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Przedstawiamy kilka propozycji dla fanéw réznego rodzaju

nabiatowych smarowidet kanapkowych na bazie twarogu, sera
topionego i innych sniadaniowych przysmakéw, ktore odstawilismy

rzedstawiamy
kilka propozyciji
dla fanéw réz-

nego rodzaju nabia-
lowych smarowidet
kanapkowych na bazie
twarogu, sera topione-
go i innych $niadanio-
wych przysmakéw,
ktére odstawilismy
juz dawno.
Zatesknilismy
za réznymi nabiatowy-
mi patentami na kanap-
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ki, ktére mozna zabrad
ze soba na spacer,

do pracy, na wyjazd
lub do szkoty. Efektami
tych matych tesknot
dzielimy sie z Wami.
Przedstawiamy przepis
na paste twarozkowa
na bazie tofu, do ktdrej
mozecie dodac ulubio-
nych zidt i przypraw.
Genialnie tez sprawdzi
sie wkrojenie do niej
rzodkiewki, pomidora

lub ogérka. Swieza
natka pietruszki lub
koperek réwniez dadza
rade. Sami bardzo chet-
nie jadamy ja z 0go-
recznikiem i dzikimi
ziolami znalezionymi
na spacerze. Dla ,wy-
znawcow” bezsojo-
wych rozwigzail mamy
inne smarowidlo

- na bazie orzeszkéw
nerkowca. Odrobine
nawiazuje do topio-

nego sera. Dodatek
suszonej zurawiny
i orzechéw wioskich
sprawia, ze calosc jest
naprawde wykwintna
i moze kupic wiele
podniebien.

Jestesmy pewni,
Ze te pasty wyjda
kazdemu, nawet tym,
ktérzy w pakiecie
od losu otrzymali dwie
lewe rece. Zapraszamy
do miksowanial »«

Serek kanapkowy
z orzechami i zurawing
(4 porcje)

200 g orzechdw nerkowca
gars¢ orzechéw wtoskich
gars¢ suszonej zurawiny
25 ml mleczka kokosowego
25 ml octu jabtkowego

2 tyzeczki ptatkéw droz-
dzowych

15 tyzeczki soli

1 tyzeczka oliwy truflowej
szczypta asafetydy
szczypta kurkumy

Orzechy nerkowca i orzechy
wtoskie zalewamy na noc
woda w osobnych miskach.
Odcedzone nerkowce
miksujemy na idealnie
gtadkq mase, a nastepnie
dodajemy wszystkie przy-
prawy, ptatki drozdzowe,
mleczko kokosowe, oliwe
truflowa i ocet jabtkowy.
Miksujemy jeszcze raz.
Orzechy wtoskie w miare
mozliwosci pozbawiamy
skorki, nastepnie kroimy je
do$¢ drobno. Podobnie sie-
kamy zurawine. Dodajemy

je do masy, mieszamy tyzka
i gotowe! Jedli nie macie
asafetydy, mozecie zastgpic
ja na przyktad granulowa-
nym czosnkiem.

Twarozek na kanapki
(4 porcje)

200 g tofu naturalnego

60 g rafinowanego ttuszczu
kokosowego

30 ml mleczka kokosowego
30 ml octu jabtkowego

1 tyzeczka soli

05 tyzeczki zmielonego
czarnego pieprzu

Tofu miksujemy na gtadka
mase. Dodajemy ttuszcz
kokosowy i miksujemy
ponownie. Dolewamy ocet
jabtkowy i mleczko kokoso-
we oraz pieprz i sol. Jeszcze
raz doktadnie miksujemy,
aby powstata puszysta
masa. W razie potrzeby
mozna zwiekszy¢ ilos¢ octu

i soli. Pamietajcie, ze moze-
cie do niej dodac¢ ulubionych
przypraw.

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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