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To naturalne, ze razem z pierwszymi
chtodami pojawia sie potrzeba

rozgrzania ciata od srodka

naszym
domu wraz z poczatkiem jesieni
wszelkie satatki oraz wiekszo$¢ dan
bazujacych na surowych warzywach
i zieleninie ustepuje miejsca peinym
przypraw zupom. Dlatego dzi$ skupi-
my sie wlasnie na nich.

W naszej pierwszej propozycji
gtéwna role gra odpowiednia kom-
pozycja przypraw, ktére na pewno
rozgrzeja nas od $rodka. Zobaczcie,
mamy tu $wiezy imbir, kolendre,
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kurkume, cynamon, gozdziki i czarny
pieprz. Czego chcie¢ wiecej?

Jesli tak jak my kochacie grzyby
i nazbieraliscie ich troche, to na-
sza druga propozycja tez sprawi Wam
ogromna przyjemnosc¢ kulinarna.
Z dodatkiem lanych klusek moze by¢
idealnym daniem na wigilijny stt,
wiec warto o niej pamietac réwniez
w grudniu! Teraz jednak skupiamy si¢
na woni jesiennych daréw zebranych
w lesie. Smacznego i na zdrowie! @

Lupa gybowa

Y lanymi kludleami
Zupa

250 g brunatnych pieczarek

(jezeli ich nie dostaniemy, uzyjmy podwadjnej porcji
borowikow)

150 g marchwi

150 g pietruszki

100 g selera

20 g suszonych borowikéw

2 | wody

200 ml mleczka kokosowego

4 liscie laurowe

4 tyzki oleju

2 tyzki sosu sojowego tamari

6 ziaren ziela angielskiego

1 tyzka pieprzu ziotowego

0,5 tyzeczki czarnego mielonego pieprzu
0,5 tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej
Sél do smaku

Kluski

0,75 szklanki maki gryczanej

2 tyzki zmielonego siemienia Inianego
1 szczypta soli

Woda

Do miski wsypujemy suche sktadniki,
mieszamy i dodajemy wode w takiej
ilosci, aby uzyskac lejace ciasto podob-
ne do racuchowego. Odstawiamy je
na bok, poniewaz siemie bedzie wchta-
niato wode jeszcze przez jakis czas.

Po uptywie ok. 20 min sprawdzamy
konsystencje ciasta i jezeli chcemy ro-
bi¢ kluski ktadzione, zostawiamy ciasto
bardziej geste, a jesli lane, to rozrzedza-
my je, zeby stato sie bardziej ptynne.

Obrany seler Scieramy na tarce o gru-
bych oczkach i podsmazamy na oleju
wraz z lisciem laurowym i zielem angiel-
skim. Gdy zacznie sie przyrumieniac,
podlewamy sosem sojowym. Mieszamy
i dodajemy starte pieczarki. Podsma-
zamy ok. 2 min, dodajac pod kaniec
przyprawy, i jeszcze raz mieszamy.
Wlewamy do garnka wode i dodajemy
borowiki pokrojone nozyczkami w pa-
seczki oraz marchewke i pietruszke po-
krojone w plastry. Gotujemy ok. 15 min,
mieszajac od czasu do czasu. Wlewa-
my mleczko kokosowe i gdy zupa sie
zagotuje, solimy i bezposrednio do nigj

wlewamy lub ktadziemy ciasto kluskowe
za pomoca tyzki. Gdy kluseczki wyptyna,
gotujemy jeszcze 2-3 min i mozemy
podawac.

Roygiyewsajgen Jupa
3 wayu

2 ziemniaki

1 papryka

1 marchewka

0,5 brokutu

0,5 pietruszki

1 tyzka startego korzenia imbiru
1 tyzka soli

1 tyzka oleju z pestek dyni

Sok z cytryny do smaku

1 tyzeczka zmielonej kolendry

0,5 tyzeczki kurkumy

0,3 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu
0,3 tyzeczki zmielonych gozdzikéw

0,3 tyzeczki cynamonu

1,5  wody

Do garnka wlewamy wode, dodajemy
pokrojone w dosc gruba kostke ziem-
niaki, pokrojone w plastry marchewke
i pietruszke, pokrojona w kostke papry-
ke oraz brokut podzielony na rézyczki.
Przykrywamy, doprowadzamy do wrze-
nia, a nastepnie zmniejszamy tempera-
ture tak, by warzywa wolno sig goto-
waty, zachowujac swoj smak kruchosg.
Po ok. 20 min dodajemy przyprawy,

dobnakarma,

w tym imbir, sol i sok z cytryny. Przy-
krywamy i gotujemy jeszcze 3-5 min,

a nastepnie nalewamy zupe do talerzy

i dodajemy do nigj olej z pestek dyni.
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projektanci mody, autorzy ksigzek kucharskich
oraz weganskiego i bezglutenowego programu
JAtelier Smaku” www.ateliersmaku.pl
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