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Nalesniki karobowe z kremem
bananéw i tofu

Ciasto:

2 tyzki skrobiowego zamiennika
jajek

1 opakowanie $mietanki sojowej
1 szklanka mleka sojowego
Niepetna szklanka maki kukury-
dzianej

Troche cukru

Nadzienie:

250 g tofu

1-2 banany

2 tyzeczki soku z cytryny
Cukier i cukier waniliowy
do smaku

1 tyzka karobu

Ciasto ubijamy jak na biszkopt,
jesli bedzie zbyt geste, dolewamy
Smietanke lub mleko, aby uzyskac
nie za gestq i niezbyt rzadkq kon-
systencje. Odstawiamy na 20 min.
W tym czasie tofu i banany
miksujemy z sokiem z cytryny, do-
dajemy cukier i cukier waniliowy.
Smazymy nalesniki i przektadamy
nadzieniem.

li na nasz pomyst wprowadzenia
do menu swojej restauracji czego$
dla wegan i dla tych, ktdrzy maja
problem z tolerancja glutenu.
Porozmawialismy przez chwile

przypraw, bez dokladnych propor-
cji, poniewaz zawodowi kucharze
doprawiaja najczesciej na oko,

wedlug wlasnego uznania. Postano-
wilismy nie precyzowac przepiséw,

aby kazdy mogt stworzy¢ swoja
wlasna, jedyna i niepowtarzalng
wersje.

Oczywiscie takie wizyty w re-
stauracjach to przyjemna praca,
zwigzana takze z przyswajaniem
kalorii, ktdre trzeba gdzies spalic.
Tej wiosny odwiedziny w restau-
racjach w ramach tworzenia bursz-
tynowego szlaku dan wegariskich
i bezglutenowych to tylko jedno
z naszych dzialad, poniewaz nie
zapominamy takze o aktywnosci
fizycznej. Zwlaszcza gdy sezon
przed nami: rowery, rolki, bieganie
no i sitownia oczywiscie, czyli
kontynuacja naszego wegariskiego
programu treningowego Vegefit.
Ten temat powrdci w kolejnych
spotkaniach z czytelnikami ,Vege”.
Péki co, zapraszamy do Restauracji
Gdariskiej nie tylko na bursztyno-
wy bigos podawany z plackami

ale takze na flaczki z boczniaka
i zupe pomidorowsa z papryka
i ziotami.
Restauracja Gdanska Gdansk
ul. Sw.Ducha 16, www.gdanska.pl

Bursztynowy bigos

05 kg kapusty kiszonej,

05 kg kapusty Swiezej

1/2 kostki tofu wedzonego

1/2 opakowania krajanki sojowej

1 szczypta asofetidy

Kilka suszonych Sliwek i grzybkéw
Kilka owocéw jatowca

Brazowy cukier, przecier pomido-
rowy, papryka stodka, lis¢ laurowy,
ziele angielskie, wywar warzywny,
s6l i pieprz, olej, sos sojowy

Umyte grzybki moczymy w wodzie.
Kapuste odciskamy (zeby nie byta
za kwasna), przesmazamy na oleju.
Do duzego garnka wrzucamy kapu-
ste, zalewamy niewielka iloscia bu-
lionu warzywnego i gotujemy. Kiedy
kapusta zaczyna bulgotac, wrzucamy
szczypte asofetidy, ziele angielskie,
lis¢ laurowy. Gdy grzybki beda juz
miekkie, kroimy je w kostke i wrzu-
camy duszonej kapusty. Kapuste
mozna podlewa¢ woda pozostaty

po grzybkach. Swiezq kapuste kro-
imy w kostke i dodajemy do miekiej
kapusty kiszonej. Dorzucamy po-
krojone owoce jatowca, sliwki i tofu

Dania roslinne w staropolskiej restauracji? Okazuje
sie, ze prawdziwi mistrzowie kuchni swietnie
sobie radzg z modyfikacja tradycyjnych przepisow
na weganskie. Sprawdzcie sami!

oraz cukier. Wszystko gotujemy, az
bedzie miekkie. W trakcie gotowa-
nia dodajemy przecier pomidorowy
i inne przyprawy.

z szefem kuchni i gdy pojawiliSmy  ziemniaczanymi i nalesniki karo-
sie kolejnym razem, by wspdlnie
gotowad, wszystko
byto przygotowane

bowe z kremem z banana i tofu,
restauracjom oraz najstarszej gdan-
skiej piekarni, witamy w ,Atelier

20

amy juz za sobg
pierwsze doswiadcze-
nia we wprowadzaniu
wegariskiej i bezglutenowej
diety w restauracjach. Okazuje
sie, ze szefowie kuchni bardzo
chetnie wspdlpracuja, a nawet
coraz czesciej przejmuija inicjaty-
We W tworzeniu nowego menu.
Wzrosta swiadomos¢ tego, jak
istotna dla zdrowia jest codzienna
dieta, a dzieki zaangazowaniu
i kreatywnosci gotujacych z nami
0s6b rozrasta sie tez mapa miejsc,
w ktdrych kazdy znajdzie co§
dla siebie.
Oczywiscie wolelibysmy,
by rzeczy dzialy sie szybciej,
ale cieszy nas, ze ludzie stosujacy

www.vege.com.pl

rézne diety z réznych wzgledéw,
ideologicznych czy zdrowotnych,
coraz czesciej moga zasias¢ razem
z innymi przy wspdélnym, petnym
zdrowych i smacznych potraw
stole. Wtedy czesto jesteSmy
Swiadkami przemiany: ci,
ktérzy do tej pory zarzekali
sie, ze nie wyobrazaja sobie
positku bez miesa, zazdrosz-
cza nam naszego jedzenia
i bardzo chetnie oskubuja nas
z naszych przydzialowych
porcji. Mamy juz na swoim
koncie kilku takich, ktérzy
tak wiasnie przechodzili
swoja wegetariariska inicjacje.
Dzieki goscinnosci Gdari-
ska, otwartym na wspdtprace

Smaku na szlaku bursztynowym".
Pierwszym lokalem, ktdry

odwiedzilismy, jest Restauracja

Gdariska - siedziba staropolskiej

kuchni i - jak si¢ okazalo — miejsce,

z ktdrego wegetarianie tez nie wyj-
da glodni. Paristwo Lewandowscy,
wiasciciele, bardzo chetnie przysta-

i wyjatkowo przemy-
Slane. Do tego stop-
nia, ze nawet kakao
w nalesnikach zostato
zastapione karobem,
by bylo jeszcze
zdrowiej i bardziej
fantazyjnie. Nam
pozostalo tylko przyj-
rze¢ sie temu, jak
tworzg inni. To nowa
ale zaskakujaco
przyjemna i smaczna
rola. Tak wiec sie tym
razem przepisy, ktdre
podajemy, sa autor-
stwa szefa kuchni
Restauracji Gdariskiej
Dariusza Radom-
skiego. W przepisie
na bursztynowy
bigos widac liste




