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Chyba kazdy czasem ma ochote na_petrawy, ktére przypominajq

mu to, co zna z rodzinnego domu.

Babcine ‘dania w wersiji

weganskiej moga smakowac réwnie dobrze jak oryginalne wersje

a swojej we-

ganiskiej diecie

tak czesto, jak
z pytaniem ,Co wy
jecie¢”, spotykamy sie
z zarzutem, ze od-
wolujemy sie do nie-
wegariskich smakéw
i stosujemy nazewnic-
two zarezerwowane
dla potraw typowo mie-
snych. Powdd naszej
zabawy i kulinarnych
eksperymentéw z we-
gariska kaczka, ryba,
pasztetowa, majonezem
i smalcem jest jeden -
nigdy nie twierdzilismy,
ze w kuchni naszych
mam i bab¢é z czasem
zaczal przeszkadzad
nam smak. Powodem
pozegnania z miesem

Www.vege.com.pl

i nabialem byta przede
wszystkim etyka,
zdrowy rozsadek i zdro-
wie samo w sobie,
jednak tesknota za tym
wszystkim, co kojarzy
sie z dziecifistwem,
facznie ze smakami,
pozostata. Dlatego
od czasu do czasu
robimy potrawy, ktdre
odwotuja sie bezposred-
nio do tego, co znamy
z rodzinnych domdw.
Kwestia nazewnic-
twa jest dla nas czesto
powodem do tego,
by kto$ z whasnej
inicjatywy poruszyt
temat zasadnosci ro-
Slinnej kuchni w zyciu
czlowieka, ktéry ,od
zawsze z maczuga polo-

wat na mamuty”. Gdy
rozmowa taka odbywa
sie przy naszym food
trucku, zazwyczaj argu-
mentem nie do prze-
bicia jest smak bigosu
z wyczuwalnymi ka-
watkami miesa (sojowe-
go oczywiscie). Nie ma
watpliwosci, ze dobry
ymysliwski” bigos z ja-
lowcem i borowikami
to prawdziwy bigos,
ktéremu nie brakuje
naprawde niczego, choc
jeled i dzik szczesliwie
brykaja sobie po lesie...
Mysliwym proponu-
jemy przerzucenie

si¢ na uprawe zi6t

na dzialce lub zbieranie
grzyboéw i jagdd w le-
sie.

Fakt, ze zadziorne
nazewnictwo jest prze-
widzianym zabiegiem,
ktéry oczywiscie moze
niektérych draznic,

a innych po prostu
bawi. Wraz z uptywem
czasu i rozwojem
$wiadomosci niektorych
tematéw przynajmniej
u czesci spoleczeristwa
ewoluuje réwniez jezyk.
Wigkszos¢ z nas pewnie
nie pamieta juz faktu,
ze jeszcze stosunkowo
nie tak dawne sg czasy,
w ktérych spodnie byly
zarezerwowane wy-
lacznie dla mezczyzn.
Zamek nie byt urzadze-
niem do ryglowania
drzwi, tylko murowana
forteca gwarantujaca

W
nstwa

bezpieczeristwo. Dzis
ten blyskawiczny zamy-
ka nas w takiej czy in-
nej czesci garderoby;,
broniac dostepu do tego
czy owego. Swoja droga
z wlasnego doswiadcze-
nia wiemy, ze w Zyciu
fatwiej jest ludziom

z poczuciem humoru,
otwartym na nowo-

sci i swiatopoglady
innych. Takim, ktérzy
nie wszystko traktuja
serio, chyba ze sprawa
dotyczy zdrowia i zycia
innych - chociazby
kaczki. Zapraszamy
zatem na nasza we-
gariska wersje z dodat-
kiem karobu, ktérego
temat bedziemy jeszcze
kontynuowad, dlatego
w pakiecie dodajemy
jeszcze jeden przepis

z jego udzialem. Smacz-
nego i na zdrowiel Nam
i kaczce! Niech sobie
lata szczesliwie.

Weganska kaczka
7z jabtkami i majerankiem

10 kotletow sojowych

4 jabtka

3 tyzki sosu sojowego

2 tyzki majeranku

1 tyzka melasy z karobu
05 tyzeczki czarnego mielo-
nego pieprzu

1 tyzeczka brazowego cukru
sol do smaku

olej do smazenia

Kotlety obgotowujemy

w lekko osolonej wodzie,
gdy beda miekkie, odcedza-
my je i rwiemy na mate
podtuzne kawatki (wzdtuz

Reklama

witdkien). Sos sojowy mie-
szamy z melasq z karobu

i smarujemy nim kawateczki
kotletow sojowych. Jabtka
kroimy w plastry i zapieka-
my w piekarniku lub sma-
zymy na oleju z odrobina
cukru, solg i majerankiem,
az zmiekna. Na drugiej
patelni rozgrzewamy olej

i smazymy kawatki kotletow
sojowych w marynacie

na ztoty kolor. Nastepnie
uktadamy obok siebie

to, co powstato na obu
patelniach, i mozemy
serwowac. Proponujemy po-
dawac z kluskami, idealne
beda do tego np. gnocchi.
Smacznego!

Satatka ze szparagami

1 peczek zielonych
szparagow

Chrupnij przed sezonem!

10 truskawek

2 kawatki korzenia topi-
namburu

kilka lisct jarmuzu

6 suszonych pomidoréw

z oleju

5 dag pestek dyni

1 gars¢ swiezej kolendry

1 tyzka sosu sojowego
tamari

4 tyzki melasy z karobu

1 tyzka octu balsamicznego
s6l do smaku

3 tyzki wody

2 tyzki oleju do smazenia
3 tyzki oleju z pomidoréw
suszonych

2 tyzki octu balsamicznego

Odcinamy ze szparagow
gorne czesci o dtugosci
7-8 cm i wrzucamy je

na patelnie z olejem,
podlewamy woda, delikatnie
solimy i dusimy. Po kilku
minutach dodajemy 2 tyzki
melasy z karobu, chwile

Juz niedtugo rozpocznie sig sezon na pachnqce, soczyale, stodkie i kuszaco czerwone polskie truskawki.

Zanim jednak rodzime stodkie truskawki trafiq na stragany i do sklepdw mozemy siegngc po ich smak w kazdej chwili.
‘Przekiqska od Crispy Natural - chrupiqce plasterki truskawki, to 5 truskawek z Polski, ktdre po wysuszeniu przy uzyciu
specjalngj technologii, zamknieto w paczce.

karmelizujemy i odstawia-
my na bok. Na osobnej
patelni prazymy przez kilka
minut pestki dyni. Gdy
napecznieja, podlewamy je
sosem sojowym. Mieszamy
i odstawiamy na bok.

Do salaterki wrzucamy
dobrze umyty, sparzony,
pokrojony w plastry korzen
topinamburu oraz liscie
jarmuzu — pozbawione
todyg i porwane na ka-
watki. Dodajemy takze
suszone pomidory pokrojone
w paski, a nastepnie po-
krojone wzdtuz na ¢wiartki
truskawki, przygotowane
wezesniej szparagi, pestki
dyni, a takze posiekana
Swiezq kolendre. Catos¢
polewany sosem, ktdry
powstat ze zmieszania

2 tyzek melasy z karobu,
oleju z suszonych pomido-
row oraz octu balsamiczne-
go. Na zdrowie!




