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Pozywne, smaczne i rozgrzewajgce
dania z makaronu idealnie ;
sprawdza sie w ostatnie zimne dni

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

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

dy jeszcze

nie jest

wystarczajgco
ciepto i wiosennie,
by krokusy i prze-
bisniegi daty rade
przedostac sie przez
warstwe zamarznie-
tej ziemi, réwniez
i my nie jestesmy
jeszcze gotowi na to,
by chciec juz zachwy-
cac sie smakiem no-
walijek. Nadal czuje-
my potrzebe posilenia
si¢ czyms$ pozywnym
i rozgrzewajacym,
czyms, co zapewni
nam sporg dawke
energii. Takg wlasnie

6
www.vege.com.pl

strawa, wprost idealng
w takich okoliczno-
Sciach, sg naturalnie
makarony. My propo-
nujemy oczywiscie te
bezglutenowe.

Moga byc¢ recznie
robione we wiasnej
kuchni, bo i takie zda-
rza nam sie¢ popelnia¢,
gdy czas na to pozwo-
li, jednak wiadomo,
ze trudno dzis
o wolny czas, dlatego
na co dzied stara-
my sie delektowad
makaronami, ktére
przygotowat dla nas
ktos, kto sie na tym
zna i robi to dobrze.

Wybdr jest spory,

nie wszystkie sa tylko
ryzowe albo kukury-
dziane - sg rézne wer-
sje. Dla kazdego cos
dobrego, nawet w tak
wyspecjalizowane;
opciji jak wegariskie
makarony bezglute-
nowe. Producenci
staraja sie nadazy¢ za
naszymi potrzebami.
To dobrze, bo oprécz
ryzu i kasz to wlasnie
makarony sa swietng
opcja w codziennym
menu. Zwlaszcza dla
bezglutenowcdéw jest
to wazne, by codzien-
ne positki nie smako-

waly wciaz tak samo.
Zapraszamy zatem

na szybkie dania ma-
karonowe. Pierwsze
to linguini, czyli troche
inna, splaszczona
wersja spaghetti, w bar-
dzo sympatycznym

i chrupiacym towa-
rzystwie. O smaku
dania decyduje jakos¢
makaronu, a ten,
ktérego uzylismy, byt
naprawde wyjat-
kowy. W skladzie
miat kukurydze, ryz

i ciecierzyce. Do tego
smakowite kielki i gro-
szek cukrowy. Niebo
w gebie!

Drugim daniem,
jakim chcemy sie
z Wami podzieli¢,
jest jednogarnkowe
danie makaronowe.
Taki garniec sprawdzi
sie na pewno, gdy
akurat nie mamy zbyt
duzo czasu, a musimy
przygotowac cos,
co szybko zaspo-
koi gtéd i sprawi,
ze bedziemy najedze-
ni przez dlugi czas.
Warto sprébowac.
To tylko oczywiscie
nasze drobne inspira-
cje. Dobdr warzyw
i innych dodatkéw
zostawiamy Wam.
Na pewno mozna
eksperymentowac
bez korica. Smacznego
i na zdrowie!

Linguini z kietkami

2 porcje

25 dag makaronu linguine
20 dag mieszanki kietkow
do smazenia

20 dag groszku cukrowego
1/4 tyzeczki czarnego
pieprzu

05 tyzeczki przyprawy
korzennej

1 tyzka sosu sojowego
Tamari

kilka tyzek oliwy

1 tyzka melasy z karobu
1 limonka

Reklama

zielonyspichlerz.pl

sklep@zielonyspichlerz.pl

Wrzucamy makaron

do gotujacej sie osolonej
wody z dodatkiem 1
tyzeczki oliwy. W tym

kilka tyzek oliwy
05 tyzeczki zmielonego

W osobnym naczyniu
mieszamy ze soba mleko
kokosowe z musztarda

i przyprawami. Wle-

czarnego pieprzu
1 tyzeczka soli
woda wamy je do garnka
Do zeliwnego gar-

nka wlewamy oliwe,
wrzucamy pokrojony
fenkut i kalarepe, solimy.
Dusimy przez kilka minut,
nastepnie dodajemy
pokrojong papryke oraz
sliwki. Po kolejnych

kilku minutach dodajemy
makaron, podsmazamy
przez chwile (tak, jak robi
sie to z ryzem do risotto).
Nastepnie wlewamy tyle
wody, aby makaron byt
przykryty. Gotujemy,
mieszajac i co jaki$ czas
uzupetniajac wode.

samym czasie podgrze-
wamy reszte oliwy

na patelni, wrzucamy

na nia kietki, mieszamy
przez chwile, dorzucamy
groszek ptysiowy,
dodajemy przyprawy, sos
sojowy i melase z karobu.
Smazymy przez bardzo
krotka chwile, pod sam
koniec dodajemy utarta
skérke z limonki oraz sok

z warzywami, mieszamy,
przykrywamy na kilka
minut ¢ dusimy, az ma-
karon zacznie mieknac.
Pod koniec doda-

jemy utarty weganski
ser, mieszamy, az sie
rozpusci, sprawiajac tym
samym, ze sos stanie sie
kremowy. Dorzucamy tez
czerwony marynowany
pieprz dla zaostrzenia
smaku i skontrastowania
go z delikatnymi wa-
rzywami. Gdy makaron
jest ugotowany al dente,
mozemy serwowac.

w ilosct wedtug uznania.
Dorzucamy na patelnie
ugotowany al dente

i odcedzony makaron

i mozemy serwowac.

Makaron z warzywami
w sosie serowym
3 porcje

25 dag bezglutenowego
makaronu typu rurki

05 kalarepy

0,5 fenkuta

1 czerwona papryka

5 suszonych wedzonych
Sliwek

15 dag utartego
weganskiego sera

200 ml mleka kokosowego
2 tyzki musztardy

1 tyzka czerwonego
marynowanego pieprzu

1 tyzka sproszkowanej
stodkiej czerwonej papryki
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