i lisciach. Postanowilismy, ze wta-
$nie tym przepisem z Avocado sie
podzielimy. Kolorowe papryki moz-
na zastapic innymi warzywami,
pasujacymi nawet na Swigteczny
stél. A na marginesie: dla weganina
superdaniem moze by¢ nie tylko
tempura z warzyw. Tofu, zwlaszcza
to wedzone, tez jest pierwsza klasal
Pokrojone w kawatki, moczymy
chwile w sosie sojowym i dalej
postepujemy jak w przepisie z wa-
rzywami.

Wspdlnymi sitami powstat
deser z kawowych galaretek i ry-
zowych slodyczy z zielona herbata
macha, podanych z malinowym
musem. Palce liza¢! Naprawde
warto zapytac o to podczas wizyty
w sopockim Avocado. Nasze
odwiedziny zakoriczyt oczywiscie
kurs przygotowywania sushi,

z ktdrego restauracja stynie i ma

w swojej ofercie dla klientéw. Duzy
wybdr wegariskich wersji, z kté-
rych polecamy przede wszystkim
dos¢ specyficzng opcje bardzo

z fermentowang fasolka.

Czas spedzony w tej pieknej
restauracji w Domu Zdrojowym
byt naprawde bardzo kreatywny,

a co najwazniejsze, zaowocowat
wymiang doswiadczen i nowym
menu, z mysla o tych, ktérym nie

Migdatowe pierniki

z zurawinowym lukrem
20 sztuk

60 min.

10 dag maki migdatowej

10 dag maki kukurydzianej

5 dag mielonego siemienia lnianego
1 tyzeczka przyprawy piernikowej
10 dag cukru

50 ml oleju

50 ml mleka kokosowego

50 ml wody

Lukier

10 dag cukru pudru

5 tyzeczek soku zurawinowego
gars¢ suszonej zurawiny amery-
kanskiej

Mieszamy suche sktadniki ciasta,
dodajemy olej, mleko kokosowe,
wode i zagniatamy ciasto. Wykta-
damy na stolnice i rozwatkowujemy

na placek o grubosci 05 cm.
Wuykrajamy foremka pierniczki

i pieczemy w rozgrzanym do 180 st.
C piekarniku przez okoto 5 min.
Gdy pierniki przestygna,
smarujemy je lukrem przygotowa-
nym z cukru pudru wymieszanego
z sokiem i dekorujemy suszonymi
owocami. Jedli chcemy, by byty
bardziej kruche, przechowujemy je
w zamknietym naczyniu. Teore-
tycznie... bo jak praktyka wykazuje,
w clagu kilku dni znikaja z puszki
lub ze stoika.

Zurawine stosujemy na co dzien,
nie tylko do stodyczy, gdyz bardzo
wazne jest dla nas to, jakie wta-
ciwosci zdrowotne majq produkty,
ktore trafiajg na nasz stot, a ten
owoc dba o zdrowie sluzéwki
zotadka, zapobiega infekcjom drég
moczowych, pomaga w zwalczaniu
wolnych rodnikéw, wzmacnia dzigsta
i wspomaga serce.

i pachnaco: migdatowe pierniki

z zurawinowym lukrem. I wiasnie
tymi piernikami pachnie nasz
kalendarz. Naprawde!

Smacznego, na zdrowie i Weso-
tych Swiat! Nowy Rok zapowiada
sie réwnie pysznie i kreatywnie.
Juz wiemy, ze odwiedzimy kolejne
restauracje zainteresowane umiesz-
czeniem wegariskich i bezgluteno-
wych dad w swoich kartach. »«
www.avocado-sopot.pl

FUSION RESTAURANT & SUSHI

ATELTER

S*M+A-K-U

Wraz z konczacym sie rokiem konczymy
wycieczke po sopockich restauracjach,

jest na co dzieri tak fatwo. Niewaz-
ne, z jakiego powodu, istotne nato-

ktore wziety udziat w piervvsze{ serit

makowitym zamknieciem

tego etapu naszej nowej ku-

linarnej podrézy byta wizyta
w Avocado Fusion Restaurant &
Sushi . Szef kuchni wraz z ekipa
bardzo pilnie odrobili lekcje po na-
szej pierwszej wizycie i przygoto-
wali kilka propozycji dla wegan
i bezglutenowcéw.

Na sam poczatek zupa miso,
bez dodatku dashi oczywiscie (nie
kazdy kucharz, zanim poda taka
zupe wegetarianinowi, zastanowi
sie nad tym, co wchodzi w jej sklad
i skad sie bierze ten intensywnie
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programu ,Atelier Smaku na szlaku”.

morski posmak. Nie z samych
wodorostéw oczywiscie...Dzieje sie
to za sprawa sproszkowanej ryby
bonito, ktdra niestety mozna zosta¢
poczestowanym przez nieswiado-
mego kucharza).

Na drugie danie tempura,
w ktdrej zamiast jajka po raz
kolejny doskonale sprawdzito sie
mielone siemie Iniane. Sprawilo,
ze maka, w ktdrej brak naturalnego
kleju w postaci glutenu, w pola-
czeniu z woda miata odpowiednia
konsystencje i $wietnie zasmazyla
sie na chrupiacych warzywach

miast, ze jest co raz wiecej miejsc,
ktdre chea dbac o innych, serwujac
pyszne dania z uwzglednieniem
réznych ograniczer w diecie.
Zblizajace sie Swieta zawsze
inspiruja nas do jaki§ podsumowar.
Tym razem, podsumowujac ostat-
nig serie programu, postanowilismy
wydac kalendarz z przepisami,
ktdre stworzylismy wraz z oso-
bami odpowiedzialnymi za menu
w odwiedzonych restauracjach.
Wszystkie przepisy sa wegariskie
i bezglutenowe, a kalorie dokfadnie
przeliczone przez dietetykéw. Do
zestawu sopockich przepiséw
dodalismy jeszcze jeden, od tak,
zeby bylo bardziej swiatecznie

Tempura ze $wiezych lisci
i warzyw
2 porcje, 20 min.

1 awocado
8 pomidorkéw koktajlowych

botwinki lub rzodkiewki

1/2 szklanki maki ryzowej

1 tyzeczka soli

1 tyzka mielonego siemienia
Inianego

1 L oleju do smazenia

Sos
4 tyzki sosu $liwkowego
4 tyzki sosu sojowego

kilka lisci kalarepy, kalafiora,

Mieszamy make z siemieniem

i sola. Wlewamy wode i mie-
szamy, aby uzyskac konsystencje
clasta nalesnikowego. Odstawiamy
na 10 min. i sprawdzamy, czy

nie trzeba dola¢ wody, poniewaz
clasto moze zgestnie¢. Pokrojone
warzywa oprészamy maka ryzowq
i zanurzamy w ciescie. Smazymy
przez chwile w dobrze rozgrzanym,
gtebokim oleju, az ciasto stanie sie
chrupiace. Podajemy z japonskim
sosem Sliwkowym zmieszanym

z sosem sojowym. Bardzo smakowi-
ta U chrupigca przekaska na kazda
pore roku.
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