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Kiedy tapie nas len i nie chcemy spedzac na _gotowaniu '
za duzo czasu, warto siegngc¢ po - szybkie dania rodem z kuchni
srodziemnomorskiej. Przywioda na mysl wakacje i odzywig

clato i umyst

budzilismy sie
O w Nowym

Roku po ode-
spaniu i odreagowa-
niu nie tylko swiat
i sylwestra, lecz takze
calego tego intensywne-
go czasu. Po wszelkich
grzechach kulinarnych
popetnionych przy suto
zastawionych stofach
wyleczylismy sie kub-
kiem zaparzonych zi6t
wspomagajacych trawie-
nie. Z ulga zapominamy
0 tym, Ze jeszcze nie-
dawno obiecywalismy
sobie, ze ,nigdy wiecej
takiego obzarstwa”
i zaczynamy tesknic
za czyms smacznym,

I www.vege.com.pl

co mozna zjesc bez na-
razania sie na problemy
gastryczne. Wydaje nam
sie, ze w takim czasie
tesknimy wszyscy za nie-
skomplikowana kuchnig
i wybieramy dania, ktdre
dobrze nam sie kojarza

- z wypoczynkiem,
storicem i obietnica coraz
dtuzszych dni. Kazdy
oczywiscie bedzie miat
inne skojarzenia kulinar-
ne, ale nas nieodmiennie
inspiruje prostota i smaki
rodem znad Morza
Srédziemnego. Potrawy
okraszone aromatem
Swiezych zidl, przypomi-
najace o tym, ze wiosna
na pewno nadejdzie,

nasycone smakiem
dobrej oliwy oraz oliwek
dojrzatych w cieptym
srédziemnomorskim
storicu, ktdre sprawia,

ze ich smak jest niepo-
wtarzalny. Tak wilasnie
kojarzy nam sie wloska
foccacia z tapenada oraz li-
bariska satatka tabbouleh.
Co wazne, mozna je
zrobic w wiekszej ilosci,
aby wystarczylo na kilka
positkéw — satatka
smakuje réwnie dobrze,
gdy sie przegryzie,

a dodatkowe kulki ciasta
na foccacie moga poczekad
w loddwee, az przyjdzie
nam ochota na kolejny
swiezy wypiek.

Tak wilasnie wyglada
nasze lenistwo po okre-
sie intensywnego jedze-
nia, a takze skupienia
na przepisach, ktére
po realizacji programéw
Atelier Smaku na nasz
kanat na Youtube dopa-
sowywalismy do po-
trzeb ksigzki. Zwlaszcza
ze ksiazke trzeba byto
wydac jeszcze przed
Swietami, by trafita
pod wegariskie choinki.
Znajdziecie w niej wiecej
prostych patentéw
na dania idealne na leni-
we dni, a takze przepisy
dla tych, ktérzy lubig
w kuchni spedzac troche
wiecej czasu.
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Zyczyczymy Wam
smacznego, zdrowego

i inspirujacego Nowego
Roku! »«

Focaccia z tapenada

(6 porcji)

45 dag maki ziemniaczanej
45 dag maki kukurydzianej
10 dag zmielonego siemienia
[nianego

500 ml wrzatku

5 dag drozdzy

200 ml cieptej wody

75 ml oliwy

20 dag ugotowanego
ziemniaka

1 tyzeczka soli

szczypta cukru

4 tyzki stotowe zielonych
oliwek bez pestek

Cotujemy na parze ziem-
niak w mundurku. Gdy be-
dzie miekki, odstawiamy go
na bok, by przestygt. Sie-
mie lniane zalewamy wrzat-
kiem i doktadnie mieszamy
przy uzyciu trzepaczki lub
blendera, nastepnie odsta-
wiamy do przestygniecia.
Drozdze zalewamy ciepta
woda, dodajemy do nich
odrobine cukru i mieszamy
do petnego rozpuszczenia.
Do przestygnietego

siemienia lnianego doda-
jemy ostudzony ziemniak

i miksujemy catos¢ bardzo
doktadnie na jednolita
mase. Nastepnie dolewamy
wczesniej przygotowany za-
czyn i ponownie miksujemy
przy uzyciu blendera.

Oba rodzaje maki taczymy
ze soba, dodajemy tyzeczke
soli i spulchniamy przez
chwile przy uzyciu mik-
sera. Nastepnie wlewamy
wczesniej przygotowang
mase z siemienia, drozdzy

i ziemniaka. Doktadnie mie-
szamy. Kiedy suche sktad-
niki i zaczyn potacza sie

ze sobg, dolewamy 100 ml
oliwy. Catos¢ mieszamy

bez przerwy przez 2-3 min.
Cotowe ciasto przykrywamy
i odstawiamy do wyrosnie-

cia na 3040 min. W tym
czasie mozemy przygotowac
tapenade. Oliwki wrzucamy
do miski, dolewamy do nich
pozostata oliwe i miksujemy
na mase (niekoniecznie
idealnie gtadkq) i.. gotowe.
Wuyrosniete ciasto
porcjujemy na mniejsze
kulki o wadze okoto 20 dag
i obsypujemy odrobina maki
kukurydzianej. Zostawia-

my tylko tyle kulek, ile
chcemy upiec w danym

momencie. Reszte pakujemy
w woreczki $niadaniowe

i wktadamy do lodéwki.
Z kulek formujemy placki
(jak na pizze) i wktadamy
do rozgrzanego wczesniej
pieca z ptytg szamotowa.
Pieczemy przez 3-5 min
w temperaturze 460 st. C.
W tradycyjnym piekarniku
pieczemy przez 1015 min
w temperaturze 240 st. C.

Tabbouleh z kaszy jaglanej
(3—4 porcje)

30 dag prazonej kaszy
jaglanej

30 dag pomidoréw

1 czerwona papryka

1 peczek natki pietruszki
1 garsc lisci Swiezej miety

1 garsc lisci kolendry
sok z 1 cytryny

50 ml oliwy

2 tyzeczki soli

3/4 tyzeczki pieprzu

Jesli nie mamy prazonej
kaszy jaglanej, to prazymy
ja w piekarniku przez okoto
20 min w temperaturze
170 st. C. Zabieg ten nada
jej orzechowego posmaku.
Nastepnie zalewamy ja
wrzatkiem, przykrywamy

na 2-3 min i odlewamy
wode, pozbywajac sie w ten
sposéb goryczy. Przekta-
damy kasze do garnka,
dolewamy dwa razy wiecej
wody niz kaszy i gotu-
jemy do czasu, az kasza
wchtonie ptyn. Nastepnie
przektadamy ja do miski

i czekamy, az przestygnie.
W tym czasie kroimy pomi-
dory i papryke w drobng
kostke, drobno siekamy cata
zielenine.

Wuystudzong kasze mieszamy
z pokrojonymi warzywami,
natka pietruszki i ziotami.
Dodajemy przyprawy, oliwe
i skraptamy sokiem z cytry-
ny. Doktadnie mieszamy

i wstawiamy do loddwki,
zeby wszystkie smaki sie
przegryzty.
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projektanci
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