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Poczatek lata sprzyja dugim *°
spacerom, ale nie mozemy =

zapominac, by w czasie

takiej wyprawy zrobic przerwe
na positek R

alezymy do szcze-
gliwcéw, ktérzy mieszkajg w cudow-
nym miejscu, poniewaz korzystajac
z udogodnien miasta, jednoczeénie
mozemy cieszy¢ sie blisko$cig przyro-
dy. W odlegtosci kilku minut od na-
szego domu znajduje sie pas nad-
morskiego lasu, a po drugiej stronie
lasy morenowe z catg wspaniatoscig
roélin, strumieni i dzikich zwierzat.
Przez caly rok korzystamy z tego
dobrodziejstwa, chodzac na spacery,
jednakze dopiero gdy robi sie ciepto
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i przyroda jak co roku budzi sie do zy-
cia, te spacery trwaja nawet pét dnia

7 przerwa na wspaniaty piknik w §rod-
ku lasu.

Proponujemy Wam tresciwe wa-
rzywne muffinki, ktére mozecie przy-
gotowac nawet kilka dni wezesniej.
Smakujg wspaniale w towarzystwie
suréwek, wiec za kazdym razem taki
lunch na tonie natury moze smakowac
inaczej. Smacznego i na zdrowie! @

Sundusha % kalahep

4 (4 o 4 %
Y jabtiem v miglg

2 kalarepy

2 jabtka

0,5 peczka natki pietruszki

0,5 peczka gatazek swiezej migty

Sok i skdrka z jednej cytryny

0,5 tyzeczki zmielonego czarnego pieprzu

0,5 tyzeczki soli
4 tyzki weganskiego majonezu

Kalarepy obieramy i $cieramy
na tarce o duzych oczkach. Jabtka
Scieramy bez wczesniejszego obierania
i dorzucamy do kalarepy. Doprawiamy
pieprzem i sola, wlewamy sok z cytryny,
dodajemy otarta skarke. Siekamy natke
i miete, wrzucamy do miski. Po dodaniu
majonezu catos¢c mieszamy.

2 czarne rzepy

0,5 szklanki owocow granatu

0,5 szklanki drobnych truskawek

2 tyzki drobnych marynowanych kaparéw

2 garécie zielonej kolendry

1 limonka

1 tyzka syropu z agawy

4 tyzki weganskiego majonezu

1 spora szczypta zmielonego czarnego pieprzu
Sél do smaku

Umyta rzepe obieramy, $cieramy
na tarce o duzych oczkach i przekta-
damy do miski. Ze sparzonej limonki
ocieramy skarke, a nastepnie wyciska-
my sok. Do rzepy dodajemy sol, pieprz,
sok z limonki i mieszamy. Kolendre
siekamy, granat przekrawamy i wyj-
mujemy z niego pestki, a truskawki
kroimy na ¢wiartki. Dorzucamy do rze-
py kalendre, owoce, kapary, syrop
z agawy i majonez. Cato$¢ doktadnie
mieszamy.

Mubfinks warpyusne

1 brokut

1 cukinia

1 szklanka suszonych pomidoréw z oliwy
0,5 szklanki marynowanych tagodnych papryczek
pepperoni

100 g utartego weganskiego zéttego sera
2 tyzki pasty niemakrelowej

1 tyzeczka suszonego tymianku

1 tyzeczka suszonego oregano

1 tyzeczka suszonej bazylii

1 szczypta zmielonego czarnego pieprzu
1 szczypta soli

4 tyzki oliwy z suszonych pomidoréw

2 tyzki maki ryzowej

Pasta niemakrelowa

1 kostka tofu wedzonego (180 g)
100 g suszonych pomidoréw w oleju
0,6 szklanki zielonych oliwek z zalewag
50 ml oleju Inianego

2 delikatne papryczki pepperoni

2 tyzki koncentratu pomidorowego
2 tyzki sosu sojowego tamari

2 tyzki oliwy truflowej

1 tyzeczka pieprzu ziotowego

1 tyzeczka wedzonej stodkiej papryki
0,5 tyzeczki curry

0,25 tyzeczki pieprzu cayenne

Zaczynamy od pasty niemakre-
lowej. Pomidory i pepperoni kroimy
w kawatki w poprzek, by ich wtékna
nie wkrecity sie w ostrze blendera.
Tofu miksujemy na gtadka mase w wy-
sokim naczyniu, po czym tgczymy
z pokrojonymi oliwkami, suszonymi
pomidorami i pepperani. Miksujemy
jeszcze raz. Dodajemy koncentrat,
S0S sojowy, przyprawy, zalewe z oliwek

dsbne karma,

i ponownie miksujemy na jednolita
mase. Dorzucamy oliwe truflowa
oraz olej Iniany. Doktadnie miksujemy
do uzyskania kremowej konsystenciji.
W razie potrzeby dosalamy.

By zrobi¢ muffinki, brokut kroimy
na mate kawatki, a cukinie w drobna
kostke. Na patelni rozgrzewamy oliwe
i przesmazamy pokrojone warzywa
z odrohing soli, caty czas mieszajac.
Gdy lekko zmiekna, dodajemy pokro-
jone suszone pomidory i pepperoni
oraz przyprawy i smazymy jeszcze
minute, mieszajac. Catosc przektada-
my do miski i taczymy z pasta nie-
makrelowa. Chwile czekamy, az lekko
przestygnie.

Dodajemy utarty ser i make ryzowa.
Dokfadnie mieszamy i tak powstatg
masa napetniamy foremki do muffinek.
Pieczemy w temperaturze 180 st. C
przez 30-40 min.

projektanci mody, autorzy ksigzek kucharskich
oraz weganskiego i bezglutenowego programu
JAtelier Smaku” www.ateliersmaku.pl
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