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. | ) Wisnia z mieta (4 porcje)

110kcal, 0,4g biatka, 0,2g ttuszczu,
26g weglowodanéw

jesienne zbiory
na chlodne dni

tekst: Jola Stoma i Mirek Trymbulak

stoiczek niskostodzonej konfitury
z wisni

kilka lisci miety

tyzeczka soku z cytryny
szczypta soli

Liscie Swiezej miety siekamy, mie-
szamy z konfiturg z wisni, sokiem

Lato sie skonczyto. Nadeszty chtodne i szare
dl 7 cytryny { szczypta soli.

dni, w ktdrych z przyjemnoscig wracamy
do smakow i zapachow lata.

Jak przywotac letnie kolory

na talerzu?

Jola Stoma

& Mirek
Trymbulak:
projektanci
mody, auto-
rzy ksigzek

; k‘”(h“,“?‘“l(h spizarni niektére z wa- ~ Wisnia z mie
Nakarmic du-
sze' { 'ubra¢ rzyw i owocéw nadal O wisni powiedziano juz

dusze” oraz ciesza nas swoimi piek-  wszystko, wiec nie bedziemy o
programu . T NS . ;
‘Atelier Dymi kolorami, inne zaklete czarami = ginalni. Dodamy tylko, ze odrobina

Smaku' dla  swéj urok skrywaja w stoikach, miety, cytryny i szczypta soli spra-

KuchnialV' 5 jeszeze inne zmrozit siwy mréz wia, ze zwykla konfitura z wisni
naszych zamrazarek. Jak wykorzy-  jest rewelacyjnym obiadowym
stac zaklete smaki lata¢ Oto kilka dodatkiem do kremowych zup

naszych sprawdzonych przepiséw. i wytrawnych plackéw.
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Aksamitna zupa z dyni
na mleku kokosowym
Dynia przezywa prawdziwy rene-

sans, po pierwsze z powodu mody

na halloween. Drugim powodem,
dla ktérego kochamy to cudowne
warzywo, sa jego wiasciwosci
odzywecze, a trzecim oczywiscie
cudownie kremowa i wytrawna
zupa z dyni. Zupelnie inna niz za
czaséw naszego dzieciristwa, gdy

przypominata stodka kaszke manne

na mleku. Teraz jest wykwint-

na, godna najlepszych salonéw
ksiezniczka wsrdd zup, a kazda
gospodyni ma na nig swoj wilasny

wypracowany przepis. Zachecamy
réwniez do innych eksperymentéw

z dynia, chociazby do grzanek ze

smazonymi na oleju plastrami dyni

lub dyniowym leczo z dodatkiem
kolorowej papryki i pomidoréw.

Jarzebina w sosie
majonezowym

Dawniej dekorowata nie tylko
stoly ale réwniez kobiece szyje,
teraz troche zapomniana koloruje
jesienne alejki swoimi owocami.

Mamy na mysli jarzebine. Dlaczego
tak rzadko uzywamy jej w kuchni¢
Moze dlatego, ze trzeba ja dwukrot-

nie obgotowac zeby byta jadalna.
Naszym zdaniem warto! Jako sos

Aksamitna zupa z dyni na mleku kokosowym (4 porcje)

392kcal, 9g biatka, 25.2g ttuszczu,
47g weglowodanéw

2 kg obranej dyni

1 szklanka wody

1 czerwona papryka

2 tyzki oliwy truflowej

1 puszka mleka kokosowego

1 tyzeczka gatki muszkatotowej
1 tyzeczka curry

1 tyzeczka czarnego pieprzu

2 tyzeczki soli

1 tyzka sosu sojowego
1/2 tyzeczki przyprawy 5 smakow
ewentualnie cukier do smaku

Dynie t papryke kroimy w kostke,
wrzucamy do garnka z woda i przy-
prawami. Gotujemy ok. 15 minut,
dolewamy mleko kokosowe i oliwe
truflowa. Po ponownym zagotowa-
niu miksujemy. Podajemy przybrane
wisnia z mieta.

Jarzebina w sosie majonezowym
(4 porcje)

127kcal, 13,3g biatka, 6,3g ttuszczu,
4,3g weglowodanéw

10 dag jarzebiny

5 tyzek cukru trzcinowego
woda

3 tyzki majonezu sojowego
2 tyzki musztardy

Umyte owoce jarzebiny wrzucamy
do rondelka, zalewamy goraca
woda, doprowadzamy do wrzenia
i odcedzamy. Czynnos¢ te powta-
rzamy jeszcze 2 razy. Nastepnie
jarzebine dusimy ok. 15 minut

z dodatkiem cukru, podlewajac od

gestawy syrop. Jeszcze ciepty
jarzebine mieszamy z majonezem
sojowym i musztarda.

czasu do czasu wodg, zeby uzyskac
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Pasztet z grochu z kurkami
Kurki, suszony groch i brukselka
to powszechnie znane w Polsce
produkty spozywcze. Zapewne
niewiele 0séb prébowato pofaczy¢
je razem. Wielu z nas nie przepada
za brukselka, a od dzieciristwa
groch znamy gléwnie z grochéw-

ki. Nikt ze znajomych nie chciat
nam uwierzy¢ na stowo, ze takie
polaczenie moze by¢ smaczne, wiec
wielokrotnie pieklismy ten pasztet,
by nie uchodzi¢ za gotostownych.
Potrawa przeszia pozytywnie test
na kazdym z niedowiarkéw.

Pasztet z grochu z kurkami
(16 porcji)

251kcal, 12g biatka, 12,1g ttuszczu,
32g weglowodanow

50 dag tuskanego grochu

50 dag kurek

25 dag brukselki

50 dag marchwi

10 dag tuskanego stonecznika
woda

1 szklanka ptatkéw owsianych
1/2 szklanki oleju

4 tyzki sosu sojowego

1 tyzka pieprzu ziotowego

1 tyzeczka mielonego kminku

1 tyzeczka gatki muszkatotowej
1 tyzeczka czarnego pieprzu

3 tyzeczki soli

kaszka kukurydziana do wysypania
formy

kwiaty nasturcji do dekoracji

Groch zalewamy woda i dopro-
wadzamy do wrzenia. Nastepnie
dodajemy pokrojona w talarki
marchewke i pokrojong brukselke.
Ponownie doprowadzamy do wrze-
nia. Zostawiamy na malutkim ogniu,
az groch zmieknie.

Uwaga: groch w zaleznodci od tego,
czy jest swiezy, czy nie, potrzebuje
réznej ilosct wody. Nie mozemy
dopusci¢ do tego, zeby woda sie
wygotowata, a groch przypalit.
Musimy réwniez uwaza¢, by nie
przerobi¢ grochu na grochdwke
poprzez dodanie zbyt duzej ilosci
wody. Podczas gdy groch sie gotuje,
smazymy pokrojone kurki na 2
tyzkach oleju ze szczyptq pieprzu

i soli przez kilka minut i odktadamy
na bok. Oczyszczamy patelnie i pra-
zymy bez ttuszczu stonecznik. Gdy
sie zarumieni, podlewamy tyzka
sosu sojowego i szybko mieszamy,
az nasiona przeschna. Wrzucamy

je do kurek. Na patelnie wlewamy
reszte oleju i przypraw. Smazymy
okoto 05 min., by wydobyc¢ aromat
przypraw. Ugotowany groch mik-
sujemy z warzywami z dodatkiem
oleju z przyprawami, solg i sosem
sojowym. Dorzucamy szklanke
ptatkow owsianych i jeszcze raz
miksujemy. Kurki i stonecznik
dodajemy do masy i wszystko
mieszamy. Przektadamy do foremek
posmarowanych oliwg i wysypanych
kaszka kukurydziana. Pieczemy

50 min. w temp. 180 st. C. Podajemy
z jarzebing w sosie majonezowym.

Atelier Smaku 108 przepiséw
kuchni wegetarianskiej

No tak, stalo sie - najpierw byly ksiazki, po-
tem programy, a teraz znowu ksiazka z prze-
pisami z programéw... Chyba dlatego, ze caly
czas ludzie lubig czytac ksiazki i o nie pytaja.
Warto taki nawyk i tradycje pielegnowac,
mimo ze wydawaloby sie, ze fatwiej odpali¢
telewizor lub odnaleZ¢ przepis w internecie.
Na szczescie pdki co trudno podarowac wir-
tualne prezenty np. pod choinke, a ksiazke
mozna, jak najbardzie;j...

P.S. Wartos¢ dodana to nie tylko tadne
zdjecia i kilka nowych przepiséw, ktdre
nie znalazly sie w programach, ale przede
wszystkim informacje dla oséb na diecie
bezglutenowej, diabetykéw i dla tych, ktdrzy
z innych wzgledéw licza kalorie.

25.11 br. w Dzien Bez Futra,
o godz. 18.00 w Traffic Club

przy ul. Brackiej 25 w Warszawie, odbedzie
sie promocja ksiazki i spotkanie z autorami.
W programie: Atelier smaku i mody, czyli

futra (nie)naturalne od kuchni, rozmowa

z Jolg Stoma i Mirkiem Trymbulakiem o ich
nowych 108 przepisach kuchni wegetarian-
skiej, oraz cos dla ciala, czyli pokaz gotowa-

nia pofaczony z degustacja.

Spotkanie poprowadzi Michat Pirog!

Partnerzy:
Coaaly o, @

oje miasto
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