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Trymbulak:
projektanci
mody, auto-
rzy ksiazek
kuchar-

skich oraz
weganskiego
i bezgluteno-
wego progra-
mu ,Atelier
Smaku” www.
ateliersma-
ku.pl
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Krem czekoladowy z grochu? To mozliwe! Soja, fasolka
i ciecierzyca s nie mniej uniwersalne, a przy tym zdrowe.
Weganizm nigdy nie byt tak tatwy!

igdy nie ukry-

walismy,

ze wszelkie na-
sze publiczne dziatania
kulinarne rozpoczely
sie, gdy zostaliSmy
wegetarianami. Powo-
dem zmiany naszej
diety byto przejecie sie
losem i zyciem zwierzat
hodowlanych. W trakcie
licznych spotkar,
pokazéw i warsztatow
zauwazylismy, czego
boja sie ludzie, ktérzy
chcg zostac weganami.
Panuje wiele mitéw
na temat takiej diety;,
a jednym z nich jest to,
ze roslinne positki sa
jalowe i niesmaczne.

www.vege.com.pl

Zetknelismy sie z taka
opinia, juz gdy bylismy
wegetarianami. Bardzo
szybko zrozumielisSmy,
jak bardzo potrzeba edu-
kacji w tej dziedzinie.
Wiekszos¢ ludzi
uwaza, ze smak potraw
pochodzi z miesa. Na-
szym zdaniem kryje sie
on przede wszystkim
w sposobie obrébki

i zastosowanych
ziotach oraz dodatkach
smakowych. W diecie
roslinnej mozna zatem
bez problemu uzyskac
podobny rezultat
smakowy przy zastoso-
waniu odpowiednich
trickSw.

Kolejne zarzuty do-
tyczyly cen produktéw
roslinnych i czasochton-
nosci przygotowania
z nich potraw. Z tym
tematem poradzilismy
sobie, udowadniajac,
ze w kazdej diecie sa
zaréwno produkty dro-
gle, jak i tanie i to my
wybieramy, z ktdrej
pdiki sa te trafiajace
do naszego koszyka.

Z godzinami poswigco-
nymi na gotowanie jest
podobnie — w kazdej
diecie sg potrawy cza-
sochfonne i te proste

i szybkie. Najwigkszym
problemem bylo jednak
przekonanie srodowisk

sportowych o tym,

ze odpowiednio skom-
ponowana dieta roslin-
na jest w stanie zaspo-
koi¢ zapotrzebowanie
organizmu na wszyst-
kie sktadniki odzywcze,
nawet w przypadku
SPOItéw wWyczyno-
wych. Na szczescie
mitosnikéw sportu

i weganizmu jest juz

w naszym kraju wielu,
co widac po liczbie blo-
géw poswieconych tej
tematyce i... ,hummus-
baréw”, ktdre serwuja
zdrowe i pyszne, wyso-
kobiatkowe (bo stracz-
kowe) pasty o réznych
smakach. My réwniez

mamy je w swojej ofer-
cie w wielu odmianach.
Nie tylko hummusy
smakowe, zrobione

z ciecierzycy, lecz
réwniez wszelkie pasty
z tofu, grochu i fasoli,
ktére sa mniej popular-
ne, a réwnie zdrowe

i smaczne. Co ciekawe,
kazda z takich stracz-
kowych past mozemy
przygotowac zarowno
w wersji wytrawnej, jak
i stodkiej, dla matych

i duzych fasuchéw. Za-
praszamy do hummu-
sowej zabawy na stono
i stodkol!

Pasta oliwkowo-fasolowa

1 szklanka biatej fasoli

1 szklanka drylowanych zie-
lonych oliwek bez zalewy
150 ml oliwy

3 tyzki sosu sojowego
tamart

0,5 tyzeczki czarnego zmie-

lonego pieprzu
kilka gatazek swiezej szat-
wil, rozmarynu, bazylit

Fasole moczymy przez noc,
odlewamy wode, nalewamy
Swieza i gotujemy do miek-
kosci. Nastepnie miksu-
jemy fasole z oliwkami,
sosem sojowym, pieprzem
oraz pokrojonymi ziotami

i.. gotowe!

Ta pasta idealnie sprawdzi
sie na chlebie czy plackach
lub jako nadzienie do na-
lesnikow albo pierogow.
Smacznego i na zdrowie!

Hummus z suszonymi
pomidorami

25 dag ciecierzycy

1 szklanka suszonych pomi-
doréw wraz z olejem

3/4 szklanki kaparéw wraz
z zalewa

05 szklanki oliwy

1/4 szklanki tahiny

lub 150 g sezamu

Suchq ciecierzyce na-
maczamy na noc. Rano
przecedzamy, zalewamy
Swieza woda i gotujemy
do miekkosci (1-25 godz,)
na matym ogniu, poniewaz
rosliny straczkowe lubia
kipie¢. Pamietamy, zeby
ciecierzyca byta stale
przykryta woda.

Ciecierzyce odcedzamy

i miksujemy na jednolita
mase, nastepnie dodajemy
pomidory, kapary i oliwe
i jeszcze raz doktadnie
miksujemy. Gdy uzyskamy
odpowiednio gtadka kon-
systencje, dodajemy tahine
i miksujemy jeszcze raz.

Krem czekoladowy z grochu

30 dag tuskanego zéttego
grochu

20 dag suszonych sliwek
kalifornijskich

5 tyzek kakao

1 szklanka melasy z karobu
150 ml mleka kokosowego
10 dag tahiny

2 szklanki wody

CGotujemy groch w okoto
2 szklankach wody, mozemy
zrobi¢ to z dodatkiem
Sliwek kalifornijskich,

by byty bardziej miekkie.
Po ugotowaniu catos¢
miksujemy z resztq sktad-
nikdw na idealnie gtadka,
kremowq mase. Podajemy
na kanapkach, sucharach,
plackach lub ciastkach.

dobra karma
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