Samo zdrowie!

Skietkowane nasiona to moc
mineratéw, witamin, biatka

L weglowodandw. Mozna

je wykorzysta¢ w daniach
wytrawnych lub, co niektérych
moze zaskoczyc, na stodko

I Www.vege.com.pl

®

ecia: Jola Stoma i Mirek Trymbulak

iezaleznie
od tego,
czy wolimy

produkowac kietki
sami, czy bez czekania
i bez pracy kupic je

w sklepie, na pew-

no warto, by trafity
do naszego codzienne-
go menu. Zwlaszcza
Ze sposobéw na ich
wykorzystanie jest na-
prawde wiele i nie mu-
simy ograniczac sie

jedynie do satatek
i posypywania kanapek
stertg kietkujacych
brokuléw, lucerny,
rzezuchy itd. Swietnym
rozwigzaniem jest tez
gotowa mieszanka
do smazenia na patelni.
Niezaleznie od pory
roku, cho¢ zwtaszcza
po zimie, naprawde
warto dostarczy<
Organizmowi nie-
nasyconych kwa-
sow tluszczowych,
wszelkiego rodzaju
witamin, makro- oraz
mikroelementdw, en-
zymdw, biatka, a takze
fatwo przyswajalnych
weglowodandw, ktdre
rosnace kietki czerpia
z ziarna. Tyle na temat
warto$ci odzywczych,
a co do smaku, to kaz-
dy moze sobie dobra¢
te, ktdre pasuja mu
najbardziej, od tych de-
likatnych, po pikantne
i gorzkawe. Wybdr jest
naprawde spory.
W naszej kuchni
zaprezentujemy dzis
dwa szybkie sposoby
na wykorzystanie
kietkéw w wersji zawi-
janej. Jedne na stodko,
drugie na stono. Oba
dania sg w wersji
light, idealne dla oséb
¢wiczacych. Zachecamy
do wyprébowania prze-
piséw oraz zyczymy
jak zawsze smacznego
i na zdrowie! »«

Sushi z kietkami i miso

(4 porcje; czas przygotowa-
nia: okoto 20 minut)

Sushi:
kilka ptatow nori
20 dag kietkéw ,na patelnie”

1 awokado

5 dag sezamu

1 tyzka shiro miso (jasnego
1iso)

Sos:
1 tyzka melasy z karobu
3 tyzki octu balsamicznego

Sezam miksujemy na pro-
szek, mieszamy go z miso,
a nastepnie z rozdrobnio-
nym awokado i mieszan-
ka kietkow. Ptaty nori
uktadamy na bambusowej
macie, ktadziemy nadzienie
i rolujemy. Mozna te kom-
pozycje wzbogaci¢, dodajac
wasabi i marynowany imbir.
Pod koniec zwijania kazdej
rolki smarujemy nori sosem
uzyskanym ze zmieszania

melasy z karobu z octem
balsamicznym i koficzymy
rolowanie. Gdy rolki juz sa
gotowe i nori przechwycito
wilgo¢ z nadzienia, mozemy
je kroi¢ i serwowac.

Stodkie sajgonki z kietkami

(4 porcje; czas przygotowa-
nia: okoto 20 min)

1 opakowanie matego
papieru ryzowego

1 banan

1 jabtko

5 dag ziaren stonecznika

2 szklanki réznych kietkdw,
np. brokuta, jarmuzu, rzod-
kiewki, lucerny

3 tyzki melasy z karobu

3 tyzki octu balsamicznego

Jabtko i banan Scieramy

na tarce o duzych oczkach,
a stonecznik miksujemy

na proszek. Nastepnie
zmiksowane ziarna taczymy
z melasa z karobu, tworzac
w ten sposob rodzaj rzad-
kiej, stonecznikowej chatwy.
Dodajemy owoce oraz kietki,
wszystko razem mieszamy

i mamy gotowe nadziente.
Papier ryzowy moczymy

w wodzie. Gdy zmieknie,
naktadamy nadzienie,
zawijamy i uktadamy

na potmisku. Do resztki me-
lasy z karobu, ktéra zostata
w szklance, dolewamy ocet
balsamiczny i mieszamy,
uzyskujac w ten sposob sos,
w ktérym maczamy sajgonki
przed zjedzeniem.

Jola Stoma

& Mirek
Trymbulak:
projektanci
mody, auto-
rzy ksigzek
kuchar-

skich oraz
weganskiego
i bezgluteno-
Wego progra-
mu ,Atelier
Smaku" www.
ateliersma-
ku.pl
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