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Bakaliowa polenta

500 ml mleka sojowego

2 garsci stodkich suszo-
nych owocéw (np. rodzynki,
morele, Sliwka kalifornijska,
zurawina)

gars¢ roznych orzechéw
1/4 tyzeczki zielonego
zmielonego kardamonu
szczypta szafranu

7 tyzek kaszki kukury-
dzianej

melasa karobowa do de-
koracji

Mleko wlewamy do garn-
ka, dodajemy do niego po-
siekane orzechy, pokrojone
suszone owoce, szafran,
kardamon i gotujemy kilka
minut, az owoce zmiekna
Nastepnie dosypujemy
kaszke kukurydziana, caty
czas mieszajac. Gotujemy,
az kaszka zacznie gestnie¢
Ugotowana polente
przektadamy do silikono-
wych lub wysmarowanych
olejem foremek i odsta-
wiamy do przestygniecia.
Po ostudzeniu przektada-
my na talerz, polewamy
melasq karobowq

wegariskich i bezglute-

nowych, bo chcemy,
zeby osobom, ktére
zdecyduja sie na taka
diete, zyto sie smacz-
niej.

Podczas realizacji

nowych internetowych

odcinkéw ,Atelier

Smaku” udato nam sie
zainteresowac kilkoma

energetycznymi da-
niami siatkarza Bartka
Kurka. Spotkalismy
go we Wloszech,

gdy w Cucine Lube
wybieralismy meble
do naszej pracowni
kulinarnej (Lube

to nie tylko fabryka
mebli kuchennych,

to réwniez preznie
dzialajacy, zdoby-
wajacy mistrzostwa
Wioch w siatkéwee
klub sportowy).

Po wizycie w fabryce,

kowe nagtosnienie. w trakcie wieczornego
A my nie chcielibysmy, meczu, dotarto do nas,
by tak istotna dla ludzi ile energii potrzebuje
chorych na celiakie lub  zawodnik podczas gry.
nietolerujacych glutenu Postanowilismy wiec
kwestia zywieniowa przygotowac kilka
poszla w zapomnienie  propozycji positkéw
wraz z kontrower- o bardzo wysokiej
syjnymi artykutami wartosci energetycz-
na ten temat. nej i odzyweczej.
Bezglutenowos¢, Dwa z nich z powo-
tak jak dieta wegan- dzeniem nadaja si¢
ska, istnieja, maja si¢ na wielkanocny stét.

Weganska panna cotta

300 g tofu naturalnego
300 ml mleka kokosowego
4 tyzki cukru pudru

laska wanilii

2 ptaskie tyzeczki agaru
200 ml wody

10 dag daktyli

100 ml wody

dzie agar i gotujemy

przez 3 min, caty czas
mieszajac. Z wrzgceqo
mleka wyjmujemy laske
wanilii, dodajemy wcze-
sniej przygotowane tofu

i bardzo szybko miksujemy
na jednolita mase. Nalezy
ja natychmiast przelac

do foremek, poniewaz agar

Jola Stoma

dobrze i beda miec siec  Chcielibysmy zeby 1 tyzka pasty tahini potrafi stezec¢ btyskawicz- 'Ef:q’\l:l\il;ﬁhk'
,oo. . . . . Iy ; iei dzieki lu- ; i _ 2 tyzki mleka kok / ie. Studzimy i wktada Coot
| na $wiatecznym, i na codziennym stole moze sie znalez¢ jeszcze lepiej dzieki lu- Wielkanoc, czyli odro- </t Ficte, Tofeboweqe e Ryt WA projektanc

mle{sce na bezglutenowe i oczywiscie weganskie smakotyki.

dziom, ktérzy wybrali  dzenie, dla wszystkich mody, auto-
rzy ksiazek

Daktyle zalewamy

taki styl odzywiania oznaczata madre, Tofu miksujemy na kon- 200 ml wody, gotujemy

Nle <tOI’LJm WI‘(?CZ p I’ZLJda Sl(? Wl(?cej I<al0|ﬂll ze wzoleddw etyez- ~drowe i smaczne systencje twarozku, ciagle na malutkim ogniu przez EESF;_V
gl 4 ) . miksujac dosypujemy cukier okoto 10 min. Owoce we whslzleco
nych lub zdrowotnych. wybory. Tego tez sobie puder. W 200 ml letniej wraz z wodg, wktorej ge g

i bezgluteno-

wody rozpuszczamy agar.
y rozj amy age wego progra-

Do garnuszka wlewamy

sie gotowaty, miksujemy

Nie jest to podykto- gotow
na jednolita mase. Gdy

i wszystkim zyczymy.

dy zaczyna- odbiorcéw. Nawet tylko pod wplywem i zrozumieniem, wane zadng moda. Za- Jesli macie ochote mleko. 7 laski wanilii, lekko przestygnie, dodajemy g:']aul/jjf?l\i:\'/'vw
lismy swoja przez mysl nam impulsu, bez wiedzy bo inaczej bardzo szyb- zdroscimy tym, ktdrzy na troche wiecej kuli- ktorg uprzednio przecinamy 1 tyzke tahiny U 2 tyzki Steliorsma.
przygode nie przeszlo, ze stanie o jej zdrowotnych ko odejda w niepamiec moga zjes¢ pszenna narnych i sportowych PO dugosch wyskrobujemy - mleka kokosowego 1 po- ku.pl

nozem nasionka, dodajemy
je do mleka, dorzucamy
do niego réwniez pozostatq

nownie miksujemy.
Wuyjety z foremek deser
ktadziemy na talerzu,

z dietg bezglutenowa,  sie ona az tak modna.  aspektach. Zmiany sty- jak ubiegloroczne focaccie ze smakiem,  emocji, zapraszamy

wydawalo nam sie,
Ze tworzymy co$
dla malutkiej garstki
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Nie chcielibysmy,
zeby ktokolwiek

zmienial swoja diete

lu zycia i odzywiania
powinny byc¢ poparte
zdrowym rozsadkiem

kreacje fashionistek.
Madre idee czesto
umieraja przez poczat-

ale my dalej bedzie-
my wymysla¢ nowe
dania z produktéw

do ogladania progra-
mu Atelier Smaku
na ateliersmaku.pl.

czes¢ wanilit © gotujemy.
Po zagotowaniu wlewamy
rozpuszczony w wo-

dekorujemy owocami i po-
lewamy sosem chatwowo-
-daktylowym
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