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Konczg sie dobrodziejstwa swiezych warzyw
z wtasnych upraw. Trzeba wykerzystywac
wszystko, co sie da. Do konca!

zasami nie

mamy zbyt

duzego wyboru,
tworzac codzienne
menu. Wszystko dlatego,
ze kierujemy sie w swo-
jej kuchni sezonowoscia.
Jesli sami nie obkupimy
sie w dobrodziejstwa
tego, co proponuje nam
w danym momencie
natura, to nasi liczni
znajomi zasypig nas
owocami i warzywa-
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mi, ktére wyhodowali
na grzadkach swoich
ogrédkéw i dziatek.
Sadzenie, pielegnowanie
i potem zastuzone zbiory
ucza dziatkowiczéw
szacunku dla przyrody

i jej plonéw. Dlatego nie
wyobrazaja sobie, zeby
jakikolwiek owoc Iub
warzywo si¢ zmarno-
walo. Zawsze wiec, jesli
sami nie sa w stanie
przerobic wszystkiego,

co wyrosto, szukaja
0s6b, ktdre docenig wia-
snorecznie wyhodowane
skarby. Czesto obda-
rowujg nas, wiedzac,

ze nam zawsze uda sie
cos smacznego z nich
wyczarowac. W taki oto
sposéb trafiaja do nas
wiaderka z czeresniami,
jabtkami, gruszkami

i sliwkami, a takze oka-
zale dynie i kabaczki.
W ostatnim czasie

zostalismy obdarowani
dwiema gigantycznymi
cukiniami, z ktérych
wieksza miafa srednice
15 cm i wazyla prawie
5 kg. Cukinia tej wiel-
kosci rézni si¢ nie tylko
rozmiarem i wagg

od tych, ktdre sprzedaje
sie w marketach, ale ma
réwniez dojrzaly migzsz
i duze pestki oraz gruba,
i twarda skérke. Mozna
to uznac za wade,

ale my postaralismy si¢
to wykorzystac jako
zalete, uznajac, ze gruba
skérka postuzy nam

za foremke do pieczenia,
a dojrzaly srodek tatwo
daje sie usunac, tworzac
jednoczesnie miejsce

na farsz. Z dalszej czesci
przygotowalismy risotto,
a pozostala ,wieksza po-
lowa” bedzie inspiracja
do plackéw oraz wypie-
kéw na stono i stodko.»«

Faszerowana cukinia

4 plastry cukinii lub kabaczka
o duzej $rednicy (kilkanascie
centymetréw i wysokosci

5 cm)

5 tyzek oleju

05 kg ugotowanych ziem-
niakow

15 dag naturalnego tofu

2 liscie kapusty pekinskiej
Sok z 1/2 cytryny

1 tyzeczka pieprzu ziotowego
1 szczypta czarnego, mielone
go pieprzu

1 tyzeczka majeranku

1 szczypta asafoetidy

1 tyzeczka soli

Rozgniatamy widelcem
ugotowane ziemniaki i wrzu-
camy do miski. Tofu réwniez
rozgniatamy widelcem, a na-
stepnie dodajemy do niego
sok z cytryny, doktadnie mie-
szamy i odstawiamy na bok.
Wuykrajamy z lisci kapusty
pekinskiej biata, zgrubiaty
czes¢ @ kroimy ja w drobna

kostke. Rozgrzewamy na pa-
telni 4 tyzki oleju i smazymy
pokrojong kapuste pekinska

z dodatkiem asafoetidy, az sie
zeszKli. Jezeli nie uda sie Wam
dostac¢ asafoetidy, to mozecie
zamiennie usmazyc cebulke
pokrojong w drobng kostke
(my wolimy asafoetide ze
wzgledu na jej zdrowotny
wptyw na watrobe). Do
zeszklonej kapusty dodajemy
pieprzu ziotoweqo, 1 tyzeczke
majeranku i czarneqo pieprzu
oraz dorzucamy rozdrobnione
tofu, smazymy jeszcze przez
chwile, caty czas mieszajac.
Podsmazong mase dodajemy
do ziemniakéw i doktadnie
mieszamy. Z plastréw cukinit
wydrgzamy nasiona i smaru-
jemy je olejem wymieszanym
z pozostatym majerankiem.
Uktadamy cukinie na po-
smarowanej olejem blaszce

i napetniamy nadzieniem.
Zapiekamy w piekarniku
nastawionym na 180 st. C, az
cukinia zmieknie i sie przy-
rumient.

Risotto z cuki

50 dag cukinii

20 dag ryzu na risotto

(np. Arborio)

1 kostka wedzonego tofu
1/2 szklanki przecieru pomi
dorowego

100 ml mleka kokosowego
1 tyzki oleju

1 tyzka sosu sojowego

1/2 tyzeczki curry

1/2 tyzeczki zmielonej gatki
muszkatotowej

1 szczypta suszonego
rozmarynu

1 szczypta suszonego
tymianku

sol do smaku

woda

)

Kroimy tofu w kostke i zale-
wamy sosem sojowym. Roz-
grzewamy w gtebokim rondlu
()lej L smazymy na nim tofu,
az sie przyrumieni. Wrzucamy
cukinie pokrojong w kostke

i chwile smazymy, nastepnie
dodajemy ryz i ciggle mie-
szajac, smazymy na matym
ogniu okoto T minuty. Do-
rzucamy przyprawy i — caty
czas mieszajac — zaczynamy
dolewac do rondla wode, tak
aby przykrywata ryz i warzy-
wa. Mieszamy i uzupetniamy
wode, ktdrg ryz bedzie wchta-
niat. Gdy ryz bedzie jeszcze
twardawy, ale juz nie surowy,
dolewamy mleko kokosowe

U przecier p(mn(\orowu, sollmg
i doktadnie mieszamy. Porcje
dekorujemy $wiezym rozmary-
nem lub tymiankiem.
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Reklama

To manufakturowo wykonane produkty, ktére z pietyzmem, w harmonii ze swiatem, stworzyly ludzkie
dfonie. Powstaty one z troska o zdrowie i z mitosci do gotowania.

Jola Stoma i Mirek Trymbulak sg autorami ksiazek kucharskich i programu kulinarnego ATELIER SMAKU

na antenie kuchnia +. Ztypowa dla projektantéw mody i artystow kreatywnoscia, z wielkg pasja promuja
kuchnie wegariska i bezglutenowa, dlatego tez postanowili stworzy¢ serie autorskich produktow

o unikalnym smaku. Osoby, ktdre niezaleznie od tego, czy z powodéw zdrowotnych badz tez ideologicznych,
sq na jakiej$ diecie z pewnoscia docenia ich jako$¢ i dobry smak.

+Mowi sie, ze potrzeba jest matka wynalazkow, dlatego znajac potrzeby ludzi o szczegdlnych wymaganiach
kulinarnych, stworzylismy produkty specjalnie dla nich. Zwracamy uwage na skfad, ktéry zostat z wielka
dbatoscia dobranyt i zawiera tylko naturalne produkty. Uzywamy aromatycznych przypraw i ziot, ktorych
dobroczynne dziatanie na ludzki organizm znane jest od wiekow. Tradycyjna dieta zawiera zbyt duzo
glutenu, bardzo czesto jest on w kazdym positku, dlatego tez warto siegna¢ po produkty, ktére moga
urozmaici¢ nasz jadtospis. Oprocz zdrowia réwnie istotne sa dla nas

pasja gotowania i smak potraw. Nie wyobrazamy sobiepositku,

ktory zjadamy tylko dlatego, ze jest zdrowy. W zwiazku

z tym zwracamy baczna uwage na to, by dania
byty odpowiednio doprawione, tak aby
mogty zadowoli¢ réwniez tych, ktorzy
nie lubig wyrzeczen, a jedzenie

jest dla nich przyjemnoscia”

Tu mozesz
zobaczy¢
jak robimy
je dla Ciebie
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