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Wgstarczalj<qco martwimy sie o wtasne zdrowie, aby zastanawiac sie

jeszcze, ja

zdobyc¢ sktadniki do wymyslnych potraw. Ma byc przede

wszystkim prosto, ale i pozywnie."Oto nasze propozycje na czas
przedtuzonej izolacji

rzygotowujac
ten tekst, mamy
szczerg nadzie-

je, ze w momencie,

w ktérym ukaze sie

w druku, stan pande-
mii bedzie juz tylko
przykrym wspomnie-
niem. Nie mamy jed-
nak zadnej gwarancii,
ze tak sie stanie. Kazdy
Z nas w ostatnim
czasie doznat wrazenia,
Ze $wiat po prostu
stanat na glowie. Nie-

com.pl

wiele na to moglismy
poradzic. Czas izolacji
nalezy po prostu
przeczekad, dbajac
o0 swoja odpornos¢
na tyle, na ile to mozli-
we - 1 majac nadzieje,
ze wkrétce wszystko
wréci do normy.
Podczas izolacji
wielu z nas miato
szanse przetestowac
na sobie i swoich
bliskich, czy radzi

sobie z zamknieciem

w czterech $cianach.
,Skazani” na siebie 24
godz. na dobe mogli-
$my odkry¢, co mozna
robié wspdlnie. Do ta-
kich czynnosci nalezy
gotowanie. Dlatego
dzis przedstawiamy
Wam dwa proste prze-
pisy, ktére dos¢ czesto
w ostatnich tygodniach
goscily na naszym
wegariskim i bezglute-
nowym stole. To bigos,
ktory taczy pokolenia,

oraz spaghetti z cukinii,
ktére mozna zjes¢
bezkarnie na kolacje.
Po prostu smaczne,
dobrze doprawione

i cieszace rowniez
podniebienia wszyst-
kozercéw, ktérych

by¢ moze w obecnych
okolicznosciach fatwiej
bedzie przekonac do ro-
Slinnej diety. I mozna
je przygotowywac
wspdlnie. Smacznego
ina zdrowie. »«

Bigos a la mysliwski
((EMEN]

1 kg kapusty kiszonej
250 g pieczarek

100 g wedzonego tofu
75 g kotletow sojowych
1 gars¢ suszonych boro-
wikéw

2 tyzki koncentratu pomi-
dorowego

2 tyzki sosu sojowego

1 tyzka erytrytolu

1 tyzka octu balsamicznego
2 tyzeczki pieprzu zioto-
wego

5 lisci laurowych

9 owocow ziela angiel-
skiego

5 owocdw jatowca

1 tyzka majeranku

1 tyzeczka czabru

0,75 tyzeczki czarnego
pieprzu

sol do smaku

olej do smazenia

Kotlety sojowe gotujemy
przez okoto 10-15 min

w osolonej wodzie z do-
datkiem pieprzu. Odcedza-
my i rozktadamy na tacy,
aby przestygty. W tym
czasie dos¢ drobno kroimy
pieczarki i przesmazamy
na oleju z dodatkiem
soli, a borowiki gotujemy

w bardzo matej ilosci
wody. Do pieczarek
wrzucamy przygotowane
przyprawy, chwile smazy-
my, nastepnie dodajemy
posiekana kapuste kiszona
i dusimy, podlewajac woda
i ewentualnie sokiem

z kapusty, jezeli jest mato
kwasna. Dodajemy pokrojo-
ne, podgotowane borowiki
wraz z ptynem.

Skrapiamy kotlety

tyzkq sosu sojoweqo,
smazymy na oleju i kroimy
w kostke. Tofu tez kroimy
w kostke, mieszamy z 1
tyzka sosu sojowego i réw-
niez smazymy na oleju,

az sie przyrumieni. Kotlety
i tofu dorzucamy do du-
szacej sie kapusty. Dusimy
okoto 30 min, aby smaki
sie ze soba potaczyty.

Na koniec doprawiamy
czerwonym octem balsa-
micznym, koncentratem

i erytrytolem do smaku.
Jezeli kapusta nie byta
dos¢ stona, mozemy troche
dosoli¢ i dusimy jeszcze
przez 1-2 godz. Dzieki
temu smaki pieknie sie
potacza.

Uwaga: jesli nie lubimy
znajdowac w gotowym
daniu owocow jatowca,

ziela angielskiego lub lisci
laurowych, to moze-

my je wszystkie razem
zmieli¢ w mtynku do kawy
przed dodaniem do smaza-
cych sie pieczarek.

Cukiniowe spaghetti
a la bolognese
(2 porcje)

400 g cukinit

200 ml passaty pomido-
rowej

1 duza pieczarka

50 g granulatu sojowego
4 tyzki oliwy

4 tyzki mleczka kokosowego
1 tyzka sosu sojowego

1 tyzeczka pieprzu zioto-
wego

1 tyzeczka oliwy truflowej
05 tyzeczki czarnego
mielonego pieprzu

0,5 tyzeczki asafetydy
kilka gatazek oregano

s6l do smaku

Pieczarke $cieramy na ja-
rzynowej tarce, a na pa-
telni rozgrzewamy oliwe

i wrzucamy granulat so-
jowy. Gdy sie przyrumient,
wsypujemy pieprz ziotowy,
wlewamy sos sojowy, szyb-
ko mieszamy i dorzucamy

utarta pieczarke. Chwile
smazymy na matym ogniu,
dodajemy reszte przypraw,
wlewamy passate pomido-
rowa i mleczko kokoso-
we, a nastepnie dusimy

Jola Stoma

. . S Mirek
przez kilka minut. Cukinie %gmlt:ﬁlak:
ucieramy na tarce typu projektanci
,rekinek” na cienkie po- r.nodg,'agto—

) ) . rzy ksiazek
dtuzne paski, aby uzyska¢  kuchar-
ksztatt makaronu spaghetti. ~skich oraz

weganskiego

Gotujemy jg przez kilka
minut na parze, zeby lek-

i bezgluteno-
wego progra-

" mu ,Atelier
ko zmiekta. Uktada,mg Smaky’
ja na talerzu, na $rodek www.atelier-
wktadamy sos i dekoruje-  smaku.pl

my ziotami. Catkowity czas
przygotowania potrawy
to 30 minut.

Dla niewtajemniczonych

Asafetyda zastepuje w naszej
kuchnt cebule. To rodzaj gumy
(zywicy) powstatej z soku korzeni
i ktacza gatunku ferula, gigan-
tycznego kopru, ktory wydziela
charakterystyczny zapach podobny
wtasnie do woni cebuli. Po pod-
grzaniu tract on swojg intensyw-
nos¢.

Asafetyda jest znanym Srodkiem
przeciwbakteryjnym oraz wspo-
maga funkcjonowanie uktadu
oddechoweqo.

W tradycyjnej medycynie przy-
prawa jest stosowana w leczeniu
astmy, chordb ptuc oraz zapalenia
oskrzeli. Ponadto reguluje cisnienie
i posiada wtasciwosci uspakajajace.
Przyprawa ta tagodzi dolegliwosci
zespotu jelita drazliwego oraz re-
dukuje poziom cukru we krwi.

Za te wtasciwos¢ odpowiadaja
zawarte w niej kwasy fenolowe
(kwas ferulowy) oraz taniny.
Asafetyda uzywana jest w celu
wspomagania trawienia. W kuchni
indyjskiej jest dodawana do dan

z soczewica i innymi roslinami
straczkowymi.

17
dobra karma



