpuszczone drozdze
i powoli zaczynamy wyrabiacd
ciasto. Wyrabiamy przez chwile
i dodajemy olej, znéw wyrabiamy,
a nastepnie odkladamy na pét
godziny, zeby ciasto wyrosto.
W zaleznosci od gatunku maki,
czasami musimy dodac wiecej
wody lub dosypac jeszcze troche
maki, tak zeby uzyskac ciasto
o zwartej, sprezystej konsystencii.
Nastepnie wrzucamy na pa-
telnie seler i przez kilka minut
smazymy na oliwie z dodatkiem
przypraw i sosu sojowego. Do-
rzucamy ugotowanag soczewice,
mieszamy i odstawiamy patelnie
na bok.
Wyrosniete ciasto dzielimy
na pét, kazda czes¢ rozwatkowu-
jemy tak, zeby uzyskac prostokat.
Nastepnie uktadamy nadzienie
posrodku wzdtuz kazdego prosto-

kata i zawijamy go tak, jak strudel.

Na koniec kroimy w poprzek

na czterocentymetrowe kawatki.
Powstate w ten sposéb paszteciki
smarujemy po wierzchu olejem

i posypujemy mielonym kmin-

kiem. Pieczemy w temperaturze
180 st.C przez okoto 20-30 minut,
az sie przyrumienia.

Razowe grzanki
w mleku kokosowym

kilka kromek razowego chleba

na zakwasie

1/2 szklanki mleka kokosowego

1 szczypta przyprawy pie¢ smakow
olej do smazenia

Razowe grzanki
w mleku kokosowym
Czasami zostanie nam kilka
kromek razowego chleba i wy-
schnie, poniewaz zadne z nas
dwojga nie jest zwolennikiem zwy-
ktych kanapek. W naszym domu
nic sie nie marnuje, wiec przerabia-
my czerstwe pieczywo np. na tarta
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butke, dodajemy do goracej zupy
lub robimy grzanki. Jezeli nie
lubimy strzelajacego po kuchni
goracego tluszczu z patelni,
to mozemy wymieszac mleko
kokosowe z tyzka maki. Grzanka
wtedy szybciej sie usmazy, ale
nie bedzie tak miekka i delikatna,
wiec zazwyczaj wybieramy jednak
wersje podstawowa.

Kromki chleba moczymy
w mleku kokosowym wymiesza-
nym ze szczypta przyprawy piec
smakdw, a nastepnie smazymy
krétko z obu stron.

Bigos z pomarancza
Dla Michaela Timothy’ego, muzy-
ka z Londynu i wegetarianina, kté-
ry byt gosciem naszego programu,
smak nie jest az tak istotny, jak
atmosfera podczas przygotowy-
wania positku i jedzenia. Musi by¢
spokojna, pelna dobrych zyczen
i szacunku, wtedy jedzenie jest
naprawde smaczne i zdrowe.
Pierwsze stowo, ktérego Mike
nauczy! sie po polsku, to bigos -
jak sie okazalo jest jego wielkim

24
www.vege.com.pl

milosnikiem i nie przysztoby mu
nawet do glowy, ze przecietnemu
Polakowi bigos absolutnie nie koja-
rzy sie z daniem wegetariariskim.

Nasz bigos jest uproszczona,
ekspresowa wersja tego dania.

Do garnka wlewamy szklanke
wody, wrzucamy grzyby i gotu-
jemy przez 10 min. na matym
ogniu. W tym czasie kroimy tofu
w kostke i smazymy w glebokim
rondlu (lub na patelni) na 4 tyz-
kach oleju, dodajac w trakcie curry
i sos sojowy. Mieszamy od czasu
do czasu. Siekamy kiszona kapu-

ste, dorzucamy do tofu i miesza-
my. Nastepnie kroimy w drobna
kostke sliwki i obrana pomararicze,
wrzucamy do rondla. Mieszamy

i wlewamy wywar z grzybow,

po czym dodajemy odcedzone

i drobno pokrojone grzyby. Wrzu-
camy reszte przypraw i dusimy
jeszcze okoto 20 min. mieszajac
od czasu do czasu. Pod koniec
dodajemy 2 tyzki masta i dusimy
jeszcze przez chwile, caty czas
mieszajac. To bardzo szybka wer-

sja bigosu, ale pamietajmy, ze bi-
gos najlepiej smakuje wielokrotnie
odgrzewany.

Smalec weganski

Jest to, obok chleba na za-
kwasie i orientalnej herbaty,
madhubanki, najczesciej wykony-
wana przez nas podczas pokazéw
kulinarnych potrawa. Dlaczego¢
Poniewaz wielu ludzi nadal nie
wierzy, ze moze on smakowac
identycznie jak ten przygotowany
wedtug staropolskiej receptury.
W telewizji lub na kartkach

Bigos z pomarancza
4 porcje

70 dag kapusty kiszonej

1 duza pomararicza

25 dag tofu

10 dag suszonych wedzonych
Sliwek

2 dag suszonych borowikéw
1 szklanka wody

4 tyzki oleju

2 tyzki masta

1 tyzka sosu sojowego jasnego
1 tyzeczka soli

1/2 tyzeczki curry

1/2 tyzeczki pieprzu

10 owocéw jatowca

ksigzek nie jestesmy w stanie prze-
kazac¢ smakowitych zapachéw,
ktére w trakcie przygotowywania
rozchodza sie po kuchni. Gdy kto$
raz sprébuje tego smalcu, bedzie
go robit sam. To taki latwy sposéb
na to, by pokazac, ze wegetariani-
skie jedzenie nie odbiega smakiem
od tradycyijnego, a niesie ze soba
zupelnie inne wartosci i filozofie...
Granulat sojowy smazymy
w duzym garnku na oleju, az sie
przyrumieni. Nastepnie dodajemy
poszatkowana bialg czesc¢ kapusty
pekiriskiej oraz przyprawy i sma-
zymy okoto 7 min. ciagle miesza-
jac. Dodajemy pokrojone w kostke
jabtka i wszystko jeszcze przez
chwile dusimy, az jabtka zmiekna.
Odstawiamy na bok, dodajemy
Plante, mieszamy. Przektadamy
do stoika lub miski i czekamy,
az zastygnie.

Wegetarianska
nkaczka” z jabtkami

Jest to jedno z naszych
popisowych, a bardzo prostych
dari. lluzjonista potrafi bezblednie
oszukac nasze oczy za pomoca
trickéw. My, przygotowujac te
potrawe, bazujemy na natychmia-
stowym skojarzeniu smakowym:
duszone na ttuszczu jablka z sola

i majerankiem - kaczka z jabtkami.

Dodajemy jeszcze duszone tofu

lub smazone kotlety sojowe, ale
to tylko formalnos¢, bo nawet bez
nich potrawa budzi jednoznaczne
skojarzenia.

Na oleju smazymy rozdrob-
niona yube z puszki przez kilka
minut. Dolewamy sos sojowy
i mieszamy. Po okoto 2 min. doda-
jemy pokrojone w kostke jabtka,
majeranek, pieprz i sél. Smazymy,
od czasu do czasu mieszajac,
az jabtka zmiekna.

Smalec weganski
20 porcji

1 opakowanie granulatu
sojowego — 15 dag

4 jabtka

3 kostki planty lub ttuszczu
kokosowego

1 szklanka oleju

dolna potowa kapusty pekinskiej
lub 3 cykorie

5 tyzek suszonego majeranku
1 tyzka pieprzu ziotowego

1 tyzeczka zmielonego pieprzu
czarnego

¥ tyzeczki asofetidy

2 tyzeczki soli

Wegetarianska
skaczka” z jabtkami
3 porcje

1 puszka Braised Tofu (yuba®)

3 jabtka

2 tyzki majeranku

1/2 tyzeczki czarnego mielonego
pieprzu

1 tyzeczka soli

1 tyzka sosu sojowego

2 tyzki oleju

* tworzacy sie podczas produkcji
tofu na mleku sojowym kozuch,
ktéry zbiera sie i suszy
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