Kazdy od czasu do czasu lubi zjesc co$ stodkiego. Jak sobie
dogodzi¢, nie tamigc przur_j IEEm wszystkich zasad zdrowego
ekko

odzywiania? Wystarczy

przepisy

ardzo trudno
jest stworzyc
doktadny przepis

z owocami. Dotyczy

to szczegdlnie sliwek

i jablek, ktdre maja rézne
odmiany, stodsze lub
kwasniejsze, czasami
soczyste, czasami nie.
Jabtko jablku nieréwne,
sliwka sliwce tez. No

i masz, babo, placek,

a raczej... zréb, babo,
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placek! W listach do nas
spotykamy sie czasem
z uwagami, ze cos nie
wyszlo tak, jak chcieli
kucharze-amatorzy.
Gdy zglebimy problem,
po kilku dodatkowych
pytaniach okazuje sie,
ze owoce nie byly
Wystarczajaco soczyste
lub stodkie. Tu rozsa-
dek, a takze zdobyte
doswiadczenie podpo-

wiadajg nam, ze trzeba
by¢ czujnym i nieco
zmodyfikowac ilos¢
poszczegdlnych sktadni-
kéw. Kazdy ma tez inne
preferencie, jesli chodzi
o poziom stodyczy. My
stodkie potrawy staramy
sie jadac tylko od czasu
do czasu, by nie naduzy-
wac cukru w diecie. Tak
czy inaczej, najwazniej-
sze, zeby nie rezygnowad

zmodyfikowa¢ dobrze nam znane

z whasnych wypiekéw

i zdobywac nowe,
zdrowe dos$wiadczenial
Po pewnym czasie
kulinarnych eksperymen-
téw okaze sie, ze pysz-
ne ciasto lub knedle
robimy z fatwoscia,
nawet bez spogladania
na przepis, bo to wilasnie
praktyka czyni z nas
mistrzéw. Smacznego

i na zdrowie! »«
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Bezglutenowe knedle
ze Sliwkami

(4 porcje, czas przygotowa-
nia: 1 godz.)

Knedle:

50 dag sliwek

40 dag ziemniakéw ugoto-
wanych na parze

15-20 dag maki ziemnia-
czanej

10 dag niepalonej kaszy
gryczanej

5 dag cukru trzcinowego
lub ksylitolu

1 tyzka zmielonego siemie-
nia lnianego

05 tyzeczki zmielonego
zielonego kardamonu

1 tyzeczka soli

1 tyzeczka oliwy

Sos:

10 dag ziemniakéw ugoto-
wanych na parze

150 ml mleka kokosowego
100 ml melasy z karobu
0,5 tyzeczki cynamonu

Ugotowane na parze ziem-
niaki studzimy i przeciska-
my przez praske. Mieszamy
z 05 tyzeczki soli, dodaje-
my siemie niane i zagnia-
tamy. Zostawiamy na kilka
minut, zeby siemie wchto-
neto wilgo¢ z ziemniakdw.
W tym czasie mielimy
kasze na make, dodajemy
do masy z potowa maki
ziemniaczanej i doktadnie
wyrabiamy ciasto. Jezeli
ziemniaki beda dos¢ suche,
mozemy pozostac przy tej
ilosci maki. Na tym eta-
pie najlepiej sprawdzic,

czy ciasto jest wystarcza-
jaco plastyczne i w razie
potrzeby dodac¢ wiecej
maki, a nastepnie, jeszcze
przez okoto 2 min, doktad-
nie je ugniata¢. Trzeba pa-
mietac, ze ciasto podczas
wyrabiania uwalnia wilgo¢
z ziemniakéw, wiec moze
jeszcze bedzie potrzeba
podsypania dodatkowa

porcjg maki. Tak wyrobiong
mase na knedle odktadamy
na bok.

Umyte sliwki nacinamy

do potowy wzdtuz pestek,
ktére usuwamy. Nastepnie
w ich miejsce wsypujemy
po sporej szczypcie kar-
damonu oraz cukier. Ciasto
odrywamy po kawatku,
formujemy kulki, ktére
rozptaszczamy w- dtoniach.
Na srodku tak powstatych
plackéw uktadamy sliwki,
a nastepnie owijamy je,
by uformowac szczelng
kulke, w $rodku ktorej
znajduje sie sliwka.

Knedle wrzucamy partiami
do gotujacej sie wody

z dodatkiem 0,5 tyzeczki
soli i 1 tyzeczki oliwy. Gdy
wyptyna na powierzchnie,
pozwalamy im gotowac

sie jeszcze okoto 5 min

L wyjmujemy na talerz.
Polewamy sosem przygo-
towanym ze zmiksowanych

ziemniakéw, mleka koko-
soweqo, melasy z karobu
i cynamonu.

Bezglutenowy placek
(1 blacha, czas przygotowa-
nia: 2 godz)

50 dag sliwek

40 dag niepalonej kaszy
gryczanej

20 dag skrobi z tapioki
20 dag obranych bananéw
15 dag brazowego cukru
trzcinowego

200 dag mleka roslinnego
50 ml oleju stoneczniko-
wego

5 dag drozdzy

1 szczypta soli

Kasze gryczana mielimy
na make i mieszamy
wszystkie suche sktadniki
ciasta. Banany miksujemy
z mlekiem i drozdzami

z dodatkiem odrobiny
maki i cukru. Gdy zaczyn
zacznie pracowad i rosna,
wlewamy go do suchych
sktadnikow i mieszamy.
Nastepnie dodajemy olej

i doktadnie mieszamy jesz-
cze raz. Mase przektadamy
do blachy wytozonej pa-
pierem do pieczenia, ktéry
warto dodatkowo nattuscic.
Cato$¢ odstawiamy na bok,
by ciasto zaczeto rosnac.
Umyte sliwki przecinamy
na pot i pozbawiamy pe-
stek. Uktadamy na wierzchu
ciasta skorka do dotu

i czekamy, az ciasto
urosnie. Jesli sliwki nie sq
wystarczajaco stodkie,
przed pieczeniem mozemy
posypac je cukrem. Ciasto
wstawiamy do piekarnika
nastawionego na 175 st. C
na termoobieg. Pieczemy
okoto 1 godz.

Jola Stoma

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

skich oraz
weganiskiego
i bezgluteno-
wego progra-
mu ,Atelier
Smaku” www.
ateliersma-
ku.pl
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