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Nigdy
dosc!
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Choé znamy mnostwo
przepisow na zamienniki
mies, w tym sezonie
grillowym stawiamy

po prostu na warzywa

tym nume-
rze zapewne wypadatoby napisac,

ze sezon grillowy uwazamy za otwar-
ty i skoro wszystkozercy wokoét nas
rozpalajg ogienl pod rusztem, to i my
mamy do tego prawo, zZ cZego na pew-
no skorzystamy. Powinna sie row-
niez pojawic¢ wielka rado$c i duma,

ze w sklepach jest pelna gama goto-
wych produktéw, ktére godnie zaste-
puja te tradycyjnie wrzucane na grill.
Powinni§my sie pochwali¢, ze znamy
mnoéstwo wymyslnych przepiséw

na weganskie alternatywy. To wszyst-
ko prawda, ale po pierwsze w naszym
domu grillowanie trwa przez caty rok
- w piekarniku, na patelni, a nawet

w tosterze, a po drugie nacieszyliémy
sie juz zamiennikami tradycyjnych
opcji i nie musimy ich jes¢ przy kaz-
dej okazji.

Na co dzieni cieszg nas proste
roslinne zestawy, w sktad ktérych
wchodzg warzywa, pieczarki, wedzone
tofu, duzo przypraw, a do tego dobry
s0s. Smacznego i na zdrowie! o
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Wanyyusne Hyadstih

Szasztyki
1 cukinia

1 papryka

1 kostka wedzonego tofu

Kilka pieczarek

Kilka suszonych pomidoréw z oleju

Marynata
2 tyzki sosu sojowego tamari

2 tyzki oleju z suszonych pomidoréw

1 tyzka melasy karobowej

1 tyzka czerwonego octu balsamicznego
1 tyzeczka majeranku

1 tyzeczka czabru

Wszystkie sktadniki marynaty
taczymy ze soba, doktadnie mieszamy
w duzej misce i odstawiamy na chwile
na bok. Kraimy wszystkie warzywa
i wedzone tofu w spora kostke, z pie-
czarek odcinamy nazki. Wrzucamy
wszystkie produkty do miski z ma-
rynata. Mieszamy tak, aby warzywa
i kawatki tofu dobrze sie nig pokryty.
Odstawiamy na chwile, by przeszty sma-
kiem marynaty. Nadziewamy po kolei
wszystkie sktadniki na patyczki i grillu-
jemy przez ok. 15-20 min. Podajemy
z domowym ketchupem.

Demeowy ketehup

200 g koncentratu pomidorowego
2 tyzki syropu z agawy

2 tyzki octu jabtkowego

0,5 tyzeczki soli

Koncentrat wyktadamy do miski. Do-
dajemy syrop z agawy, ocet balsamiczny
i s6l. Doktadnie mieszamy. Po kilku minu-
tach, gdy sol sie rozpusci, sprawdzamy
smak i w razie potrzeby dodajemy wiecej
soli, octu lub syropu. Do uzyskania wtasci-
wej konsystencji (w zaleznosci od gesto-
$ci koncentratu] mozna dodacd kilka tyzek
przegotowane] wody. To réwniez zréwno-
wazy smak naszego ketchupu.
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Grllowana paphughe

Y tepinambuuy

2 papryki czerwone

250 g korzenia topinamburu

75 ml dabrej oliwy

0,5 tyzeczki czarnego mielonego pieprzu
Liscie ugotowanego na parze jarmuzu
Kilka kapardw jabtkowych
Marynowany zielony pieprz

Swieze ziota

Olej do smarowania blachy

Sol do smaku

Papryki kroimy na cztery czesci
i jesli uzywamy piekarnika, to uktadamy
je na blasze wysmarowanegj olejem i gril-
lujemy, az warzywa beda miekkie, a ich

skarka troche przypalona. Nastepnie uzy-

wamy funkcji piekarnika z puszczaniem
pary lub wyjmujemy gorace papryki i za-
mykamy je szczelnie w plastikowym wo-

reczku, by skarka zmigkta i data sie tatwo

$ciggnac. Zamiast pieczenia w piekarniku

oczywiscie mozemy zawingc warzywa

w folie aluminiowg i upiec je na grillu.
Korzen topinamburu czyscimy i go-

tujemy do miekkosci na parze. Mozemy

w tym samym garnku ugotowac liscie

jarmuzu, ktére postuza nam pdézniej jako

dekoracja. Gdy topinambur sig ugotuje

i przestygnie, miksujemy go z dodatkiem

dobn karma

oliwy, sali i czarnego pieprzu, az uzyska-
my gtadki krem.

Na talerzu uktadamy obrane ze skorki
ptaty papryki i smarujemy je gotowym
kremem. Na wierzchu uktadamy po-
krojone wzdtuz i pozbawione ogonkdw
kapary jabtkowe. Przystawke posypujemy
marynowanym zielonym pieprzem i de-
korujemy ziotami. Obok uktadamy jarmuz
i catos¢ skrapiamy oliwa.
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