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,Przeciez to nie ma smaku’, ,jakbym jadt lignine” — takie opinie
czesto styszymy na temat tofu. Zdradzamy, jak je przyrzadzic
i przyprawi¢, aby przestato kojarzyc¢ sie z mdtq, bezsmakowg kostka

azdy z nas
zna ten stan
zadowolenia

i blogosci po zjedze-
niu co$ smacznego.
Dlatego uwazamy,
Ze mozna, a nawet
powinno sie polaczy¢
dwa wazne aspekty
diety: jes¢ zdrowo,

a jednoczes$nie tak,
aby potrawy, ktére
przygotowujemy,
jednoczesnie piescity
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podniebienie. To kwe-
stia nauczenia sie,

jak doprawiac i kom-
ponowac positki.
Zwlaszcza ze mamy
do dyspozyciji cate
mnoéstwo przypraw,
zi6t i soséw, ktdre sg
w stanie podrasowac
smak kazdej potrawy.
Przykitadem produktu,
ktdrego przyrzadzenie
czesto sprawia duzy
klopot, jest tofu.

Dla wielu nadal za-
gadka pozostaje kwe-
stia przygotowania
go tak, aby nie byto
,hudne”, ,mdte”

i ,bez smaku”. Dlate-
go wiec przedstawia-
my dwie propozycje
potraw z wykorzysta-
niem tego produktu
w wersji wedzonej.
Mamy nadzieje,

ze chod troche je od-
czarowaliSmy! »«

Kalarepa ze szpinakiem
i tofu
(3 porcje)

500 g kalarepy

200 g tofu wedzonego
200 g lisci szpinaku
50 g pestek dyni

4 tyzki oliwy

05 cytryny kiszonej

2 tyzki sosu sojowego
0,3 tyzeczki czarnego
mielonego pieprzu
0,25 tyzeczki mielonej

gatki muszkatotowej
kilka gatazek kopru

Kalarepe obieramy, kroimy
w kostke i wrzucamy

do garnka wraz z dwiema
tyzkami oliwy oraz kil-
koma tyzkami wody.
Dusimy na matym ogniu,
az zmieknie. Tofu kroimy
w plastry, smarujemy
jedna tyzka sosu sojowego
i odktadamy na bok.
Muyjemy szpinak i koperek,
a nastepnie siekamy

i dodajemy do podduszo-
nej kalarepy. Do garnka
wrzucamy réwniez sol,
pieprz, gatke muszka-
totowa oraz pokrojona

w drobng kostke kiszona
cytryne, mieszamy i do-
prowadzamy do wrzenia.
W tym czasie plastry tofu
przesmazamy z obu stron
na ztoty kolor na roz-
grzanej oliwie, a pestki
dyni prazymy na su-
chej, rozgrzanej patelni.
Gdy pestki sie przyru-
mienia i zaczng ,strzelad’,
podlewamy je tyzka

sosu sojowego i szybko
mieszamy, az wyschna.
Na talerzu uktadamy
plastry tofu i na nie wy-

ktadamy gorace warzywa.
Catos¢ posypujemy prazo-
nymi pestkami dynt.

Roladki z cukinii
(2 pordje)

Roladki:

400 g cukinit

200 g kalafiora

150 g pasty a la makrelo-
wa z tofu

50 g orzechéw wtoskich

2 tyzki oliwy

2 tyzki matych kaparéw

1 tyzeczka zielonego
marynowanego pieprzu

Pasta a la makrelowa:

1 kostka tofu wedzonego
100 g suszonych pomido-
réw w oleju

05 szklanki zielonych
oliwek z zalewa

50 ml oleju lnianego

2 delikatne papryczki
pepperont

2 tyzki koncentratu pomi-
dorowego

2 tyzki sosu sojowego
tamart

2 tyzki oliwy truflowej

1 tyzeczka pieprzu zio-
towego

1 tyzeczka wedzonej

stodkiej papryki

05 tyzeczki curry
0.25 tyzeczki pieprzu
cayenne

Najpierw przygotowujemy
paste: pomidory i pep-
peroni kroimy w kawatki
w poprzek , by ich
wtdkna nie wkrecity

sie w ostrze blendera.
Miksujemy tofu na gtadka
mase blenderem w wy-
sokim naczyniu, po czym
taczymy z pokrojonymi
oliwkami, suszonymi
pomidorami i pepperoni.
Miksujemy jeszcze raz.
Dodajemy koncentrat,

50S Sojowy, przypra-

wy, zalewe z oliwek

i ponownie miksujemy

na jednolita mase. Na-
stepnie dorzucamy ololiwe
truflowa oraz olej lniany
i miksujemy doktadnie,
az do uzyskania kremo-
wej konsystencji. W razie
potrzeby dosalamy.

Teraz mozemy zajac sie
roladkami. Cukinie tniemy
na ostem podtuznych
plastréw, kazdy z nich
smarujemy oliwa, uktada-
my na blasze i pieczemy
w piekarniku nasta-
wionym na 180 st. C,

az zmiekna. Kalafior go-
tujemy na parze, réwniez
do miekkosci, a orzechy
siekamy i podprazamy
na suchej patelni. Miekki
kalafior kroimy na drob-
niejsze kawatki, dodajemy
do niego orzechy, paste
makrelowg, marynowa-
ny pieprz i posiekane
kapary. Catos¢ doktadnie
mieszamy i wyktadamy
na upieczone plastry
cukinii, zwijamy z nich
roladki. Mozemy je ude-
korowa¢ ziotami, ktére
lubimy, np. rozmarynem.

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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