awno, dawno
temu, gdy
wyelimino-

walismy migso i jaja
ze swojego jadtospi-
su, na naszym stole
czesto goscily rézne
sery: z6lte, twarogi,
mozzarella, a takze
feta. Byly dodatkiem
do pizzy, kanapek
oraz wszelkich
salatek. Wprawdzie
czuli$my sie po nich
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ociezali, jednak byt

to czas, gdy trud-

no byto nam sobie
wyobrazic¢ ich brak

w codziennej diecie.
Juz sama rezygnacja

z miesa wydawata

sie nam wielkim
wyrzeczeniem i wrecz
milowym krokiem ku
lepszej rzeczywistosci.
PéZniej jednak wyeli-
minowali§my z naszej
diety takze nabial:

stalo sie tak dzieki
wyjazdom za granice,
poszerzeniu horyzon-
téw, a takze zwiek-
szeniu dostepnosci
wegariskich zamienni-
kéw na miejscu.

Dzis uwazamy,
ze nie ma wielu prze-
konujacych argumen-
téw na rzecz dalszego
spozywania produk-
téw odzwierzecych,
gdy w sklepie za ro-

giem kupic¢ mozna
roslinne mleko, wegan-
skie wedliny, burgery,
a takze wszelkiego
rodzaju bezmleczne
sery. To gléwnie

za tym smakiem teskni
wiekszos¢ poczatkuja-
cych wegan. Specjalnie
dla nich przygotowa-
lismy kulinarng wy-
cieczke do stonecznej
Greciji, gdzie krdluja
oliwki i feta.

Oto najprostsza
wegariska wersja fety
W aromatycznej zale-

wie oliwnej z ziotami.

Odtwarzamy tez
safatke grecka, bo i te
bardzo lubilismy

w klasycznej wersji.
Teraz juz wiemy,

jak ja przyrzadzic,

by jej czysto roslinny
odpowiednik smako-
watl niemal tak samo.
Smacznego! »«

(1 stoiczek 240 ml)

200 g tofu naturalnego
1-2 tyzki octu jabtkowego
1 tyzeczka soli

1 gars¢ swiezego tymianku
L rozmarynu

0,5 szklanki oliwy

Tofu wyjmujemy z worecz-
ka i odciskamy z nad-
miaru wody, przykrywajac
je recznikiem papierowym
z obu stron i umiesz-
czajac pomiedzy dwiema
drewnianymi deskami

do krojenia. Gdy jest

juz dos¢ suche, kroimy

je w kostke i zakrapiamy
octem jabtkowym. Ziota
kroimy, siekamy, wrzucamy
do mozdzierza, dosy-
pujemy sol i ucieramy.
Nastepnie nacieramy nimi
kostki zakwaszonego tofu.
Przektadamy do stoiczka,
zalewamy oliwa i gotowe!
Taka ,feta” nadaje sie

do zjedzenia od razu,

ale jest najlepsza po kilku
dniach.

(2 porcje)

200 g ogdrka

200 g pomidorow koktaj-
lowych

1 papryka

200 g fety z tofu

2 tyzki oliwy z marynowa-
nej fety z tofu

12 oliwek

1 tyzka soku z cytryny
kilka listkéw oregano
czarny pieprz i sl do smaku

Ogorki, pomidory i papryke
myjemy. Ogdrki obieramy

i kroimy w kostke. Papryke
pozbawiamy nasion i réw-
niez kroimy w kostke. Pomi-
dorki przekrawamy na po-
towki. Warzywa mieszamy,
dzielimy na dwie miski,

na wierzch wyktadamy fete
z tofu, oliwki, polewamy
oliwa, skrapiamy cytryna,
posypujemy pieprzem i solg
oraz posypujemy $wiezo
posiekanymt lis¢mi oregano.
Kto lubi, moze doda¢ cebule.
Nam smakuje delikatniejsza
wersja.

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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