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Lachwycita liczba drzew oliwnych i karobo

viych, ktore rosna tam

na kazdym niemal ugorze. Ziemia rodzaca plony nawet trzy razy do roku
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asza podrid na Syoylig

tak naprawde zaczela

sig juz w Polsce od
wipdlnego biesiadowania przy
stole zastawiomym Swiedymi, eko-
logicznymi warzywami i oytrusa
mi - skarbami, ktdre mialy szanse
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dojrzed na drzewach i krzakach,
Makarmione przez fyzng ziemiq
u zhoczy Emy i ogrzane slodicem,
kvdire juz w lutym rozéwietla
sycylijskie pola, smakowaly tak,
#e zapragneliérmy poznad miejsce,
ktdire tabde plomy wydaje.

cili nas ludzie, krdrzy z pasjy

opowiadali o uprawie roli i o oym,

Fe Ziemia jest deiedzictwem,
ktdrego nie wolno zaprzepadeid
W gospodarsewie ekologizoym
Matura lblea widzielidmy wiellie

kompostownikd, w kedrych zielone
resztki rodlin, opadle 2 drzew
pomararicze § mandarynki, byhy
przerabiane na naturalny nawoe.
Przygladalisrmy sig trzmiclom,
krdre od czasu do czasu opuszcza-
by swoje, zapewnione przez gospo-
darzy, domki, by zapylid kwiaty
papryki i cukinii. Na koniec
preyoupnelismy woszklami, aby
postuchad wraz z dojrzewajgcymi
na krzakach pomidoramd klasycz-
nej muzyki plynacej z glognikdw.
Przez chwilg mieligrmy ochotg
zarmiendd sig 2 pomidommmi
i zamieszkad w te] szklarni, ale...
zawoltano nas na obiad. Maczajye
kawatki focacti w osere sveylijshie)
olivie, jedzge karczochy, Fenbuby
i suszone na storicu kokrajlowe
pomidorki, postanowilifmy, = nie
bedzie bo nasza jedyna winyta
na Syoylii

Wielolaotnie shyszelismy, jak
ludzie mdwia, Ze ekologiczne
warzywa i owoce tak naprawde
nie lsmniejy. Ze to eylko chwye
marketingowy: Czasami zastana-
wianyy sig, cZy tych wiadomodc
mie roTprIestreningy o, kedrzy 5y
ekologll przeciwni. Tym bardziej
popierany zapaledcdw, kodezy
pomimo przeciwnodcl hodujy
zdrowsy Syramodd lub sprowadzajy
ja do naszego kraju, czyli na nasze
stody. Swiadomodd tego, de warzy-
wa na talerzu 53 naprawdg fwieke,
ko droga od zerwanda z krzaka do

magazynu w Polsce rwa najwyie]
pigd dni, poprawia nam nastrd

i proywraca wiarg w idealy.

Jedzac stodkie, soczyste bo
skypane w slodcy, pomidorki
z Syeylis, czekamy na polsky wic-
sne. sadzimy ziola w doniczkach,
siejeny rzeduche na parapeacie
i opracowujenty wislkanocne
przepisy. W tym roku nasz stdl
to micszanka sycylijskich proysma-
kdw i mradycyjnej polskiej kuchni
w wegatiskim wydaniu. Polecamy
babeczhd z czerwomych pomarard-
czy, polsky galarete | makaron pen-
ne z karczochami. Smacznegoll!

Babeczkl @ cxemwonych pomaraficy
12-14 spiuk

T seanka malt kgl

I-arrica gkt kukurgdriane
‘.li szklanki makl z amarantusa
% szklanki zmielonego slemlenta
Intanegn
% sokdanki clemnego cukng mu-
soowado
W sakdankl praneqo mils oovado
Y szklanki mieka kokosowego

M szklankd oliwy

1 fgtecrka sody

1 seaypta zmiclonego felonego
kardamany

1 szzypita soll

Lukfliesr:
W szklanki cubru pudng
shirka otarta z 1 pomaraficy

okoto 1 byl sokw 2 cybngmy
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Ohareg skdrke z jednej
pomaraficzy mieszamy z cukrem
pudrem i powoli dodajemy sok
z cytryny, caly czas mieszajac, ad
do uryskania taldej konsystenc,
aby lulder dad si¢ rezsmarowad
na powierzchni babeczek.
£ pozostabych pomarariczy obie-
ramy skdrke | kroimy na drobne
kawalki. Pomararicze kroimmy
w grubszq kostke i wrzucamy
na patelnie razem = poknojong
shirky i cubrem. Dusimy pod
prykryciem przez 10-15 min
na nicduiym ogniu, Odstawiamy
do przestygnigda

Mieszamy suche skladniki cia-
sta na baberzkd, dodajensy mleko
kokosowe i olef, a nastepnie prze-
studzone pomararicze § dokladnie

mieszamy:. Wy kladamy ciasto do
silikoncwsyrch lub pergaminowsych
foremek do babeczek. Silikonowe
foremki czasami wymagajy posma-
rowania oliwg, by babeczld nie
przywarky. Pleczenmy 20-30 min
w pickarniku nastawiomym

na 180 st. C. Po wyclagnieciu

i przestygnieciu, smarujenmy

po wierzchu lukrem, ktdry zastyga |

po jakims czasie. Jezeli nie lubimy "0,

goryezy skirkl pomaranczowe], B Mirek
medemy wykorzystad skirke rylko  Trumbulak:

: : ; rojektanc
z jednej sotuld. E"J"il axitie
Skirka z ekologicmydh po- 2y ksijgek
E R ] kucharskich
maraiczy ma nissamowity smak ez progré
i aromat. Madaje sig do udycia, min Atelie
poniewa? nie zawiera zadmych l"l- “"““"‘-L‘l!.l‘:
szkodliwych dla zdrowia drodkdw
konserwujgoych
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Karczochy 2 makaronem penne
porcja dla 4 oséh

30 dag makaronu penne, najlepie|
gk owigo
3 twieze karczochy
2 szlanki ugobowane| blaby tasoll
1 hpreczka suszonegd pepperon-
cing
1 hgeczka soku 7 cxytryny

cdiwy

3 byzki

1= a sodi

gatazki bazylii do deloradgi
5052

3 orzeszhiw nerkowca
£ mil olivg

10 zielonych olwek

5 tyzek zalewy 2 oltwek

1 fyzka musztandy

1 hgeczka slemienla Inlanego
1 scnypla soli

Makaron penne gotujemy al
dente, a karczochy po oddisciu
lodyiek, caubkdw i odjeciu klku
pierwszych platkdw, gotujery
na parze, skropione sokiem z oy-
tyny, oliwg i posypane s2czypty
soli przez okolo 5 min. W eym
czasie miksujermy skadnild sosu.
Ma patelni lub w Zarood pormym
naczyniu posmarowanym oliwg
ukiadamy makaron, polewanm
cliwy, posypujery pepperor
cing oraz odeedzong Bsoly
Ma wierzchu kladzierny pokrojone
w dwiartkd karczochy, Cabodd
polewamy sosem i podgrzews
myy, a& 505 i fasola beda cieple.
Makadamy na talerze, dekorujac
galazkami éwieze] bazylil

Swigteczna galareta

1 opakcwanie kotletdw sojowiypch
1 kostka tofu
¥ b marche|
20 dog lrck

petruszkl
B pleczarek
2 liscle kapusty pekifskie]
10 ligel Lawrowych
10 jagéd ziela angielskiego
2aypta asaletick
2-3 hhl sosu sojoweon
B hpteczki pleprzu czamego
1"5 | w:ulJ
T

Do gotujyce] si¢ wody z zielem
angielskim i lifémi laurowymi
wrzucarmy pokrojone w dodd

3 © dude kawallki warzywa i gotuje
. my na malym ogniu przez okolo

30 min. Po 20 min dorzucamy
plaska byzke soli. Kotlery sojowe
moczymy w lekko osolone
wodzie. Gdy zmickng, odcedzamy
je i rewiemy na drobne kawalkd,

Wrzucamy je na gleboks parelnie

z rozgrzamym olejem § smadymy,
od crasu do crasu misszajic,

Ruwienny sofu | dorzucanmy

na patelnie. Podlewarsy sosem
sojoswym | smaky oy, Chdcedza
oy 2 bulionu warsywa, kidre
modemy wykorzystad np. do pasz-
tetu. Bulion wlewamy na patel
nig, dodajac asafetidg i czarny
pieprz (zostawiamy 1 szklanke
do rozpuszczenia agaru) Agar
przygotowujeny wedhug przepisu
na opakowaniu, pamigtajgc o tym,
zeby dodad okaolo 1 byzeczld wig-
cej ze wrgledu na obecnodd mofu

i kotletdw sojowsrch w bulionie.
Rozpuszczony w bulionie agar
wilewamny na pacelnie | gotujemy
na mahm ogniu jeszcze 3 min
Prébujermy; czy nie rzeba dodad
np. soli. Tofu oraz kotlety sojowe
rozkladamy po rdwno do mahych

miseczek i zalewamy bulionem.
Odstawiamy w chlodne miejsce,

aby zastyglo.Podajemy skroplone
octem lub cytryng. o



