Sktadniki (2 porcje):

® 300-500 m| mleka roslinnego

® 50 g tapioki drobnej

® owoce: liczi, kiwi, granat, lub
inne np.: mango, pomarancza,

mandarynka, gruszka, melon

Sposéb przygotowania:
Tapioke wsypujemy do 300 ml
mleka i gotujemy, az peretki sie
zeszkla. Jezeli jest taka
potrzeba, dolewamy mleka.
Przelewamy do szklaneczek

lub miseczek. Owoce obieramy,
kroimy i posypujemy nimi
ugotowang tapioke. Mozna je
réowniez zblendowac —
otrzymamy wtedy tapioke

z owocowym musem,

np. z mango lub pomaranczy.
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Weganskie 1 bezglutenowe stodycze to opcja nie tylko dla wegan 1 0sob
z nietolerancjami pokarmowymi, ale dla wszystkich. Niosg catkiem nowe
doznania stodkoSci, niespotykane w tradycyjnej kuchni.

Z nowym rokiem czekajg nas nowe wyzwa-

nia. Pewnie wiele oséb na liste postano-

wien noworocznych wpisalo przygode ze

zdrowym i §wiadomym odzywianiem. Jak

dotrzymac sobie sfowa w okresie karnawalu,

gdy mamy wtedy tak wiele pokus? Bawmy

si¢ zdrowa stodkoscia, twérezg ekspre-

sja i coraz wigksza dostgpnoscig zdrowych produktéw. Traktujmy
gotowanie jak przyjemnos¢ i mito spedzony czas w gronie znajo-
mych, bliskich i przyjaciél. Mozna zorganizowa¢ wspélnie pich-
cenie, zdrowe imprezy i przy okazji dzieli¢ si¢ obfitoscig odkry¢.
Doswiadczajac, otwieramy naszemu podniebieniu nowe hory-
zonty $wiata smakéw, ktérego dotad nie zaznalo. Bywa, ze musi-

Sktadniki:

e 4 duze gruszki

® 40 g kaszy jaglanej

® 200 ml mleka

e 8 suszonych moreli

° 20 g ptatkéw migdatowych
e 1 tyzeczka cynamonu

Sposéb przygotowania:
Kasze jaglang doktadnie
ptuczemy i gotujemy na mleku
do miekkosci. Jezeli jest taka
potrzeba, dodajemy wiecej
mleka. Na koniec dodajemy
drobno pokrojone morele,

ptatki migdatowe oraz
cynamon i dokfadnie
mieszamy. Gruszki
przekrawamy na pot

i wykrawamy $rodek. Jezeli
wykroicie za duzo miazszu,
mozna dodaé go do kaszy.

Do otworkéw w gruszkach
wktadamy kasze jaglang

z dodatkami. Gruszki uktadamy
na blaszce wytozonej papierem
do pieczenia. Wktadamy

do piekarnika rozgrzanego

do temperatury 180 stopni C
na okoto 15 minut. -

my nauczy¢ si¢ otwartosci na nowe polgczenia i odwazy¢ na eks-
perymenty. Tak jak, bedac dzie¢mi, uczylismy si¢ jes¢ warzywa
i owoce nawet nieprzypominajace smaku znanego nam, kojacego
mleka matki. Z kolei pézniej, przez lata przyzwyczajani do cukru,
nabialu i pszenicy, zapomnielismy, Ze $wiat si¢ na tym nie koriczy.
Ja zrezygnowatam z nich z koniecznosci. Wegetarianizm byt wybo-
rem, ale potem okazalo si¢, ze mam nietolerancje laktozy, biatka jaja
kurzego oraz nadwrazliwos¢ na gluten. Z tych wiasnie powodéw
przeszlam na diete wegariska bezglutenowa. Zmienitam nawyki
zywieniowe i nie traktuje tego jako ograniczenia, bo nie koncen-
truje si¢ na tym, co musialam wykluczy¢ z menu, ale na tym, jakie
ciekawe smaki mogtam doda¢. Cheesz ich sprébowac? Oto kilka

przepiséw na zachete i dobry poczatek nowej przygody.
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Sktadniki (5 porgji):
® 450 g dyni pizmowej (po

obraniu)
® 500 g migzszu z dojrzatego

mango
* 1 tyzeczka wanilii w proszku

(opcjonalnie)
e 4 dojrzate kiwi
® puszka mleka kokosowego

e 2 tyzki ksylitolu

Sposéb przygotowania:
Dynig kroimy na mate
kawatki, wrzucamy do
garnka, podlewamy odrobing
wody i gotujemy do
miekkosci. Do ugotowane;j

i przestudzonej dyni

dodajemy migzsz z mango
i blendujemy na gtadko
(mozemy dodaé wanilii).
Rozktadamy po réwno

w pieciu naczynkach.
Obieramy kiwi, kroimy na
mate kawatki i blendujemy.
Jezeli bedzie za kwasne,
dodajemy ksylitolu lub
innego stodzika. Rozktadamy
na mase z dyni i mango.

Z puszki wyjmujemy gesta
cze$é mleka kokosowego

i ubijamy z 2 tyzkami
ksylitolu. Powinna powstaé
kokosowa bita $mietana.
Wyktadamy jg na mus

z mango.
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Sktadniki:

® 2 puszki ciecierzycy
(400 g)

® 6 tyzek ksylitolu

* 10 tyzek kakao

® 2 banany

e 4 tyzeczki proszku do
pieczenia

® 100 ml oliwy

* 100 ml mleka

polewa:

o kilka kropli aromatu
waniliowego

® 3 tyzki kakao

 1-2 tyzki syropu
daktylowego/ksylitolu

® 25 ml mleka

Sktadniki:

spod:

e 1 szklanka orzechéw
laskowych

e 1 szklanka daktyli

o 2 tyzki kakao

masa:

e 1 szklanka orzechéw
laskowych

® 1 szklanka daktyli

® 4009 tofu naturalnego

o 5 tyzek kakao

® syrop daktylowy
(opcjonalnie)

® V2 szklanki mleka roslinnego

(opcjonalnie)

Sposéb przygotowania:
Orzechy laskowe
podpiekamy okoto 15 minut
w piekarniku rozgrzanym do
temperatury 180 stopni C. Po
wyjeciu z piekarnika skorka

z orzechéw sama zaczyna
odpada¢. Nalezy w miare
mozliwosci doktadnie ja
skruszyé, wybraé wytuskane

Sposéb przygotowania:
Wszystkie sktadniki wrzucamy
do jednego naczynia

i blendujemy na gtadko.
Ciasto wylewamy na
kwadratowg blaszke o boku
22 cm, wytozona papierem do
pieczenia lub wysmarowang
olejem i obsypana maka.
Pieczemy okoto 30 minut

w temperaturze 180 stopni C.
Polewa: wszystkie sktadniki
podgrzewamy w rondelku,
caty czas mieszajac, az sie
potaczg i zgestnieja. Gotowa
polewg smarujemy upieczone
ciasto.

orzechy i zemleé w kruszarce
do lodu. Daktyle zmigkczamy
na parze. Przygotowujemy
spod. Potowe daktyli,
zmielonych orzechéw oraz
kakao taczymy w kruszarce.
Wyktadamy na blaszke

o $rednicy 20 cm.
Przygotowujemy mase. Tofu
odcedzamy, wyciskamy przez
$ciereczke i dodajemy
pozostate sktadniki (zmielone
orzechy, kakao, daktyle).
Wszystko doktadnie
blendujemy. Jezeli uznacie,
ze masa jest za mato stodka,
mozna dodac syropu
daktylowego. Jezeli
bedziecie mieli problem

ze zblendowaniem — mozna
dodac mleka. Mase
wylewamy na spéd

i wktadamy na noc do
lodéwki. Rano ciasto jest juz
gotowe. Mozemy posypac

je jeszcze kakao lub ozdobié
orzechami laskowymi.
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