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Mitosnikow kawy nie trzeba bedzie dtugo przekonywa,

by wyprobowali przepisy na kawowy kogel mogel i humus.
Dostarcza nam energit i “‘wprowadzg w dobry humor, przepedzajac
wiosenne hustawki nastroju

nadejsciem wio-
sny, a wiasciwie
W czasie prze-

silenia, gdy organizm
nie za dobrze radzi
sobie jeszcze ze zmiang
aury i przestawieniem
sie na tryb letni, warto
zaserwowac sobie cza-
sem odrobine dodatko-
wego zasilania.
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Jesli nie miescicie
sie do korica w stan-
dardach megazdro-
wego stylu zycia,
ktory eliminuje kawe
z jadlospisu (cho¢
sq tez badania, ktdre
wykazuja, ze ta dobrej
jakosci jest zdrowsza,
niz si¢ wydawato),
to z przyjemnoscia

Wam ja polecimy,
oczywiscie wedlug
naszego przepisu.

W naszym przypadku
sprawdza sie najlepie;.
Staramy sie oczywiscie
nie przesadzad, ale tez
nie unikamy jej, kon-
trolujac, by nie stata
sie natogiem, lecz tylko
mala radoscia, dawka

energii wypita z duza
przyjemnoscia. Tym
razem warto chyba
zmienic ,wypita”

na ,spozyta”, gdyz
mamy do zapropono-
wania dwa kawowe
desery. W pierwszym
przypadku korzystamy
z genialnego odkrycia
z 2014 roku, ktérym

jest aquafaba, czyli
woda po gotowaniu
ciecierzycy. W naszej
kuchni przygotowu-
jemy ja sami, nie ko-
rzystamy z wody

z puszki, jak to uczynit
wynalazca jej zastoso-
wania, francuski szef
kuchni Joél Roessel.
Powdd jest bardzo
prozaiczny: ciecierzy-
ce na humus i inne
cuda w Atelier Smaku
gotuje sie prawie
codziennie. W naszej
kuchni praktycznie
nic sie nie marnuje,
zatem i aquafaba ma
codzienne zastosowa-
nie. Dzielac sie naszym
sposobem na jej przy-
gotowanie, zapropo-
nujemy Wam nowa
wersje kogla mogla

z dodatkiem dobrego
espresso. Z ciecierzycy
natomiast przygotuje-
my humus, réwniez

z dodatkiem kawy:.
Mamy nadzieje, ze oba
przepisy zagoszcza

w Waszej kuchni, tak
jak stafo sie to u nas.
Smacznego i na zdro-
wiel »«

Aquafaba

(1 szklanka; czas przygoto-
wania: 12 godzin)

25 dag ciecierzycy
woda

Do miski wsypujemy cie-
cierzyce i zalewamy wodg

o trzykrotnie wiekszej obje-
tosci. Odstawiamy na okoto
8 godz, aby napeczniata.
Odlewamy wode po mocze-
niu, a ciecierzyce przektada-
my do garnka i zalewamy
Swiezg woda. Powinno

jej by¢ tyle, by siegata

2 cm ponad linie ciecierzycy.
Zagotowujemy, a nastepnie
zmniejszamy moc palnika

na minimum ¢ gotujemy

do miekkosci. Najlepiej
sprawdzi¢ po 2 godz,

czy ziarna sa miekkie,

i ewentualnie dogotowac.
Gdy ciecierzyca zmieknie,
odstawiamy ja pod przy-
kryciem, aby wystygta.
Nastepnie odcedzamy

wode do miski i przelewa-
my do stoika lub innego
pojemnika. Przechowujemy
w lodéwce nawet do dwdch
tygodni. Ciecierzyce mozemy
zuzy¢ np. do przygotowania
humusu.

Kawowy kogel mogel
(2-3 porcje; czas przygoto-
wania: 30 min)

1 szklanka aquafaby
podwdjne espresso

1 szklanka cukru kokosowego
2 kostki bezglutenowej
gorzkiej czekolady

Aquafabe wlewamy do ron-
delka, dolewamy do niej
espresso i podgrzewamy
na palniku, tak aby caty
czas byta bliska wrzenia,
ale nie gotowata sie
mocno. Po 30 min catos¢
przelewamy do dzbanka

z miarkq, zeby spraw-
dzi¢, o ile zmniejszyta sie
objetos¢ aquafaby. Chodzi
o to, zeby finalnie uzyskac
szklanke kawowej mikstury,
wiec jezeli jest jej za duzo,
to redukujemy ja dalej

az do uzyskania tej wtasnie
ilosci.

Aquafabe schtadzamy

w lodéwee. W tym czasie
miksujemy cukier kokosowy
na puder i ucieramy

na tarce czekolade do de-

koragji. Aquafabe ubijamy

za pomoca przeznaczonych
do tego koncowek miksera
na sztywna piane i dodaje-
my do niej kokosowy cukier
puder. Dalej ubijamy, az cu-
kier catkowicie sie rozpusci
i deser bedzie miat gtadka,
gesta konsystencje. Gotowy
kogel mogel przektadamy
do pucharkéw i posypujemy
utarta czekolada oraz zia-
renkami kawy.

Humus kawowy

(kilka porcji; czas przygo-
towania: 20 min + czas
moczenia i gotowania
ciecierzycy)

25 dag suchej ciecierzycy
200 ml mocnego espresso
1 szklanka cukru kokoso-
wego

05 szklanki sezamu

1/3 szklanki mleka koko-

soweqo

woda

Ciecierzyce moczymy
przez noc, nastepnie
odlewamy z niej wode, za-
lewamy Swiezq i gotujemy
w garnku pod przykryciem
na matym ogniu. Gdy cie-

cierzyca sie ugotuje do cat-
kowitej miekkosci, a moze
to potrwac 15-3 godz,
odstawiamy jg na bok

do przestygniecia.
Odcedzamy ciecierzyce,

a wode, ktdra pozostata

po jej gotowaniu, mozemy
schowac do lodowki

i nastepnie wykorzysta¢
do przyrzadzania pysznych
ciast, bez i deseréw. Sezam
miksujemy na gtadka mase,
uzyskujgc w ten sposob
paste tahini.

Parzymy intensywne
espresso, ktére dolewamy
do ciecierzycy. Catos¢
miksujemy na gtadka mase.
Dodajemy mleczko i cukier
kokosowy i jeszcze raz
doktadnie miksujemy.

Taki humus mozemy
serwowac na grzankach,
plackach, nalesnikach

lub ciasteczkach. Mozna
go rowniez podawac

z pokrojonymi owocami,

np. gruszka, bananem

lub melonem.

Musimy pamieta¢, aby ta-
kich deserdw nie serwo-
wac dzieciom i osobom

z wysokim cisnieniem krwi
ze wzgledu na zawartos¢
kofeiny.

Jola Stoma

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

skich oraz
weganskiego
i bezgluteno-
wego progra-
mu ,Atelier
Smaku”
www.atelier-
smaku.pl
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