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Gdy pazdziernik nie rozpieszcza,
warto zrobi¢ sobie pozywne
$niadanie, ktore dostarczy

nam energii na caty dzien.
Proponujemy komose w dwdch
wersjach, wytrawnej i na stodko

d dawna
zbieralismy
sie do tego,

aby na naszym blogu
dolozyc¢ zakladke ,Snia-
dania”. Szlo nam dosy¢
opornie i dopiero nie-
dawno zdalimy sobie
sprawe z tego, dlaczego
tak jest. Nie mamy swo-
jej ulubionej owsianki,
jaglanki, wegariskich
twarozkdw, satatek,
r6znych odpowiedni-
kéw jajecznicy bez jaj,
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tostéw, plackéw lub
grzanek. Tak naprawde
jadamy bardzo rézno-
rodnie i mafo schema-
tycznie, dbajac jedynie
o to, by $niadanie byto
energetyczne i sycace,
poniewaz daje energie
na poczatek dnia.
Czgsto pozwalamy
sobie na sporg dawke
weglowodandw, gdyz
wiemy, ze pracujac
lub ¢wiczac w ciagu
dnia, damy rade spali¢

te kalorie. Na co dzierd
$niadaniem moze by¢
dla nas zaréwno zupa

z wczorajszego dnia,

jak i warzywa z dodat-
kiem tofu lub cokolwiek
innego, czego zrobili-
Smy wiecej, a nie zda-
zylo sie znudzic. Czesto
gotujemy z mysla

o tym, ze wykorzy-
stamy co$ wlasnie

na sniadanie, planujac
mata modyfikacje
dania, gdy podniebienie
bedzie tego wymagato

i czas na to pozwoli.
Na poczatek polecamy
bardzo proste przepisy

na komose ryzowa
zamiast owsianki lub
muesli.

W wersji na stono
to idealne rozwiaza-
nie na $niadanie lub

lekki obiad. Wersje

na stodko, jesli zostanie

nam wiecej po $nia-
daniu, po schodzeniu
mozemy potraktowad
jako deser. Oczywi-
Scie przepisy sa tylko
inspiracjami, pokazu-
jacymi, ze $niadanie
na bazie jednego
rodzaju ziaren moze
by¢ zaréwno na stono,
jak i na stodko. Jesli

nie macie kiszonych
cytryn, mozecie wy-
mienic je np. na oliwki.
Groszek moga zastapic
inne rosliny straczkowe,
a mus z truskawek np.
ulubiona konfitura.
Zdajemy si¢ na Wasza
twdrczg inwencje.
Smacznego i na zdro-
wiel »«

Komosa z groszkiem
i kiszong cytryna

(2-3 pordje, czas przygoto-
wania: 25 min)

05 szklanki biatej komosy
05 szklanki czerwonej
komosy

15 szklanki zielonego grosz-
ku (poza sezonem moze byc
mrozony lub z puszki)

1 gars¢ pestek stonecznika

1 gars¢ pestek dyni

1 gars¢ suszonej zurawiny
1-2 kiszone cytryny

2 tyzki soku z kiszenia
cytryn

05 szklanki mleczka koko-
sowego

2 tyzki oliwy

05 tyzeczki czarnego mielo-
nego pieprzu

15 szklanki wody

Nasiona komosy wsypujemy
do garnka, wlewamy wode,
mieszamy i doprowadzamy
do wrzenia. Przykrywamy
garnek i gotujemy nasiona
na matym ogniu przez oko-
to 15 min, az zmiekna.
Zdejmujemy pokrywke i do-
rzucamy do garnka zielony
groszek, pestki dyni, pestki
stonecznika i zurawine.
Catod¢ mieszamy i przy-

krywamy, zeby groszek sie
zagotowat. Kiszona cytryne
kroimy w drobng kostke

i dorzucamy do garnka
wraz z resztq sktadni-
kow. Ponownie mieszamy,
doprowadzamy do wrzenia
i mozemy serwowac.

Komosa na stodko
(2-3 porcje, czas przygoto-
wania: 30 min)

1 szklanka biatej komosy
ryzowej

1 gars¢ ziaren stonecznika
1 gars¢ orzechéw wtoskich
1 gars¢ suszonej zurawiny
2 szklanki truskawek (poza
sezonem moga by¢ mrozone)
1 szklanka mleczka koko-
soweqo

15 szklanki wody

2-3 tyzeczki cukru

Komose wrzucamy

do garnka, zalewamy
woda i doprowadzamy

do wrzenia. Dorzucamy
posiekane orzechy wtoskie
wraz z pestkami stoneczni-

ka oraz zurawing. Wszystko

mieszamy i przykrywa-
my pokrywka. Gotujemy

zmieknie i wchtonie wode.

Nastepnie dolewamy mlecz-

ko kokosowe i gotujemy
pod przykryciem jeszcze
kilka minut. W tym czasie
mozemy zmiksowac tru-
skawki, aby uzyska¢ mus.
Gotowe danie przektadamy
do miseczek, na wierzch
ktadziemy po kilka tyzek
musu i posypujemy cukrem
kokosowym. Mozemy
serwowa¢ w pucharkach,

Jola Stoma
& Mirek
Trymbulak:
projektanct
mody, auto-
o rzy ksigzek
na matym ogniu, az komosa kychar-

skich oraz
weganskiego
i bezgluteno-
weqgo progra-
mu ,Atelier
Smaku”
www.atelier-
smaku.pl

uktadajac na zmiane komo-

se i mus truskawkowy.
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