dobrakarma,

Dzienn $w. Walentego to idealny
moment, aby wdrozyé w zycie starg
zasade ,przez zotgdek do serca'\

| sprawi¢ kochanej ospbie stodka

niespodzianke.

zas pandemii
to dla wielu zwigzkéw prawdziwy
survival, ktéry wymusza uruchomie-
nie wiekszych poktaddw cierpliwosci
wobec partnera. Z pewnoscia nie po-
maga $wiadomosé, ze w tym roku
14 lutego nie mozna nawet swobod-
nie wyjs¢ na miasto 1 zjes¢ roman-
tycznej kolacji w ulubionym lokalu.
Niezaleznie jednak od tego, jak beda
w tym roku wygladaty wasze walen-
tynki (spedzicie je w domu z druga
potéwka czy moze spotkacie sie
online); niezaleznie od tego, czy nie-
raz tracicie juz do siebie cierpliwos$¢,
przebywajac non stop pod jednym
dachem, czy tez czujecie, ze tego

14 | Vegecompl

wspdlnie spedzonego czasu mogto-
by by¢ wiecej - zawsze warto sobie
te relacje ostodzi¢!

Dlatego szczerze zachecamy Was
do tego, by albo cos stodkiego upiec
wspdlnie, albo zrobié¢ niespodzian-
ke ukochanej osobie. Wiadomo,
ze przez zotadek mozna znalez¢ dro-
ge do niejednego wegariskiego serca.
Mamy wiec dla Was dwa proste
przepisy: pierwszy stodki, chru-
piacy, symboliczny, drugi w wersji
na bogato - jak z tradycyjnej cu-
kierni. Do tego kawa, herbata, ciepty
napar lub kombucha i... §wietujemy!
Smacznego i zdrowego dnia Swietego
Walentego! Y

Lukrowane serew

(20-40 ciasteczek)

Ciasto:

200 g maki jaglanej

200 g cukru pudru

100 g maki ziemniaczanej
100 g pestek dyni

100 g ziaren stonecznika

50 g mielonego siemienia Inianego
50 g sproszkowanego karobu
1 tyzeczka sody

150 ml oleju stonecznikowego
100 ml mleczka kokosowego
Kilka tyzek wody

Lukier:
1 szklanka cukru pudru trzcinowego
Kilka tyzeczek soku z malin lub zurawiny

Pestki dyni i ziarna stonecznika
mielimy w mtynku na make. Dorzuca-

my je do reszty suchych sktadnikéw
ciasta. Mieszamy na sucho, dolewamy
olej i rozcieramy pomiedzy palcami,
aby wszystkie sktadniki sie wyttuscity.

Wlewamy mleczko kokosowe
oraz wade i zagniatamy ciasto,
ktére odktadamy na bok na 10-15 mi-
nut, aby sktadniki sie potaczyty, a masa
byta plastyczna.

Odrywamy po sporym kawatku ciasta
i razwatkowujemy na silikonowej macie
nieprzywierajgcym watkiem na placek
o0 grubosci 3-5 mm. Wycinamy forem-
kami serduszka, przektadamy je na pa-
pier do pieczenia utozony na blasze
i pieczemy w piekarniku nagrzanym
do 180 st. C przez okoto 25 min. Wyj-
mujemy blache z piekarnika i studzimy,
a tym czasie przygotowujemy lukier.
Do cukru pudru dolewamy soku zu-
rawinowego lub z malin. Mieszamy,
aby uzyskac gtadki, ciagnacy lukier, taki,
ktdry bedzie sie fatwo rozsmarowywat
na ciastkach. Lukrujemy ciastka i zosta-
wiamy w suchym miejscu na 12 godz.,
aby lukier zastygt. Oczywiscie mozna tez
zacza¢ chrupac zaraz po polukrowaniu.

g. .
o bitg Simietang
(8-10 porcii)

Ciasto:

0,5 szklanki maki ziemniaczanej

0,75 szklanki maki ryzowej

0,75 szklanki cukru pudru trzcinowego
1,5 tyzki mielonego siemienia Inianego
1 tyzka maki kukurydzianej

1 tyzka maki z ciecierzycy

0,5 tyzeczki sody

50 ml oleju stonecznikowego

50 ml mleczka kokosowego

50 ml wody

Masa jabtkowa:
1,5 kg jabtek

0,75 szklanki cukru
50 ml soku z cytryny
50 ml wody

3 tyzeczki agaru

Iela Stema
& Minek Tymbulaks

projektanci mody, autorzy ksigzek kucharskich
oraz weganskiego i bezglutenowego programu
JAtelier Smaku” www.ateliersmaku.pl

dobn karma

Bita Smietana:

500 ml schtodzonego mleczka kokosowego
5 tyzek btyskawicznego kleiku ryzowego

3 tyzek cukru pudru trzcinowego

Suche sktadniki spodu mieszamy
w misce, wlewamy olej i rozcieramy
palcami. Nastepnie dolewamy mleczko
kokosowe i wode i mieszamy tyzka,
az powstanie gtadkie, luzne ciasto.
Odstawiamy je na bok, aby zgestniato.
W tym czasie obieramy jabtka, pozba-
wiamy je gniazd nasiennych i kroimy
w nieduze plastry. Ciasto wyktadamy
na spod pasmarowanej olejem tortow-
nicy, naktuwamy widelcem i pieczemy
w piekarniku nastawionym na 180 st. C
z termoobiegiem przez 25 min.
Pokrojone jabtka wrzucamy do garn-
ka wraz z cukrem i caty czas mieszajac,
gotujemy, az zmiekna. Agar mieszamy
z wodg i sokiem z cytryny, wlewamy
do garnka z jabtkami i gotujemy jeszcze
3 min, caty czas mieszajac.

Wyjmujemy upieczone ciasto
z piekarnika i wyktadamy na nie mase
jabtkowa, ktora wyrownujemy,

a nastepnie odktadamy w chtodne
miejsce, aby jabtka stezaty, a ciasto
byto chtodne. W tym czasie ubijamy
mleczko kokosowe, a gdy bedzie juz
geste, dodajemy do niego cukier puder
i jeszcze raz miksujemy. Zeby hita
$mietana byta stabilna, dodajemy

do niej btyskawicznego kleiku ryzowe-
go, miksujemy, odstawiamy na minute,
aby kleik wchtonat wilgo¢. Ostatni

raz miksujemy.

Na schtodzone ciasto wyktadamy
mase i bitg Smietane, ktdrg doktadnie
wyrawnujemy. Wstawiamy je jeszcze
na troche do lodéwki, aby byto chtod-
ne i stabilne. Wyjmujemy ciasto z lo-
dowki. Oddzielamy jego brzeg nozem
od obreczy, ktéra nastepnie zdejmu-
jemy i mozemy przystapi¢ do krojenia
ciasta oraz oczywiscie jedzenia.
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