dobra karma
I

yslac o po-
czatku lata,
postano-

wilismy podzieli¢
sie z Wami dwoma
przepisami na da-
nia jednogarnkowe
inspirowane kuchniami
r6éznych stron $wiata.
Zaczynamy od hiszpari-
skiej paelli, a koriczymy
na marokariskim tadzin.
Aby przygotowad
te dania, mozecie sie
oczywiscie zaopatrzy¢
w specjalne naczy-
nia, ale skorzystanie
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z tego, co kryja nasze
kuchenne szafki, tez

da dobry efekt, bo caty
sekret tkwi w przy-
prawach i w sposobie
gotowania. No i przede
wszystkim w lekkosci
podejécia do tematu,

bo dania wychodza
najlepiej wiasnie wtedy,
kiedy sie nie spinamy,
by odtworzy¢ danie

jak najortodoksyjniej,
aby by¢ bardziej wloscy
od Wtochéw, robiac
pizze, lub bardziej
greccy od Grekéw, przy-

gotowujac musake. Gdy
mamy w glowie luz,
pojawia si¢ przestrzed,
dzieki ktdrej jestesmy
otwarci na nowosci
i z latwoscia tworzymy
ciekawe, smaczne i war-
tosciowe dania.

Wazne jest nato-
miast, by trzymac
si¢ pewnych regul,
przynajmniej w kwestii
podstawowych aroma-
téw i smakéw. Do dzis
pamietamy historie, gdy
na poczatku naszego
bezmiesnego zycia

kolezanka poczestowata
nas wegariskim bigosem
doprawionym sporg ilo-
$cig kminu, twierdzac,
ze jest to bardzo trady-
cyjne danie, w ktérym
wymienita jedynie mie-
so na kotlety sojowe.
Bylo to smaczne, oczy-
wiscie, jednak z polska
kuchnia nie mialo

to za wiele wspdlnego,
bo kmin smakuje nam
przede wszystkim
Indiami. Wszystko byto
w porzadku - oprécz
nastawienia i oczekiwar
po zapowiedzi dania
zafundowanej przez au-
torke.

Juz wymieniamy
mieso na soje lub seitan,
nie okradajmy wiec da-
nia z podstawowych
smakéw i aromatéw,
ktére mu towarzysza
w oryginale, poniewaz
nawet najpyszniejsza
potrawa moze rozcza-
rowac gosci, gdyz beda
czekad na co$ zupelnie
innego.

Wracajac jednak
do dari jednogarnko-
wych na poczatku lata,
ich zalozeniem jest
latwos¢ przygotowania
oraz spora dawka ener-
gii idealna przed wy-
prawa na spacer, rower
czy kajak. Rano nasta-
wiamy gar pelen dobro-
ci, szykujemy sie, jemy
i wypadamy z domu
na caly dzier, a na wie-
cz6r zostaje nam jeszcze
troche do podgrzania.

I o to wlasnie chodzi
-+ by nie komplikowac
sobie zycia i cieszy¢ sie
ta najpiekniejsza pora
roku.

Smacznego
i na zdrowie! »«

(2 porcje; czas przygotowa-
nia: 1 godz.)

1 szklanka okragtego brazo-
weqgo ryzu

1 czerwona papryka

1 z6tta papryka

1 zielona papryka

1 szklanka zielonego grosz-
ku (moze by¢ mrozony)

1 gars¢ wodorostéw
wakame

3 tyzki marynowanych
kapardw

3 tyzki pokrojonych oliwek
1 tyzka wedzonej stodkiej
papryki

0,75 tyzeczki czarnego
mielonego pieprzu

05 tyzeczki asafetydy

2 szczypty szafranu

4 tyzki oliwy (do smazenia)
1 tyzka oliwy truflowej

2 szklanki biatego, pétstod-
kiego wina

1 limonka

gars¢ lisci kolendry lub pie-
truszki

05 szklanki wrzatku

Na patelni bez plasti-
kowych lub drewnianych
uchwytéw (bedziemy

ja pozniej wstawiac

do rozgrzanego piekarnika)
rozgrzewamy oliwe i sma-

zymy na niej przez kilka
minut pokrojong w drobng
kostke papryke. Dorzucamy
ryz i smazymy jeszcze kilka
minut, od czasu do czasu
mieszajac. Szafran zalewamy
wrzatkiem i odstawiamy

na bok, aby puscit kolor.
Do ryzu z paprykq wsy-
pujemy przyprawy i catos¢
mieszamy, a nastepnie
dolewamy wode z zaparzo-
nym szafranem. Dolewamy
na patelnie wino i catos¢
doprowadzamy do wrzenia,
a nastepnie zmniejsza-

my moc palnika, aby ryz
sie nie przypalit. Jezeli
uzywamy ryzu petnoziarni-
stego, to mozemy od czasu
do czasu go zamieszac¢ (gdy
uzyjemy okragtego biateqo,
to od mieszania moze sie
rozpas¢, czego nie chcemy).
Gdy ryz wehtonie ptyny

i zrobi sie lekko przezroczy-
sty, dodajemy na patelnie
groszek i wodorosty,
mieszamy i polewamy
oliwa truflowa, a nastepnie
doprowadzamy do wrze-
nia i wstawiamy patelnie
do rozgrzanego piekarnika
na 10-15 min, aby paella
jeszcze doszta w cieple.

Po wyjeciu z piekarnika
serwujemy ja na patelnt,

w ktorej ja przygotowywa-
lismy, posypang posiekang
natka pietruszki lub ko-
lendra i udekorowana
pokrojona limonka.

(4 pordje; 3 godz.)

500 g batatéw

300 g korzenia pasternaku
300 g kalafiora

2 czerwone papryki

0,5 szklanki czerwonej
soczewicy

2 kiszone cytryny

100 g suszonych moreli
50 g orzechéw wtoskich
4 gatazki rozmarynu

4 gatazki tymianku

4 tyzki oliwy

25 szklanki wody

kilka gatazek kolendry
do dekoradijt

Sos:

1 szklanka passaty

1 papryczka chilli

4 tyzki soku z kiszonych
cytryn

2 tyzeczki stodkiej czerwonej
papryki

1 tyzeczka mielonych nasion
kolendry

1 tyzeczka mielonych nasion

kminku

1 tyzeczka mielonych nasion
kminu

1 tyzeczka cynamonu

05 tyzeczki chilli

05 tyzeczki asafetydy

1 tyzeczka soli

0,5 szklanki wody

Bataty oraz pasternak obie-
ramy i kroimy w plastry,

a nastepnie kroimy je jesz-
cze na pot. Do rozgrzanego
naczynia, w ktérym robimy
tadzin, wlewamy potowe
oliwy, wsypujemy soczewice
i mieszamy. Nastepnie
zalewamy wrzacg woda, do-
rzucamy na wierzch bataty
i pasternak oraz polewamy
odrobing oliwy. Catos¢
przykrywamy i powoli
gotujemy na matym ogniu
w naczyniu do tadzin lub
wolnowarze. Wymiennie
mozemy zastosowac garnek
z grubym dnem, jednak go-
towanie w wolnowarze ma
dodatkowe zalety smakowe
i zdrowotne. Do gotujacego
sie dania dodajemy pokro-
jone morele i orzechy wto-
skie. Umyta papryke kroimy
w gruba kostke, a gatazki
rozmarynu i tymianku
smarujemy reszta oliwy.
Papryczke chilli kroimy

w plasterki lub kosteczke,
pamietajac, aby pozbawi¢ ja
nasion. Wszystkie sktadniki
sosu mieszamy i polewa-
my gotujacg sie potrawe,

a nastepnie delikatnie mie-
szamy i wtykamy pomiedzy
warzywa gatazki ziot.
Catos¢ przykrywamy pokro-
jong paprykq i pokrojong
kiszong cytryna. Gotujemy
na poziomie drugim jeszcze
przez okoto 2 godz, az wa-
rzywa zmiekng, a smaki sie
potacza. Podajemy na go-
raco udekorowane $wieza
kolendra.

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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