auwazylismy
ostatnio,
ze grzyby lesne

przezywaja prawdziwy
renesans. Nie ze wzgle-
du na smak, ktdry
doceniajg w naszym
kraju kolejne po-
kolenia od stuleci,

lecz ze wzgledu

na zmianeg postrze-
gania ich wartosci
odzywczych. Jeszcze
do niedawna opisywa-
ne byly gtéwnie jako
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mato wartosciowy
dodatek aromatyczny
do potraw. Warto
jednak pamietad

- a moéwi sie o tym
coraz czesciej - ze sa
bogatym zZrédlem
sktadnikéw odzyw-
czych, gléwnie bialka
i mineraléw. Aby jed-
nak byly one latwiej
przyswajalne, najlepiej
zadbac o to, by je do-
kladnie przezuwac
lub, co na pewno jest

prostsze do zrealizowa- podac, zatem jako

nia, zmieli¢ je dobrze
przed podaniem.
W tym momencie
idealnie sprawdzi sie
dzisiejszy przepis.
Superekspresowy sos
grzybowy. Prawdziwy
rarytas dla tych, kté-
rzy tak jak my kochaja
aromat suszonych
borowikéw.
Oczywiscie sos
to nie wszystko,
trzeba go z czyms§

druga wrzesniowa
recepture proponujemy
Wam bezglutenowe

i wegariskie pam-
puchy, czyli kluski
drozdzowe na parze.
Kompozycja idealnal
Gdy nacieszycie sie
wersja z sosem grzybo-
wym, mozecie zaczac
serwowac je réwniez
na stodko. Zapraszamy
do kuchni! Smacznego
i na zdrowie!l »«

(4 pordje; czas przygotowa-
nia: 40 min)

5 dag suszonych grzybdw
(borowiki, podgrzybki)

05 szklanki mleczka koko-
sowego

1 tyzka oliwy truflowej

1 tyzeczka soli

05 tyzeczki czarnego mielo-
nego pieprzu

15 szklanki wody
Szczypta mielonej gatki
muszkatotowe]

Grzyby wsypujemy

do garnka, zalewamy

wodg i doprowadzamy

do wrzenia, po czym
przykrywamy przykrywka

i na najnizszej mocy palni-
ka gotujemy do miekkosci.
Po okoto 20 min miksujemy
i jesli zajdzie taka po-
trzeba, dodajemy odrobine
wody. Dorzucamy reszte
sktadnikéw i miksujemy
jeszcze raz. Cato$¢ ponownie
doprowadzamy do wrzenia
i mozemy serwowac pyszny
sos grzybowy z kluseczka-
mi, ryzem, kaszq, ziemniacz-
kami itp.

(4 porcje; czas przygoto-
wania: okoto 1 godz)

25 dag ziemniakdéw ugoto-
wanych na parze

200 ml wody

10 dag maki gryczanej

10 dag maki kukurydzianej
10 dag maki ziemniaczanej
2 tyzki zmielonej tuski
babki jajowatej

2 tyzki oleju

1 tyzeczka suchych
drozdzy

1 tyzeczka soli

Szczypta cukru

Olej do smarowania tacy

Ugotowane na parze
ziemniaki miksujemy

na idealnie gtadkq
mase, dodajac po odro-
binie wody. Pod koniec
dosypujemy drozdze,
szczypte cukru i jeszcze
raz doktadnie miksu-
jemy, dodajqc reszte
wody. W drugiej misce
taczymy suche sktadniki
i doktadnie mieszamy.
Wlewamy zmiksowane
ziemniaki i zagniatamy
clasto, pod koniec dodajac

2 tyzki oleju. Jezeli ciasto
wyjdzie zbyt rzadkie,
mozemy dodac po tyz-
ce maki kukurydzianej

i ziemniaczanej, jezeli zbyt
geste, dolewamy odro-
bine wody i jeszcze raz
zagniatamy. Zwilzonymi
w oleju dtormi odrywamy
po kawatku ciasta, for-
mujemy kulki i uktadamy
na posmarowanej olejem
tacy. Surowe pampuchy
przykrywamy sciereczkq

i odstawiamy na bok,
aby podrosty, na oko-
to 20 min. Wyrosniete
kulki delikatnie uktadamy
w naczyniu do gotowania
na parze. Pamietajmy,
aby wczesdniej wysmaro-
wac je olejem, wtedy cia-
sto nie przywrze do jego
powierzchni. Pomiedzy
kulkami ciasta zostawia-
my odrobine przestrzeni,
bo sie jeszcze troche
powieksza. Cotujemy
okoto 15-20 min i jeszcze
gorace serwujemy, np.

z sosem grzybowym, le-
czo, fasolka po bretonsku
lub jakims stodkim musem
owocowym.

Jola Stoma

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

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