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Nie ma nic gorszego niz ktasc sie

tekst i zdjecia:Jola >toma
i Mirek Trymbulak —

w brzuchu. Jak temu zaradzi¢?

prawdzie
nie jestesmy
dietetyka-

mi, ale wiemy, w jaki
sposéb sprawic, by to,
co skomponujemy

na talerzu bylo smaczne,
a przy okazji niskowe-
glowodanowe. Ostatnio
pracujemy nad przygoto-
waniem bazy przepiséw
ketogenicznej diety
wegariskiej bez glutenu.
Na poczatku jej zasady
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moga wydawac si¢ za-
gmatwane, ale z czasem
przygotowywanie takich
positkéw staje sie duzo
prostsze.

Nawet jezeli nie czu-
jecie potrzeby przejscia
na diete ketogeniczna,
uwazamy, ze warto jesc¢
dania niskoweglowoda-
nowe, chocby sporadycz-
nie. To doskonala opcja
na wieczorny positek.
Wprawdzie nie urucho-

spac¢ z uczuciem ciezkosci

mig one w waszych
organizmach procesu ke-
tozy, ale po takiej kolacji
w brzuchu nie pozostaje
uczucie ociezatosci.
Zatem przed kolejny-
mi $wietami, gdy na sto-
le na pewno znajdzie
sie mndstwo tuczacych,
pelnych weglowodanéw
smakolykéw, warto mie¢
w zanadrzu pomysty
na smaczne rozwigzania
o zupelnie innym skfa-

dzie. Dzi$ dzielimy sie
takimi wiasnie alterna-
tywnymi propozycjami.

Smacznego i na zdro-
wiel »«

Pasta a la jajeczna
z awokado
(4 pordje)

2 owoce awokado
150 ml mleczka kokosowego
150 ml wody

2 tyzki majonezu z kalafiora
2 tyzki posiekanej natki
pietruszki

1 tyzeczka czarnej soli (Kala
Namak)

1 tyzka mleczka kokosowego
1 tyzeczka agaru

0,75 tyzeczki kurkumy

06 tyzeczki zmielonego
czarnego pieprzu

W rondelku zagotowujemy
150 ml mleczka koko-
sowego. Agar mieszamy

z wodg, po czym wlewamy
do gotujaceqgo sie mleka
kokosoweqo, doprowadza-
my ponownie do wrzenia

i gotujemy jeszcze 1-2 min
na matym ogniu. Nastepnie
odstawiamy wszystko

na bok, aby stezato. Wyj-
mujemy migzsz z awokado,
rozgniatamy widelcem

i mieszamy go z tyzka
mleczka kokosoweqo,
majonezem, czarna sola, pie-
przem i kurkumg, a takze
posiekang natkg pietruszki.
Gdy agar stezeje i mleczko
przypomina wkonsystencjt
ugotowane kurze biatko,
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kroimy je w drobna kostke
{ mieszamy z reszta sktad-
nikow. Tak przygotowane
danie serwujemy z rzodkwig
i kiszonymi ogérkami, ktére
sa jego idealnym dopet-
nieniem.

Twarozek z rzodkiewka
i pomidorami
(2 porcje)

200 g pomidoréw koktaj-
lowych

1 peczek rzodkiewki

150 g migdatéw

150 g naturalnego tofu

100 ml mleczka kokosowego
1 cytryna

15 tyzeczki soli
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05 tyzeczki pieprzu
1 cykoria

Migdaty zalewamy woda

i pozostawiamy na okoto

8 godz, zeby dobrze zmie-
kty. Wyciskamy sok z cytry-
ny. W blenderze miksujemy
migdaty na jednolita mase,
podlewajac sokiem z cytry-
ny w trakcie miksowania.
Do tak przygotowanej masy
dorzucamy tofu, przyprawy,
wlewamy mleczko kokosowe
i jeszcze raz miksujemy.
Umyte rzodkiewki kroimy

w plastry, a pomidorki

w C¢wiartki. Nastepnie prze-
ktadamy je do twarozku,
mieszamy tyzka i wktadamy
do tddeczek z lisci cykorii.

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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