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Warto eksperymentowad w kuchni i poznawac nowe smaki.

tych samych sktadnikow mozna zawsze wyczarowac kilka
h d po co siegng¢ podzng jesieniq? Po grzyby!
Te mniej i te bardziej znane

roznych dan. A

zasem mamy

wrazenie,

Ze jesteSmy
w swojej kuchni nudni,
gdyz co roku wracamy
do tych samych inspi-
racji i produktéw. Gdy
jednak przesledzilismy
nasze wezesniejsze
dokonania kulinarne
z tych samych pér
roku, okazato sie,
ze przepisy, ktére wow-
czas powstaly, sa dzi$
zupetnie inne. Jedynie
bazowe produkty sie
powtarzaja. Co zrobic,
skoro wiosna karmi
nas nowalijkami,
lato inspiruje do je-

www.vege.com.pl

dzenia truskawek,
malin i bobu¢ Jesien,
jak zawsze, obdarza
jabtkami i grzybami,
ktérych w tym roku
znowu byt prawdziwy
urodzaj¢ Tym razem
wracamy do grzybow
i to zaréwno tych
bardzo popularnych,
jak i tych, ktére mozna
spotkac w mato ktdrej
kuchni. Moze dlatego,
ze 99 proc. jadalnych
okazéw szukamy

w lesnej scidtce,

a nie ponad glowami.
Tam wiasnie rosnie
zGlkciak siarkowaty;,
ktérego udato nam

sie upolowac. Gdyby
nie zdobyta przypad-
kiem wiedza, pewnie
weciaz mijalibysmy go,
traktujac jak piekng
261t hube, ktdra zaata-
kowata drzewo.

Jest to prawdziwy
kulinarny rarytas,
po obgotowaniu
przywotujacy smakiem,
konsystencja i wygla-
dem wszelkie niewege-
tariariskie wspomnie-
nia... Warto pochodzié
po lesie, by upolowac
ten pyszny skarb.
Oczywiscie jesli sie
nam nie uda, to danie
mozemy przygoto-

wac z innych lesnych
grzybow lub po prostu
z pieczarek, planujac
jednoczesnie kolejne
wyprawy do lasu.
Zachecajac zatem
do lesnych poszu-
kiwan z uniesiona
glows, zapraszamy dzi§
na kolejna wegariska
i bezglutenowa odstone
jednego z tradycyj-
nych dad. Strogonoff
z grzybami to napraw-
de mita niespodzianka
dla podniebienia.
Nasza druga propo-
zycja do sympatyczne
risotto z kurkami. Naj-
lepiej, jesli bedziemy

mieli okazje zebrac je
sami lub kupic¢ swieze.

1 tyzka maki ryzowej
lub kukurydzianej

Mozna tez uzy¢ mrozo- 4 liscie laurowe

4 owoce ziela angielskiego
1 tyzeczka czarnego mielo-
nego pieprzu

1 tyzeczka stodkiej czerwo-

nych lub stworzy¢
wiasne danie z uzy-
ciem zupelnie innych
grzybéw. Bardzo lubi-
my, gdy nasze przepisy
lub nawet ich fragmen-
ty staja sie dla kogo$
inspiracja. Jesli tak sie
stanie, podzielcie sie
swoim daniem z nami
(np. na profilu Atelier
Smaku na Facebooku).
Jestesmy ciekawi
waszych kulinarnych
doswiadczen i tego,
czy tak samo jak my
co roku wracacie
do tych samych skiad-
nikéw, ktdre zachecaja
do nowych przygéd.
Tymczasem zyczy-
my pomyslnych grzy-
bobrari oraz smacznego
i na zdrowie (bo grzy-
by to prawdziwe Zr6-
dlo mikroelementéw
i witamin, oczywiscie
pod warunkiem, ze je-
dzac, dobrze je prze-
zujemy, aby przyswoic
z nich wiecej sktadnikéw
odzyweczych)!.

Wegariski strogonoff
(6 porcji; okoto 40 min)

50 dag pieczarek lub innych
miesistych grzybow,

np. zétciaka siarkowatego
20 dag suszonych pomido-
row w oleju

2 papruyki zielone

1 papryka zoétta

20 dag kiszonych ogdrkéw

1 peczek natki pietruszki
1/3 szklanki koncentratu
pomidorowego

05 szklanki mleka koko-
sowego

2 tyzki musztardy sarepskiej

nej suszonej papryki

1 tyzeczka asafetydy

3 tyzeczki sosu sojowego
tamari

250 ml wody

150 ml wody z ogdrkéw
kiszonych

Grzyby i suszone pomidory
kroimy w podtuzne paski

i wrzucamy do rozgrzanego
rondla razem z odrobi-

ng oleju z pomidordw.
Mieszamy, oprészamy maka,
mieszamy jeszcze raz. Doda-
jemy przyprawy, pokrojong
w paski papryke i ogorki.
Dusimy przez chwile, na-
stepnie dodajemy koncentrat
pomidorowy oraz musztarde,
a takze wode z ogorkow
kiszonych. Przykrywamy

i gotujemy na matym ogniu
przez okoto 10~15 min,

az warzywa zmiekna,
nastepnie dodajemy mleko
kokosowe i sos sojowy.
Mieszamy, doprowadzamy
do wrzenia, wrzucamy

posiekang natke pietruszki
it mozemy podawac po ko-
lejnym zamieszaniu.

Risotto z kurkami
(4 porcje; okoto 20 min)

40 dag swiezych lub mrozo-
nych kurek

1 kolba kukurydzy

30 dag biatego ryzu wymie-
szanego z ziarnami komosy
ryzowej

5 dag ziaren stonecznika
05 szklanki mleka koko-
soweqo

0,5 szklanki jasnego miso

z maka ryzowa

05 tyzeczki czarnego mielo-
nego pieprzu

05 tyzeczki kurkumy

szczypta asafetydy

2 tyzki sosu sojowego tamari
1 tyzka ttuszczu kokoso-
wego

woda do podlewania risotto
Umyte kurki kroimy

na drobne kawatki

i wrzucamy na patelnie
wraz z ttuszczem koko-
sowym. Skrawamy ziarna

z kolby swiezej kukurydzy
it mieszamy z kurkami.

Po kilku minutach dodajemy
ryz wymieszany z komosq
oraz przyprawy i miesza-
my przez okoto 05 min.
Nastepnie catos¢ zalewamy
woda, tak by minimalnie
przykryta inne sktadniki.
Przykrywamy t gotujemy
na matym ogniu, od czasu
do czasu mieszajac i pod-
lewajac woda, by magt
napeczniec.

Gdy ryz bedzie juz miekki,
dodajemy wymieszane

z mlekiem kokosowym

i sosem sojowym miso. Mie-
szamy i mozemy podawac.
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