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Smacznym jedzeniem warto sie dzieli¢ z bliskimi, szczegolnie
esli naszym noworocznym postanowieniem byto zrzucente kilku

Lilograméw. Do lata je’dlnak jeszcze daleko i mozemy sobie pozwoli¢
na mate stodkie szalenstwo w kuchni

oczatek roku,
nowe plany, nowe
wyzwania, mné-

stwo dobrych zyczed
dla siebie i innych,

a takze coroczne posta-
nowienia. Jak to wszyst-
ko zrealizowac¢

Jak wprowadzi¢ zmiany
na co dzied, by na ko-
niec tego roku bilans
byt dodatni¢ Czemu tak

com.pl

latwo tracimy zapal¢
Gdzie znika motywacja¢
Nie bedziemy sie dzi$
na tym skupiaé, podzie-
limy sie jedynie naszym
wihasnym doswiadcze-
niem.

Nasza metoda, ktéra
zazwyczaj sie spraw-
dza, polega na daze-
niu do celu matymi
krokami. Takimi, ktére

nie bola, nie powoduja
spiecia i zbyt duze-

go stresu. By¢ moze

na co dzied nie s zbyt
spektakularne, jednak
po czasie widad, ze po-
sunelismy sie do przo-
du. Ze jestesmy blizej
wymarzonego celu, by¢
moze o ile§ kilograméw
szczuplejsi, lepiej zbudo-
wani niz rok wezeshiej,

a moze znamy troche
wiecej stéwek z jezy-
ka, ktdrego chcielismy
sie nauczy¢¢ Dobra
jest tez droga malych
wyrzeczen. Co ty-
dzied o kilka ziarenek
cukru mniej w herbacie,
jeden czy dwa dwa dni
bez stodyczy w ciagu
tygodnia, jesli mamy
problem z (nad)waga.

Dodatkowy trening,
jedna przeczytana
strona ksigzki wiecej...
To buduje w nas site

i wiare w siebie, z ktdra
coraz tatwiej stawiaé
ciut wieksze kroki.

Kazdy ma swoje
cele i plany, ktére chce
zrealizowad i naprawde
lepiej zrobi¢ cokolwiek
i troche sie postarad,
niz odpuscic, usiasc
i narzekad, ze nam sie
nie wiedzie, ze wiatr
w oczy, ze kiody
pod nogi... Trzymamy
keiuki za Wasze i nasze
postanowienia NOwo-
roczne, ostadzajac sobie
troche zycie pysznym
wegariskim 1 bezgluteno-
wym tortem oraz ko-
glem-moglem z cukrem
kokosowym. Niech si¢
Wam dobrze wiedzie!
Trzymamy kciuki
za wykonanie pierw-
szego kroku, bo to on
jest poczatkiem drogi
do osiggniecia celu.

PS. Jesli z poczat-
kiem roku postanow-
liliscie zgubi¢ troche
kilograméw, nie zjadaj-
cie wszystkiego sami,
lepiej podzielic sie
z innymi. W ten sposéb
nie zejdziecie z drogi
do wymarzonego celu,
sprawdzicie swoja
silng wole i zyskacie
kilku zwolennikéw
wegekuchni. »«

Tort czekoladowo-kokosowy
(1 duza blacha; czas przy-
gotowania: 15 godz)

1,5 kg marchwi
1 szklanka aquafaby (wody
z ciecierzycy)

1 szklanka gorzkiego kakao
1 szklanka cukru kokoso-
wego

1 szklanka maki ziemnia-
czanej

20 dag masta orzechowego
1 tyzeczka sody

1 szczypta soli

Krem:

1 szklanka kremu kokoso-
wego (zmiksowany migzsz
z kokosa)

1 szklanka cukru kokoso-
wego

0,5-1 szklanka mleczka
kokosowego

kilka tyzek wiorkéw koko-
sowych

Wyciskamy sok z umytej
marchewki i wypijamy

dla zdrowia z kilkoma
kropelkami oliwy. Migzsz,
ktdry pozostat, odktadamy
na bok. W tym czasie
mieszamy wszystkie suche
sktadniki ciasta oprocz
cukru. Ubijamy aquafabe

na sztywna piane. Cukier
mielimy w mtynku na drob-
ny puder, dodajemy do pia-
ny i jeszcze raz ubijamy,

az catkowicie sie rozpusci.
Suche sktadniki taczymy

z mastem orzechowym

i migzszem marchewkowym
i doktadnie mieszamy
rekami. Na koniec dodajemy
piane z aquafaby i jeszcze
raz mieszamy. Surowe ciasto
dzielimy na pot i przekta-
damy do dwdch tortownic.
Wstawiamy je do pie-
karnika nastawionego

na termoobieg na 180 st. C
na 45-50 min. Gdy ciasto
sie piecze, miksujemy miazsz
z kokosa z dodatkiem
mleczka i cukru kokosowego
na gtadka mase.

Upieczone ciasto studzimy

i przektadamy na pate-

re. Na pierwszy krazek

wyktadamy 2/3 kremu.
Umieszczamy na nim drugi
krazek ciasta i smarujemy

go reszta kremu. Tort posy-
pujemy z wierzchu wiérkami

kokosa.

Ciasto jest przepyszne

i pozywne, z powodze-
niem moze by¢ podawane
jako tort dla weganskiego
bezglutenowca.

Weganski kogel-mogel

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

3/4 szklanki aquafaby
0,5 szklanki pulpy z mango

3/4 szklanki cukru koko-
soweqo
1 mango do dekoracji

Aquafabe ubijamy

na sztywng piane. Cukier
kokosowy mielimy w mtyn-
ku do kawy na puder

i dodajemy do aquafaby
porcjami, caty czas ubijajac,
aby cukier catkowicie sie
rozpuscit. Na sam koniec
dodajemy pulpe z mango

i jeszcze raz ubijamy.
Gotowy deser przektadamy
do pucharkow, dekoruje-
my pokrojonym $wiezym

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

mango i od razu podajemy.

Smacznego!
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