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Weganskie dania
na wielkanocnym
stole moga

z powodzeniem
zastapic te
tracIL%cgjne. 04
eZ urozmaic
nasze menu

i przekonac
do roslinnego
odsz'Lama
najbardzie;
opornych
cztonkdw rodziny

ie tak dawno
odczuwalismy
jeszcze skutki

bozonarodzeniowego
obzarstwa i karnawa-
fowego swietowania,
skladajac sobie obietni-
ce poprawy i wziecia
sie za siebie w nowym
roku, od wiosny,

od poniedziatku, a ko-
lejne Swieta tuz-tuz.
Swieta, wiec powdd
do tego, by ze zdrowa
i lekkostrawng dietg
wstrzymac sie jeszcze
chwile, bo przeciez
trudno odpuscic¢ sobie
smaki, ktére goszcza
na stofach tylko raz

w roku. Zwlaszcza
niefatwo nie mysle¢

o stodyczach, ktérymi
zazwyczaj celebrujemy
Swiateczne dni. Troche

I www.vege.com.pl

fatwiej o to, gdy nasza,
podyktowana prze-
konaniami, wegariska
dieta wyklucza pewne
produkty. Ksiazki ku-
charskie oraz internet
sa jednak petne alter-
natywnych rozwigzas,
ktére pozwalaja zreali-
zowad nawet najsmiel-
Sze marzenia z zastoso-

waniem bezpiecznych
dla nas (a wiasciwie
dla zwierzat) i zgod-
nych z tym, co czuje-
my, skfadnikéw. Takie
poszukiwania moga
przyczynic sie do tego,
ze natrafimy na lzejsze,
bardziej dietetyczne
pomysly na tradycyjne
smaki.

Kazdy oczywiscie musi
ocenic sam, jak bardzo
w czasie Swiat chce
trzymac sie tradycji

lub czy jest juz gotowy,
by troche zmodyfiko-
wac i ,odchudzic tra-
dycje”, by czuc sie lzej
i nie mie¢ wyrzutéw
sumienia ani swigtecz-
nych skojarzer z wy-

pchanym brzuchem.
Mamy juz na swo-

im koncie przepisy

na zurki, babki, paschy,
zatem najwyzszy czas,
by rozgryz<¢ lzejszy
sernik, jaki§ deser

i przekaske. Nasza
propozycija na ten rok
to sernikowe muffinki
jaglane, deser z tapioka

i marakuja, a takze
zapiekane faszerowane
gruszki. Sprébujcie!
Mamy nadzieje,

ze przypadng Wam

do gustu. Jesli nie za-
miast czegos, to jako
kolejna propozycja

na $wiateczny stol.
Smacznego i zdrowego
Swietowania! »«

Senikowe muffinki

(kilkanascie sztuk; czas
przygotowania: okoto
90 min)

25 dag kaszy jaglanej

1 kostka tofu naturalnego
25 dag brazowego cukru
pudru lub zmiksowanego
na puder ksylitolu

2 tyzki maki ziemniaczanej

1 tyzeczka sody oczysz-
czonej

2 tyzki kandyzowanej skorki
pomaranczowej

sok z 2 cytryn

skorka otarta z 2 cytryn
szczypta soli

150 ml mleka kokosowego
30 ml oleju stoneczniko-
weqo

Przetozona na sito kasze
przelewamy wrzatkiem i za-
lewamy rowniez wrzatkiem
w proporcji 1 porcja kaszy
do 2 porcji wody. Gotujemy
na matym ogniu pod przy-
kryciem do miekkosci.
Staramy sie nie miesza¢
kaszy podczas gotowania.
Po ugotowaniu studzimy,
nastepnie mielimy wraz

z tofu  zakwaszamy sokiem
z cytryn.

Suche sktadniki mieszamy
w misce, dodajemy tofu

z kasza, mleko kokosowe,
olej, skérke z pomaranczy
oraz cytryn i doktadnie
mieszamy. Przektadamy

do silikonowych foremek

na muffinki i pieczemy
50-55 min w piekarniku
rozgrzanym do 180 st. C

z funkcjg termoobiegu.

Po wuyjeciu z piekarni-

ka odstawiamy muffinki,

by przestygty. Mozemy
posypac cukrem pudrem.
Uwaga: jezeli bedziemy
piekli babeczki w foremkach
metalowych lub w tortowni-

cy, powinnismy wysmarowac
foremki olejem i opro-

szy¢ maka kukurydziana.
Babeczki z kaszy jaglanej
zmielonej na ciepto beda
miaty bardziej budyniowa
konsystendje, jezeli chcemy,
zeby byty zwarte i przypo-
minaty sernik, powinnismy
ugotowac kasze poprzednie-
go dnia i przemielic jq przez
maszynke dwukrotnie.

(4 porcje; czas przygotowa-
nia: 40 min)

4 gruszki

4 tyzki pasty a la makre-
lowej

1 szklanka ekspandowane-
go amarantusa lub kaszy
jaglanej

8 plastrow wegariskiego
sera ¢ la mozarella

Umyte gruszki przekrawamy
wzdtuz t pozbywamy sie
gniazd nasiennych. Paste
mieszamy z ekspando-
wanym amarantusem lub
kasza jaglana. Naktadamy
do wydrazonych gruszek,
ktére uktadamy na lekko
zwilzonej patelni nadzie-
niem do gory. Na wierzchu
kazdej z gruszek ktadziemy
plaster sera, przykrywamy

i dusimy, az gruszka zmiek-
nie. Danie mozna rowniez
przygotowac w piekarniku.

Pasta a la makrelowa

1 kostka tofu wedzonego
2 ptaty marynowanej
papryki

34 suszone pomidory

z oliwy

2 tyzki koncentratu pomi-
dorowego

4 tyzki oliwy truflowej

3 tyzki sosu sojowego

1 tyzeczka pieprzu zioto-
wego

2 tyzeczki suszonej stodkiej
papryki

1 tyzeczka suszonej ostrej
papryki

kilka tyzek oliwy

Wszystkie sktadniki miksu-
jemy doktadnie blenderem
az do uzyskania kremowej
konsystencji. W' razie
potrzeby dosalamy.

Deser z marakuja
(4 porcje; czas przygotowa-
nia: 40 min)

05 szklanki tapioki

200 ml mleka kokosowego
2 tyzki ksylitolu

2 marakuje

woda

Tapioke moczymy przez

2 godz. w 15 szklanki
wody, ktéra nastepnie odle-
wamy. Zalewamy szklanka
Swiezej wody wymieszanej
z mlekiem kokosowym
oraz ksylitolem i gotujemy.
Gdy kuleczki tapioki beda
przezroczyste, studzimy ja
L mieszamy z migzszem

z marakui. Gotowy deser
naktadamy do pucharkéw
i mozemy posypac startq
skorka z limonki.

Jola Stoma

& Mirek
Trymbulak:
projektanci
mody, auto-
rzy ksigzek
kuchar-

skich oraz
weganskiego
i bezgluteno-
wego progra-
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Smaku” www.
ateliersma-
ku.pl
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