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Nie wiemy, kiedy uda nam sie wrécié w nasze ulubione
wakacyjne rejony. Sprébujmy ich jednak posmakowaé!

ym razem przed-
stawiamy dwie wtoskie propozycje
kulinarne. Z géry uprzedzamy:
nie idziemy na tatwizne - nie bedzie
to pizzal Zamiast niej zaproponu-
jemy Wam co$ mniej oczywistego,
na przyktad frittate — zapiekang
kuzynke omletu i quiche. W naszej
weganskiej odstonie tego dania
znajdziecie fasolke i pomidorki
koktajlowe, ale jesli chodzi o dodat-
ki, to nie ma tutaj sztywnych zasad.
Do swojej frittaty mozecie dodac,
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co tylko chcecie. Nasza kolejna
propozycja to juz wyzsza szkota jaz-
dy - farinata. Pokazali nam ja nasi
przyjaciele i przewodnicy z Tury-
nu, Ania i Cesare. Farinata, inaczej
socca, to pieczywo na bazie maki
ciecierzycowej i wody. Jest pyszna
zaréwno na zimno, jak i na gora-

co, stanowi tez §wietny dodatek

na przyktad do zup i satatek. Przepis
na nig powinny zachowac¢ w pamieci
szczegolnie osoby bedace na diecie
bezglutenowej. ()
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(2 porcje)

Ciasto:

150 g maki z ciecierzycy
350 ml wody

2 tyzki oliwy

0,5 tyzeczki soli

Dodatki:

70 g weganskiego zéttego sera

3 tyzki pokrojonych zielonych oliwek
3 tyzki oliwy

1 szczypta soli

Kilka gatazek rozmarynu

Make zalewamy woda, doktadnie
mieszamy i odstawiamy na oko-
to 8 godz., aby wchtoneta wode.
Po tym czasie dodajemy sol oraz oliwe
i mieszamy.

Rozgrzewamy 2 tyzki oliwy na patelni
z metalowa raczka. Wylewamy ciasto,
smazymy placek na palniku nastawio-
nym na srednig moc grzania. W tym
czasie witgczamy piekarnik, rozgrzewa-
my do 180 st. C.

Ucieramy ser. Dodajemy do niego sd,

pokrojone oliwki oraz reszte oliwy. Mie-
szamy i wyktadamy na wierzch placka.
Dekorujemy gatazkami rozmarynu na-

ttuszczonymi oliwa. Po okoto 5 min, gdy
spad placka lekko sie zetnie, przektada-
my patelnie do rozgrzanego piekarnika

i zapiekamy placek przez 30-40 min,
az catosc sie przyrumieni. Po tym czasie
wyjmujemy z piekarnika i mozemy
podawac.

Puittataly farolhg
Gpanagowq
vpenudorkamy

(2 porcje)

Masa:

150 ml mleczka kokosowego
100 g tofu naturalnego

50 g maki z ciecierzycy

30 g skrobi ziemniaczanej

1 tyzka oliwy

1 tyzeczka ptatkdw drozdzowych
1 tyzeczka czarnej soli

Dodatki:

200 g fasolki szparagowej mamut

100 g weganskiego z6ttego sera

6-8 pomidorkéw koktajlowych

3 tyzki kaparkow

1 garsc lisci Swiezej bazylii

Kilka tyzek oliwy

0,5 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu

Tofu miksujemy w misce na gtadka
mase, dodajemy reszte sktadnikdow

masy ,jajecznej” i jeszcze raz miksujemy,

aby uzyskac idealnie gtadka konsysten-
cje. Jesli masa jest zbyt gesta, to moze-
my dodac wody.

Myjemy fasolke szparagowa i pomi-
dorki. Kroimy fasolke na kilkucentyme-
trowe paski, a pomidorki na potawki.
Rozgrzewamy 2 tyzki oliwy na patelni
z metalowa raczka i podsmazamy fasol-
ke przez chwile, od czasu do czasu mie-
szajac. Ucieramy ser na tarce o grubych
oczkach i mieszamy go w miseczce
z kaparkami i tyzka oliwy. Rozgrzewamy

dobha karma,

piekarnik do 180 st. C. Na podsmazo-
na fasolke wylewamy mase, wtykamy
w nig listki bazylii i rozktadamy pomidor-
ki. Catosc posypujemy serem z kaparka-
mi i przez 5 min podsmazamy na $red-
nim ogniu. Teraz mozemy juz wstawic
patelnie do piekarnika na ok. 20 min.
Po tym czasie przestawiamy piekarnik
na zapiekanie od gory (240 st. C) i pie-
czemy jeszcze 5 min. Gotowa, jeszcze
goraca frittate posypujemy $wiezo
zmielonym pieprzem.
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