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awsze uwielbia-

lismy stodycze,

w zasadzie od
dzieciristwa nic w tej
kwestii sie nie zmie-
nifo. Z biegiem lat,
gdy modyfikowalismy
sposéb odzywiania,
staralismy sie, by
stodkosci byty coraz
zdrowsze i nie zawie-
raty biatego cukru.
Zaczelismy réwniez
ograniczac jego ilos¢,
wykorzystujac gtéw-
nie stodycz swiezych
i suszonych owocéw,
dorzucajac do tego
inne zdrowe sktadniki,
czyli orzechy i pestki.
Gdy dowiedzieliSmy

www.vege.com.pl

dla kazec

tekst: Jola Stoma i Mire

sie, ze nie stuza nam
gluten i laktoza,
wyeliminowalismy je
z naszej wegetarian-
skiej diety, a nastepnie
z naszego kulinarnego
programu ,Atelier
Smaku” i zaczeli-

$Smy promowac ten
sposéb odzywiania.
Zauwazylismy, ze jest
on dobry i zdrowy
dla wielu oséb z r6z-
nymi nietolerancjami
pokarmowymi. Prawie
w kazdej rodzinie jest
ktos, kto moze sie
czuc z tego powodu
wykluczony, zasiada-
jac przy rodzinnym
stole i nie mogac zjes¢

tego, co inni. A nikt
nie powinien sie tak
czudl!

Dlatego wtasnie
pracujemy na ksiazecz-
ka z przepisami i plyta
DVD zawierajaca
filmy, ktére pokazuja,
jak w tatwy sposdb
przygotowac cos
prostego, stodkiego
i zdrowego na $wia-
teczny poczestunek.
Do wspdlnej zabawy
zaprosilisSmy Marte,
Zosie i Karolinke,
ktére piekac i gotujac
z nami, udowadniaja,
ze taka kuchnia jest
tatwa dla kazdego, nie-
zaleznie od wieku. Tej

catej kulinarnej przy-
godzie przygladat sie
mieszkajacy w naszym
kredensie pewien maty
Skrzat. To wiasnie on
zaprasza dzieci wraz

z rodzicami do wspdl-
nego kucharzenia.

Ciasto

20 dag maki kukurydzianej
10 dag maki ryzowej

10 dag maki ziemniaczanej
4 tyzki zmielonego siemienia
Inianego

6 dag drozdzy

8 tyzek brazowego cukru
100" ml oleju stonecznikowego
400 ml soku z pomaranczy
1 opakowanie cukru wani-
liowego

odrobina maki kukurydzianej
do obsypania blachy

Krem bananowuy:

3 banany

1,5 kostki tofu naturalnego

6 tyzek zmielonego na puder
brazowego cukru

1 opakowanie cukru wani-
liowego

1 szczypta cynamonu

Do drozdzy dodajemy
odrobine brazowego cukru

i chwile ucieramy, nastepnie
dolewamy po odrobinie letniej
wody i mieszamy do petnego
rozpuszczenia. Tak przygo-
towany zaczyn odstawiamy
na bok, po to by drozdze
,zapracowaty”. Przechodzac
do wyrobiania ciasta, nalezy
zmieszac ze soba wszystkie

k

suche sktadniki, po czym
powoli dolewac soku poma-
ranczoweqo i oleju. Ciggle
mieszajac, dodajemy zaczynu
drozdzoweqo, po kilku
minutach przykrywamy

i odstawiamy catos¢ na okoto
30 min. Blache smarujemy
olejem, posypujemy odrobing
maki kukurydzianej i prze-
ktadamy do niej wyrosniete
clasto. Nastepnie wktadamy
do nierozgrzanego piekarnika
i nastawiamy go na 175 st. C,
pieczemy ciasto przez okoto
40 min. Po tym czasie wyta-
czamy piekarnik i gdy ciasto
lekko przestygnie, wyjmujemy
je z formy.

W mikserze rozdrabniamy

kostke tofu, a gdy osiagnie
kremowa konsystencje, doda-
jemy pokrojone banany, cukier
puder i cukier waniliowy oraz
cynamon. Wszystko doktadnie
mieszamy na gtadka i kremo-
wa mase.

Ciasto

50 dag obranych i pokrojo-
nych w grubg kostke gruszek
5 dag obranego, pokrojonego
w kostke imbiru

15 dag brazowego cukru

20 dag maki ryzowej

20 dag maki ziemniaczanej

2 tyzeczki sody

2 tyzki zmielonego siemienia
[nianego

szczypta soli

150 ml oleju stonecznikowego
150 ml mleka kokosowego
Lukier cytrynowy:

10 dag zmielonego na puder
brazowego cukru

otarta skérka z cytryny

sok z cytryny

Obrane i pokrojone w gruba
kostke gruszki oraz drobno
pokrojony imbir i cukier
wrzucamy na patelnie,

i dusimy przez okoto 20 min.

Cdy gruszki zmiekng

i puszcza sok, zdejmujemy
je z palnika i odstawiamy
do przestygniecia. Wszystkie
suche sktadniki taczymy
ze soba. Ciagle mieszajac,
dolewamy mleka kokoso-
wego i oleju, a na samym
koncu dodajemy wczesniej
przygotowane i ostudzone
gruszki z imbirem. Przygo-
towang mase przektadamy
do silikonowych foremek

it wktadamy do piekarnika
nastawionego na 175 st. C
na okoto 40 min.

Na tarce $cieramy skérke
z cytryny, dodajemy ja

do cukru, dolewamy soku
z cytryny i mieszamy

do uzyskania odpowiedniej
konsystendji. Gdy muffinki
przestygna, smarujemy je

z wierzchu lukrem.
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