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Kukurydza jest czesto podstawg chleba, makarondw,
plackdw i klusek dla osob z nietolerancja glutenu,

ale dania z jej dodatkiem mogaq zasmakowac kazdemul!

Jola Stoma
& Mirek
Trymbulak:
projektanci
mody, auto-
rzy ksigzek
kuchar-

skich oraz
weganskiego
i bezgluteno-
wego progra-
mu ,Atelier
Smaku” www.
ateliersma-
ku.pl

szystko,

co zyskuje

na popular-
nosci, staje sie przed-
miotem manipulacji
dla zysku. Tak w za-
sadzie jest z kazdym
nowym zjawiskiem,
nurtem i produktem.
Dotyczy to rowniez
najpopularniejszych
roslin uprawnych:
pszenicy, soi i kuku-
rydzy. To wiasnie one
wyjatkowo ucierpialy
na swojej popularnosci
i sa poddawane cia-
glym modyfikacjom,
by zwiekszy¢ ich
wydajnosc i odpor-
nos¢, gdyz od wy-
sokosci ich plonéw
zalezy zycie wielu
istot. Oczywiscie takze

14
www.vege.com.pl

zyski producentéw.
Smutne, ze wiekszos¢
plonéw tych roslin
przeznacza sie ha pa-
sze. To wilasnie nimi
karmi sie najwiecej
zwierzat hodowlanych
na wielkich fermach...
Pszenicy nie ja-
damy z powodu
nietolerancji glutenu
i uczulenia na skro-
bie. Soje natomiast
wybieramy zawsze
z ekologicznej pétki,
opatrzong opisem:
yaiemodyfikowana
genetycznie” (na to,
czy jest modyfikowa-
na, czy nie, mamy
niewielki wplyw,
poniewaz nie jest
uprawiana w naszym
kraju). Inaczej rzecz

sie ma z kukurydza.
Ostatnio podrézujac
przez Polske, zauwazy-
lismy, ze wielka czes¢
krajobrazu wypelniaja
wysokie tany kukury-
dzy.

Wiekszos¢ z nas
pewnie zna i lubi jej
smak w réznej postaci.
Jedni kochaja chrupac
popcorn, inni obgryzad
ciepte, stodkie i so-
czyste kolby. Na po-
tudniu Europy czesto
podaje sie ja jako
wysokoenergetyczne
danie - w Rumuni
nazywane mamalyga,
we Whoszech polenta.
Teraz, gdy tak wielu
ludzi dowiaduije sie,
ze nie toleruje glutenu,
wiagnie kukurydza

moze stac sie dla nich
podstawowym
ziarnem chlebowo-ma-

karonowo-plackowo-
-kluskowym.
Doszukalismy sie
informacji, ze na razie
odmiany hodowane
w Polsce nie pochodza
z niebezpiecznych Zré-
del. Jak bedzie dalej¢
Nie wiadomo. Jesli
kupujac, bedziemy
dopytywac sie sprze-
dawcéw i wybierac to,
co dla nas wtasciwe,
to Na Pewno Stworzy-
my popyt na produkty
zdrowe, pochodzace
z wiarygodnych
zrédet. W naszym
przypadku takie mate
lokalne akcje, krok
po kroku, na wlasnym

przydomowym targo-
wisku zawsze odnosity
sukces i mobilizowaly
okolicznych kupcow
do dbatosci o odpo-
wiedni towar. Warto
whozy¢ troche wysitku
w edukacije, by miedzy
innymi nie rezygno-
wac z tak pozywnej

i wartosciowej rosliny,
jaka jest kukurydza.
W koricu mozna z niej
wyczarowac mnoéstwo
przepysznych potraw.
Dzi§ pokazujemy
tylko dwa podstawo-
we przepisy: na chleb
i polente wzbogacona
o sezonowe kurki.
Przed nami jednak
wszystkie inne grzyby,
ktére tez beda swietne
z polenta. Smacznego!

Polenta z kurkami
4-6 pordji

25 dag polenty kukurydzianej
30 dag kurek

4 tyzki czerwonej soczewicy
3 tyzki stonecznika

1 tyzeczka soli

0,5 tyzeczki czarnego pieprzu
15 | wrzatku

Olej do smazenia (okoto

4 tyzki)

Kurki doktadnie myjemy

i kroimy na mate kawatki.
Do garnka wsypujemy ziarna
stonecznika i chwilke je
podprazamy. Gdy stonecznik
lekko sie przyrumient, dole-
wamy olej, od razu dodajemy
pokrojone wczesniej kurki

i smazymy, ciggle mieszajac.
Doprawiamy pieprzem

i odrobing soli, dodajemy
czerwong soczewice, catos¢
chwilke podprazamy i wle-
wamy wrzatek. Wszystko
gotujemy kilka minut,
nastepnie dosypujemy powoli
polente i energicznie miesza-
my, poniewaz polenta bardzo
szybko tezeje. Gotowq polen-
te przektadamy do foremek

i odstawiamy na chwilke
do przestygniecia. W tym
czasie na talerzach mozemy
utozy¢ warzywa na satatke
(kilka lisci sataty, bob, gars¢
zielonego groszku — moze
byc swiezy straczkowy).
Gdy polenta juz przestygnie
i stwardnieje, przektadamy
ja z foremki na patelnie
(na minutke!), przesmazamy
ja z obu stron i wyktadamy
na talerz. Satatke i polente
skrapiamy octem balsamicz-
nym aromatyzowanym truflg
i podajemy.

Kukurydziany chleb
z suszonymi pomidorami

40 dag maki kukurydzianej
30 dag maki ziemniaczanej
5 dag zmielonego siemienia
Inianego

700 ml wrzatku

100 ml suszonych krojonych
pomidoréw wraz z oliwa
7,5 dag drozdzy

200 ml wody

1 szczypta cukru

115 tyzeczki soli

Siemie Iniane zalewa-

my wrzatkiem, doktadnie
miksujemy i odstawiamy

na bok do przestygniecia.
Nastepnie w cieptej wodzie
rozpuszczamy drozdze,
dodajac do nich odrobine
cukru U réwniez odstawiamy
na bok, by drozdze zapra-
cowaty. Wszystkie suche
sktadniki taczymy ze soba,
dolewamy przestygnietego
siemienia nianego i po-
woli miksujemy. W trakcie
miksowania dolewamy
zaczyn, a na sam koniec
dodajemy pokrojone suszone
pomidory wraz z oliwa.
Catod¢ wyrabiamy recznie
lub w maszynie do miesza-
nia chleba przez kilka minut.
Gdy ciasto bedzie juz dobrze
wymieszane, przelewamy

je do foremek i wstawia-
my do nienagrzanego
piekarnika.

By ciasto wyrosto, wtaczamy
piekarnik na termoobieg

na temperature 40 st. C.

na okoto 30 min. Nastepnie,
gdy catos¢ wyrosnie, wia-
czamy piekarnik na 200 st. C
i pieczemy chleb przez okoto
60 min.
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