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co roku, zaczyna sie juz wiosna,
gdy dni stajg sie coraz diuzsze.
Kazdy dzieri bez spaceru to dzied
stracony. Pobudzaja w nas apetyt
na petnowartosciowe positki,
a ze nasza dieta zdecydowanie
ewoluowala w strone wegariskiej
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i bezglutenowej, dbamy o to by
na talerzu znalazlo sie wszystko to,
czego organizm moze potrzebo-
wac. Zawsze znajdzie sie troche
biatka pod postacia tofu, fasoli
czy soczewicy. Gdy zastapiliSmy
tradycyjne maki tymi bez bezglu-
tenu, musielismy popracowac nad
konsystencjami ciasta na wypieki
i placki. W naszym przypadku
jajko wymienilismy na mielone

siemie Iniane, ktdre dtkonale

laczy ze soba skiadniki bezglu-
tenowego ciasta. Takie ekspery-
menty na poczatku pochlaniaty

sporo czasu, ale teraz wykonanie
lekkiego i pozywnego lunchu nie

trwa dluzej niz starych wersji.
Zdziwione spojrzenia przyjaciét
obserwujacych nas podczas takiego
wegariskiego i bezglutenowego
pitraszenia uswiadomity nam,
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Satatka z tofu, kukurydza
i pomarafczami

1 kostka tofu

1 puszka kukurydzy

1 pomarancza

kilka drylowanych zielonych oliwek
1 tyzka sosu sojowego

1 tyzka musztardy

1 tyzeczka syropu klonowego

2 tyzki oliwy

olej do smazenia

korzenna przyprawa z brazowym
cukrem

Pokrojone w plastry i posmarowane
sosem sojowym tofu smazymy z obu
stron na ztoty kolor. Na talerzu
uktadamy kukurydze, pokrojone
pomarancze i oliwki. Na wierzchu
ktadziemy smazone tofu. Pole-
wamy sosem ze zmieszanej oliwy

z musztarda i syropem klonowym.
Po wierzchu opészamy przyprawa
korzenng z brazowym cukrem.

Ze ten temat jest bardzo odlegly
nawet dla ludzi doskonale radza-
cych sobie na co dzied w kuchni.
Podczas jednego z wiosennych
spaceréw wpadlismy na pomyst,
ze czas popracowac nad kartami
tradycyjnych restauracji. Nie tylko
po to, by zawieraly wiecej dari
wegetariariskich, a nasze zamé-
wienia nie musialy sie koriczy¢

na zestawach suréwek i dodatkdéw,
ale by nie trzeba bylo tlumaczyc¢,
czym rézni sie dieta wegetariariska
od wegariskiej oraz jakie maki
zawieraja gluten. Zwlaszcza,

ze gdy w restauracji pojawi sie
takie menu, kazdy bedzie mdgt

z niego skorzystac., nie tylko wega-
nie i ludzie z nietolerancja glutenu.
Nastepnym razem zaprosimy

do pierwszego z miejsc w Sopocie,
ktére odwiedzilismy na szlaku
swoich poszukiwad, a tymczasem
zapraszamy na szybki lunch,

z plackami z bezglutenowego
ciasta. Do tego ekspresowa safatka,
a jako podstawa sezonowa zupa
krem. Smacznego!

Reklama

surowe stodycze

i przekgski

BEZ glutenu,
nabiatu, cukru i soi

RAWFOODS

wajlepsza dieta
www.rawfoods.pl
78 464 32 32




Zupa krem z kalafiora i selera

¥ kg kalafiora

20 dag selera

3/4 szklanki mleka kokosowego

2 tyzki oleju

1 szklanka btyskawicznego kleiku
ryzowego

1 tyzeczka przyprawy pie¢ smakéw
1 tyzeczka curry

1/4 tyzeczki pieprzu

2 tyzeczki soli

1% litra wody

ciemny krem balsamiczny i oliwa
truflowa do dekoracjt

Pokrojony kalafior i seler gotujemy
w osolonej w wodzie. Na rozgrza-
nym oleju podgrzewamy przez
chwile przyprawy dla wydobycia
aromatu i dorzucamy do garnka.
Gdy warzywa zmiekna, dodajemy
mleko kokosowe, czarny pieprz i za-
gotowujemy. Zdejmujemy z palnika,
miksujemy. Dosypujemy partiami
kleik ryzowy, miksujemy az do
uzyskania wtasciwej konsystencji.
Nalewamy na talerze. Dekorujemy
oliwg truflowa i ciemnym kremem
balsamicznym.

juz od 4 czerwca

,Ateliler Smaku na szlaku” na antenie Kuchnia. Tv

Kukurydziano-ryzowe placki
z kapusta pekinska

4 liscie kapusty pekinskiej

1 szklanka maki kukurydzianej
% szklanki maki ryzowej

1 tyzka mielonego siemienia
Inianego

1 tyzeczka pieprzu ziotowego
1 tyzeczka soli

woda

olej do smazenia

Suche sktadniki clasta mieszamy ze
sobg w misce, nastepnie wlewamy
wode w takiej ilosci, by po zmie-
szaniu uzyskac¢ konsystencje ciasta
nalesnikoweqo. Ciasto odstawiamy
na bok na kilka minut. Biata czes¢
lisci kapusty pekinskiej kroimy

w drobna kostke (zielona czes¢ lisc
przyda sie na wieczorng satatke) .
Sprawdzamy konsystencje ciasta,
ze wzgledu na to, ze mielone siemie
Iniane potrafi wchtona¢ spora ilos¢
wody. W razie potrzeby dolewamy
wody. Nastepnie pokrojone liscie
kapusty dorzucamy do ciasta i mie-
szamy. Smazymy na rozgrzanym
oleju z obu stron na ztoty kolor.

ATELIER

S*M+A+K-+U
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