nie ty

Sgcac%, poZPV\’/ng i zdrowy. Dobrze, |Jl%| ) _ ’
ko od" swieta. Podstawowym sktadnikiem moze byc np. groch,

niedoceniana rodzima roslina straczkowa

arzywny pasz-
tet to chyba
jeden z pod-

stawowych wypetniaczy

lodéwki roglinozercy.

Na swoim koncie mamy
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wiele ich rodzajéw

i ich pézniejszych mo-
dyfikacji. Jednak sg takie
wersje, ktcre towarzysza
nam prawie od zawsze,
W prawie niezmienio-

nej formie. Na pew-

no nalezy do nich
soczewicowo-grzybowy
z jalowcem, ktdry nadaje
mu ,mysliwskiego”
charakteru. Przepis ten

a to ci
pasztet!

tekst i zdjecia: Jola Stoma
i Mirek Trymbulak

zaqgoscit w naszych domach

pojawit sie juz w ,Vege”
jakis czas temu i zawsze
mozna do niego wréci¢
(lub skorzystac z bloga
kulinarnego ateliersma-
ku.pl). Dzi$ dzielimy

sie naszym drugim,
towarzyszacym nam
naprawde od wielu lat
przepisem - na pasztet
z grochu. Bylismy pew-
ni, ze juz dawno, dawno
temu przepis ten zagoscit
na kanale Atelier Smaku
na YouTube, a jednak
okazalo sie, ze mamy
cos do nadrobienia.

Nie moglismy uwie-
1zy¢, ze przeoczyliSmy
co$ tak dla nas waznego.
A jednak!

Groch, ktdry jest
bogatym Zrédlem proz-
drowotnych wartosci
odzywczych, jest czesto
zapominany i pomijany
nie tylko w tradycyjnej
kuchni. W kuchni wegar-
skiej tez czesto schodzi
na dalszy plan przyc¢mio-
ny np. przez ciecierzyce,
soczewice i wszelkiego
rodzaju lokalne lub egzo-
tyczne fasole. Nasz pasz-
tet kryje w sobie takze
warzywa, w tym bruk-
selke, za ktdrej smakiem
wprawdzie nie przepa-
damy - ten jednak tu,
wsréd smakéw innych
warzyw, Swietnie sie
ukrywa, a brukselka
nadaje pasztetowi kremo-
wej konsystenci.

Na co dzied zamiast
zurawiny do pasztetu,
ktdry trafia do sprzeda-
zy, dodajemy stonecznik
podprazony w tamati.

I to jest jedyna réznica.
Wy tez pewnie dodacie
co$ od siebie, jesli trafi
na Wasz sté} na co dzies.
Bo tak to wiasnie jest,
ze przepisy, ktre gdzies
znajdziemy, zazwyczaj
sa tylko inspiracja.

My tez modyfikujemy
wszystko na wlasny
uzytek zaleznie tego,

co jest dla nas w zy-

ciu wazne w danym
czasie. Tak stalo sie m.in.
z sosem sojowym, ktéry
wymieniliSmy na tamari,
bo przeciez nasza pra-
cownia kulinarna tworzy
tez jedzenie dla oséb,
ktdre maja powazng
nietolerancje glutenu.
Nie samym pasztetem
czlowiek zyje, choc tak
naprawde sam pasztet
ma wiele zastosowarn,
bo moze zagescic sosy

i zupy. Mozna go tez
podsmazy¢ w plastrach
jak kotlet — wdweczas
wymaga czesto dopra-
wienia. [ tu doskonale
sprawdzi si¢ krem balsa-
miczny, ktdry najlepiej
przygotowac samemu.
Polecamy nasz ostatni
wynalazek z mocnym
espresso. Sprébuijcie sami.
Smacznego i na zdro-
wie!

Pasztet z grochu

Z zurawing

(1 blaszka; czas przygoto-
wania: 1 godz,)

40 dag tuskanego grochu
10 dag suszonej zurawiny
20 dag brukselki

25 dag marchwi

20 dag selera

0,75 szklanki maki kukury-
dzianej

0,25 szklanki zmielonego
siemienia lnianego

05 szklanki oleju

4 tyzki tamart

1 tyzka pieprzu ziotowego
1 tyzka mielonego kminku
1 tyzeczka gatki muszka-
totowej

1 tyzeczka czarnego pieprzu
3 tyzeczki soli

kaszka kukurydziana

do wysypania formy

Groch zalewamy woda

w proporcji 1:1, dopro-
wadzamy do wrzenia

i gotujemy na matym
ogniu, az wchtonie wode
i stanie sie miekki. Uwaga:
groch, w zaleznosci

od tego, czy jest Swiezy,
czy bardzo wysuszony,
potrzebuje réznej ilosci
wody. Nie mozemy dopu-
$ci¢ do teqo, zeby woda
sie wygotowata, a groch
przypalit. Musimy réwniez
uwazad, by nie zrobi¢

z niego grochowki

przez dodanie zbyt duzej
ilosci wody.

Warzywa kroimy w kostke
lub w talarki i dusimy

na oleju, az zmiekna. Pod
koniec dodajemy przypra-
wy i tamari, zeby wydo-
byc¢ aromat warzyw. Catos¢
odstawiamy na bok.
Ugotowany groch
miksujemy z duszonymi
warzywami, solg i tamari.
Dorzucamy siemie lniane
oraz make kukurydziana
i jeszcze raz miksujemy.
Nastepnie dodajemy

do masy podprazony
stonecznik oraz suszong
zurawine i wszystko mie-
szamy. Catos¢ przektada-

my do wysmarowanych
olejem i wysypanych makq
kukurydziang foremek.
Pieczemy okoto 50 min

w temp. 180 st. C.

Kawowy krem balsamiczny
z karobem

(100 ml; czas przygotowa-
nia: 30 min)

60 ml mocnego espresso
60 ml octu balsamicznego
2-3 tyzki melasy z karobu

Przygotowujemy inten-
sywne espresso, wlewamy
je do rondelka, dodajemy
ocet balsamiczny i melase
ze strakéw drzewa Swie-
tojanskiego. Redukujemy
na matym ogniu przez
20-30 min. Gdy ptyn na-
bierze konsystengji syropu,
zdejmujemy go z palnika

i przelewamy do docelo-
wego stoiczka, pamietajac,
ze po ostygnieciu odrobi-
ne zgestnieje, wiec nie re-
dukujmy zbyt dtugo.

Taki krem idealnie nadaje
sie do doprawiania sa-
tatek, takze owocowych,

a takze zup, pasztetdw,
sos6w i deserdw.

Jola Stoma
& Mirek
Trymbulak:
projektanci
mody, auto-
rzy ksiazek
kuchar-
skich oraz
weganskiego
i bezgluteno-
wego progra-
mu,Atelier
Smaku”
www.atelier-
smaku.pl
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