dobra karma
I

smaczne,

bo smazone

tekst: Jola Stoma i Mirek Trymbulak

Raz na jakis czas mozna sobie
pozwoli¢ na z{iedzenie czeqos
nieco mniej zdrowego. Kiedy jest
naprawde pysznie, to warto!

o wyjatkowo wy-
trwalej tegorocznej
zimie przyszed? czas
na zastuzone storice i ciepte
dni. Jeszcze nie skoriczyli-
$my opisywac wszystkich
miejsc, ktdre odwiedzi-
lismy z nasza wegariska
i bezglutenowa misja
w zesztym roku, a juz
rusza kolejny sezon na Ma-
zurach. Pomyslelismy wiec,
Ze warto przypomniec
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sobie i poleci¢ innym miej-
sce, ktdre odwiedzilismy
w drodze z mazurskiego
szlaku - Hotel Centrum
w Kwidzynie - w miej-
scu bylego Polmozbytu,
w ktdrym wiasciciele
pozwolili popracowac
miodemu projektantowi,
co zaowocowato bardzo
sympatycznymi wne-
trzami i milq atmosfera.
Pozwolili tez wykazac sie

{‘\.

szefowi kuchni tamtej-

szej restauracii Zielony
Pieprz, ktdry jest bardzo
kreatywny i nie boi sie wy-
zwan. Sebastian Jamrozik
na samym poczatku naszej
wizyty poczestowal nas

przepyszna zupa z dyni
z ziolami i balsamico oraz

pierogami z grzybami

z okolicznych laséw,

na ktdre byt wtedy sezon.

Wszystko w wersji wegari-
skiej, podane w bardzo es-

tetyczny sposéb. Na nasza
propozycje opracowania
kilku dodatkowych dari
wegariskich, ktére do tego
nie beda zawieraly glutenu,
zareagowal podobnie jak
my na pierwsze cieple i sto-
neczne dni w tym roku.
Stworzylismy razem
kilka dari, ktdre przypadty
do gustu nie tylko osobom,
ktdre przestrzegaja jakichs
diet ze wzgledu na prze-
konania lub z powodéw
zdrowotnych. Hitem staly

w_sosie kokosowym

1/2 kg ugotowanych

w osolonej wodzie ziem-
niakow

2 tyzki maki gryczanej

1 tyzeczka zmielonego
siemienia [nianego

maka ziemniaczana

do podsypania

frytura

15 szklanki kurek

5 owocow jatowca

1/4 tyzeczki utartej gatki
muszkatotowej

1 szczypta solt

200 ml mleka kokosowego

Gnieciemy ziemniaki, tak
aby nie miaty grédek.
Dodajemy siemie niane,
make gryczang i mieszamy
do uzyskania ciasta

o zwartej, kleistej konsy-
stencji. W zaleznosci od
ziemniakéw czasami trzeba
uzy¢ mniej lub wiecej maki.
Jesli mamy taka mozliwos¢,
to sami zmielmy kasze
gryczang palong na make.
Uzyskamy wtedy ciekawy,
typowy dla kaszy grycza-
nej posmak kopytek.
Formujemy ciasto w watek
o $rednicy 2-3 cm

i kroimy po skosie

na 2-cm. kawatki. Wrzu-
camy na rozgrzang fryture
it smazymy na ztoty kolor.
Sparzone kurki wrzucamy
na rozgrzang teflonowa
lub ceramiczng patelnie.
Rozgniatamy w mozdzierzu
jatowiec i ucieramy gatke
muszkatotowa, dodajemy
do grzybow. Solimy i do-
dajemy mleka kokosowego.
Mieszamy przez chwile

i od razu po zagotowaniu
mozemy serwowac.

sie gryczano-ziemniacza-
ne kopytka z kurkami

w sosie kokosowym.

Dzi$ podzielimy sie tym
przepisem, cho¢ wiemy,
ze na kurki przyjdzie nam
jeszcze troche poczekac.

Z powodzeniem jednak
mozemy je zastapic bru-
natnymi pieczarkami lub
mrozonymi borowikami.
Kazda z tych wersji bedzie
pyszna, zapewniamy.
Trzeba dodac, ze kopytka
sa nietypowe, bo smazone

na fryturze. Niby mniej
zdrowo, ale jak smacznie!
Od czasu do czasu mozna
sobie pozwolic na ten
najbardziej popularny
W gastronomii sposdb
przygotowywania potraw.
W smazeniu wiele zalezy
od jakosdi tluszczu i tempe-
ratury smazenia.
Dobra frytura nie wsigka
W potrawy, nie wydziela
przykrego zapachu i nie
piecze w oczy. My korzy-
staliSmy wiasnie z takiej,
wiec kontynuujac watek
smazenia, polecimy dzis
réwniez co$ na stodko: ka-
kaowo-orzechowe sajgonki
Z Zurawinowym sosem.
Mimo ze niewiele juz
zostato Swiezej zurawiny
amerykariskiej na straga-
nach, to do przyszlego
sezonu bedzie mozna ja
odnalez¢ w niemal kazdym
sklepie w wersji mrozonej
lub przetworach. Warto
wprowadzic ja do codzien-
nego jadtospisu ze wzgledu
na wyjatkowe wiasciwosci
lecznicze i prozdrowotne.
Wybaczcie nam to sma-
Zenie w imie tego, ze be-
dzie chrupiaco i smacznie.
Wiemy, Ze o nowalijki
i $wieze ziola zadbacie

sami! »«

Z_Zurawinowym sosem

1 kostka tofu (okoto 250 g)
4 tyzki kakao

4 tyzki cukru pudru

100 ml mleka kokosowego
1 gars¢ orzechéw wtoskich
2 tyzki drobno posiekanej
kandyzowanej skorki
pomaranczowe|

papier ryzowy

frytura

1 szklanka zurawiny

2 tyzki cukru

150 ml wody

1 tyzeczka maki ziemnia-
czanej

Swieza mieta lub/i melisa

Miksujemy tofu z kakao,
cukrem pudrem i mlekiem
kokosowym. Orzechy
wtoskie podprazamy

przez chwile na suchej
patelni, drobno siekamy

i dodajemy do masy wraz
ze skérka pomararczowa.
Cato$¢ doktadnie miesza-
my i zawijamy po 1 tyzce
masy w ptaty namoczo-
nego papieru ryzoweqo.
Smazymy do uzyskania
ztotego koloru w rozgrza-
nej fryturze.

Miksujemy zurawine

wraz z cukrem i 50 ml
wody. Przektadamy do
garnka i zagotowujemy.
Nastepnie mieszamy make
ziemniaczana z reszta
wody, wlewamy do garnka
i czekamy, az ponownie
sie zagotuje. Jezeli sos
bedzie zbyt rzadki, reduku-
jemy go przez chwile
Usmazone sajgonki pole-
wamy sosem lub podajemy
go w miseczkach. Talerz
dekorujemy Swiezq mietg
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