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Dostepne w kazdym sklepie, nawet ‘[Lﬂm gorzej zaopatrzonym.
. . ledrogie, s’godkte, zdrowe... Jabtka!
Co mozna z nich wyczarowac¢ w kuchni?

Przez caty rok!

ojarza sie
zdecydowa-
nie bardziej

z koricem niz poczat-
kiem roku, bo to wia-
$nie jesien jest tym
czasem, gdy jest ich
prawdziwy urodzaj.
Korzystajac z dobroci
przyjacidt, ktérzy
maja sady, udato nam
sie zgromadzi¢ spory
zapas jablek, ktdry
na pewno zostanie
nam w piwnicy

do poczatku wiosny.
Niczym niepryskane,
z uplywem czasu
nieco pomarszczone,
jednak wyjatkowo
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pyszne i zdrowe,
zainspirowaly nas
do nowych kulinar-
nych poszukiwan.

Na poczatek zrobi-
lismy drugie podej-
Scie do wegariskich
i bezglutenowych
racuchéw. Tym razem
w wersji z maka
ryzowa, ktora jest
neutralna w smaku,
w przeciwiedstwie
do wczesniej uzywa-
nej przez nas gry-
czanej, a dodatkowo
sprawia, ze ciasto robi
sie chrupkie. Tego
dania nie trzeba spe-
cjalnie reklamowac,

gdyz racuchy kochaja
wszystkie male i duze
dzieciaki, ktére zna-
my. SprawdZcie sami,
jak pasuje Wam nasza
nowa wersja. Jesli
macie ochote odbiec
troche od tradycyj-
nych receptur, z kté-
rymi kojarzone sa
jabtka, mamy dla Was
réwniez troche zaska-
kujacy przepis. Zupa
z jablek z warzywami
na ostro jest naprawde
prosta.

Jesli i Was dopad?
urodzaj jabtek,
pamietajcie réwniez,
Ze za nasza wschod-

nig granica kisi sie

je podobnie jak u nas
ogdrki. Smak ciekawy,
nietypowy, a na doda-
tek to samo zdrowie.
Poszperajcie w inter-
necie i bez problemu
znajdziecie kilka me-
tod na takie wlasnie
kiszonki nadajace sie
idealnie na karna-
walowe przystawki

i nie tylko. Zatem
jedzmy jablka o kazdej
porze roku, na rézne
sposoby, gdyz warto
korzystac z tego,
czym natura czestuje
nas lokalnie. Smaczne-
go i na zdrowie! »«

Ryzowe racuchy z jabtkami

(3 porgje; czas przygotowa-
nia: 1 godz.)

30 dag jabtek

15 szklanki maki ryzowej

2 tyzki brazowego cukru

1 tyzka mielonego siemienia
[nianego

1 tyzeczka suchych drozdzy
1 szczypta soli

250 ml wody

olej do smazenia

cukier puder i cynamon

do posypania plackéw

Jabtka myjemy, pozba-
wiamy gniazd nasiennych
i kroimy w nieduze
plasterki. Suche sktadniki
clasta mieszamy ze soba
i dodajemy do nich wode.
Mieszamy i dodajemy po-
krojone jabtka. Odstawiamy
na bok, aby ciasto troche
urosto. Nastepnie roz-
grzewamy olej na patelni

it wyktadamy tyzka ciasto
tak, aby utworzyty sie

nieduze, ptaskie placuszki.

Smazymy je na lekko
ztoty kolor z obu stron.
Przed podaniem posy-
pujemy cukrem pudrem

z dodatkiem cynamonu.
Takie placki sa przepysz-
nie chrupkie, nawet gdy
wystygng, ale najlepiej
smakuja na ciepto.

L warzyw na ostro

(6 pordji; czas przygotowa-
nia: 40 min)

1 kg jabtek

50 dag pietruszki

30 dag selera

2 tyzki octu balsamicznego
2 tyzki oliwy

1 tyzka sosu sojowego

1 tyzeczka curry

05 tyzeczki chinskiej przy-
prawy 5 smakéw

1 tyzeczka soli

700 ml wody

skwarki z wedzonego tofu

Warzywa obieramy, kroimy
w kostke, zalewamy woda
i gotujemy na matym
ogniu, zeby zmiekty.

W tym czasie pozbawiamy
gniazd nasiennych jabtka

i réwniez kroimy. Gdy wa-
rzywa zmiekna, dorzucamy
do nich jabtka, zagotowu-
jemy i dodajemy wszystkie
przyprawy. Mieszamy

i pozostawiamy na matym
ogniu pod przykryciem,

az jabtka sie ugotujg. Zupe
zdejmujemy z palnika,
miksujemy i na sam koniec
dodajemy oliwe. Jeszcze
raz mieszamy i nalewamy
do miseczek. Na wierzch
ktadziemy po tyzce skwar-
kow z wedzonego tofu.

Jola Stoma

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

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