KUCHNIA

LADIES

tekst: Ewa Lugowska

Czerwony to kolor energii zyciowej.
Dodaje sit witalnych, wzmacnia wole,
pomaga przezwycicza¢ przeciwnosci,
a takze rozpala zmysty 1 pobudza
namictnoS¢. Zapro$ go do kuchni.
"Iym bardzie}, ze wlasnie jest sezon
na jego najpickniejsze odcienie.

Nie od dzi§ wiadomo, ze kolory wplywaja na

nasze samopoczucie. Z wielka uwaznoscia

dobieramy odcienie $cian i mebli w miesz-

kaniu, ubran, a nawet lakieru do paznokei.

Nie zapominajmy takze o stymulowaniu

zmysiéw kolorami positkéw. Na szczescie

w okresie wiosny i lata jest to o wiele latwiej-
sze 1 z rozmachem mozemy bawi¢ sie kompozycjami juz nie tylko
smakowymi, ale i kolorystycznymi. Wsréd wszystkich koloréw na
szczegblng uwage zasluguje czerwien, ktéra jest jednym z najrza-
dziej wystepujacych koloréw w przyrodzie. Zapewne przez wzglad
na to, ze ma bardzo silne wiasciwosci pobudzajace sfere emocjonal-
na. Dzigki kontaktowi z tg barwg mozemy doswiadezy¢ przyplywu
energii, sily i checi do dziatania. Wedlug tradycyjnej medycyny
chinskiej czerwielt wplywa na przyspieszenie przemiany materii,
podnosi cisnienie, zwigksza liczbe czerwonych krwinek, przyspie-
sza gojenie si¢ ran, dziala wzmacniajaco na $ledziong oraz pecherzyk
z6Iciowy. Czerwien wplywa réwniez na libido, pobudzajac seksual-
nos$¢. Czyz kobiety w czerwieni nie wygladaja bardziej pociagajaco?
Zapraszam na kulinarne wariacje z dwiema paniami, Truskawka
i Rzodkiewka, w niecodziennych odstonach. Ubrane w swa prze-
pickna czerwien sprawia, ze zaréwno przygotowanie, jak i jedzenie
dari bedzie czysta przyjemnoscia. Pozwélcie poniesé sie podrézy
przez zapach, dotyk, ton i smak czerwieni. -
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¢ 1 puszka mleka
kokosowego

e 2 tyzki nasion chia

¢ 200 g truskawek

e ksylitol (opcjonalnie)

Mleko kokosowe
przelewamy do wysokiego
naczynia i ubijamy
mikserem kilka minut.
Dzigki temu deser bedzie
bardziej puszysty. Jezeli
chcecie zaoszczedzié sobie

troche czasu, wystarczy
dokfadnie wymiesza¢ wode
z biatg czescia, tak by
powstata jednolita masa.
Do mleka dodajemy 2 tyzki
nasion chia, mieszamy,
przelewamy do naczynek

i wstawiamy na okoto 8
godzin do lodéwki. Po tym
czasie umyte truskawki
blendujemy na gtadki mus
i polewamy deser.



e 10-15 truskawek
e laska cynamonu lub tyzeczka

cynamonu w proszku

® 10 cm imbiru pokrojonego
w plastry

® ktgcze kurkumy pokrojone
w plastry lub jedna tyzeczka
kurkumy sproszkowanej

¢ 10 ziaren kardamonu

® 5 ziaren pieprzu

¢ 10 gozdzikéw

® ksylitol (opcjonalnie)

Do duzego dzbanka dodajemy
pokrojone w plastry truskawki

i przyprawy. Zalewamy 1-1,5 litra
wrzacej wody. Zostawiamy pod
przykryciem na 15 minut. Mozna
dostodzi¢ ksylitolem.




KUCHNIA

® 5 peczkdw rzodkiewek

* olej do polania

* sol

Myjemy i przekrawamy rzodkiewki
na pét. Uktadamy na blaszce
wylozonej papierem do pieczenia,
polewamy niewielka iloscig oleju,

Sktadniki na 2-litrowy stoik:
e 5-6 peczkdw rzodkiewki
® 1,5 litra wod

e 1,5 tyzki soli

Wode zagotowujemy, studzimy
i solimy. Rzodkiewke myjemy,
uktadamy w stoiku, zalewamy
osolong woda i szczelnie

solimy i wstawiamy do piekarnika,
rozgrzanego do 180 stopni C, na
20-30 minut. Rzodkiewki po
upieczeniu sa bardzo soczyste

i chrupiace. Swietnie nadaja sie
jako dodatek do obiadu lub
przekaska.

zakrecamy. Kisimy kilka dni,
codziennie mieszamy, wstrzasajac
stoik. Jezeli chcemy, zeby
rzodkiewka szybko sie ukisita,
nalezy przechowywac jg w cieptym
miejscu. Im temperatura nizsza tym
proces kiszenia wolniejszy.
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(2-4 porcje):

¢ 1 opakowanie roszponki

* 1 pgczek rzodkiewki

1 peczek szparagdéw

¢ 15-20 pomidorkéw koktajlowych

¢ 50 g prazonych pestek stonecznika

e garstka lisci miety

Dresing:

® 200 g truskawek

e sok z Y2 cytryn

e 2 tyzki oleju ttoczonego na zimno
e sél i pieprz do smaku

Szparagi myjemy, odkrawamy korcéwki
(10 cm) i zalewamy wrzatkiem. Po 10
minutach odlewamy wode. Kroimy na 4
czegsci. Warzywa myjemy i kroimy:
pomidorki na pét, rzodkiewke na talarki.
Wszystkie sktadniki wktadamy do jednej
miski, dodajemy przestudzone szparagi,
pestki stonecznika i miete.
Przygotowujemy dresing: truskawki
blendujemy na gtadko, dodajemy olej,
sok z cytryny oraz przyprawy. Mieszamy
tyzka, az sktadniki sie potacza.




ZDJECIA: MAIA SOBCZAK (5), MATEUSZ NASTERNAK

sktadniki na 6 porgji:

® 200 g truskawek
¢ 100 ml mleka kokosowego

z puszki
e 2 tyzki ksylitolu

e 200 g maki kukurydzianej

e 1 $rednie, dojrzate mango

® 150 ml mleka roslinnego

e 1 tyzeczka sod

e 1 tyzka octu jabtkowego

e 1 tyzka oleju kokosowego

e 5 tyzek ksylitolu

¢ 10 truskawek do utozenia na

wierzchu

Obrane i pokrojone mango
oraz pozostate sktadniki

Truskawki myjemy
i blendujemy razem z gesta
czescig mleka kokosowego
i ksylitolem. Przelewamy do
pojemnikéw na lody

i wstawiamy do loddwki

na minimum 8 godzin.

(z wyjatkiem truskawek)
wrzucamy do jednego
naczynia i blendujemy

na gtadka mase. Ciasto
przelewamy do tortownicy
($rednica 18-25 cm), wytozonej
papierem do pieczenia,

na wierzchu uktadamy potéwki
truskawek i wktadamy

do piekarnika rozgrzanego

do temperatury 180 stopni C
na 40-50 minut.

EWA EUGOWSKA - trener zdrowej kuchni, prowadzi
warsztaty kulinarne, bloga misamocy.pl oraz fanpage'a
na FB (misamocy) i Instagramie (misa_mocy).
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