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ychowatam sie w malej wsi w p6inocnej Polsce. Odkad pamie-

tam, moi rodzice uprawiali niewielki ogrodek, w ktérym rosty

warzywa, owoce i kwiaty. Wktadali w to cale serce i poswie-
cali temu kazda wolng chwile. Mysle, ze kontakt z ogrodem uksztattowat
moja mitosé do przyrody i lokalnego, dobrego jedzenia oraz uswiadomit mi
naturalny rytm sezonowo$ci wyznaczany zmieniajacymi sie porami roku.
Czesto pomagatam rodzicom w ogrodzie. Uwielbiatam to miejsce. Szcze-
gblnie wazne bylo dla mnie poczucie, ze praca wlozona w uprawe ziemi
daje pyszne plony. Co roku wiosna wyczekiwalam pojawienia sie nowalijek.
Pamietam, jak mama prosita mnie, zebym pobiegta do ogrodka po pierwsze,
szczypiace w podniebienie rzodkiewki do obiadu i peczek szczypiorku
do posypania mtodych ziemniakow. Smak tych wiosennych obiadéw zostat
w mojej pamieci do dziS. Gdy wyjechalam do miasta na studia, nie mogtam
sie przyzwyczaic, ze marchewke musze kupowac¢ w sklepie... przeciez zawsze
wyciagalam ja z ziemi w ogréodku koto domu.

Gdy bylam dzieckiem, wszyscy jedliémy sezonowo, dlatego ze zwyczajnie
nie mieliSmy innego wyjScia. Pomidory czy truskawki rosty tylko latem.
Za to na zime w chlodnej piwnicy przechowywano warzywa bulwiaste
i korzeniowe, takie jak ziemniaki, buraki, marchew, seler korzeniowy, pie-
truszke oraz cebule. Zimg witaminy czerpali$my z przetwordw: kiszonek,
kompotow i konfitur.

W dzisiejszych czasach, kiedy wszystkie warzywa i owoce mamy dostepne
przez caly rok, zdecydowanie trudniej jest prowadzi¢ kuchnie sezonowa.
Dzial warzywny w supermarkecie kusi $wiezymi warzywami i owocami
z czterech stron $wiata przez caly rok. To nam daje ogromne mozliwosci
kulinarne, ale jednocze$nie nieco oddala nas od naturalnej cyklicz-
nosci przyrody. Dzi§ mamy juz §wiadomos$¢ tego, jak duzym wyzwaniem
stala sie ochrona klimatu, oraz ze kuchnia sezonowa jest zdecydowanie bar-
dziej przyjazna dla srodowiska. Dtugotrwaly transport pozostawia znaczacy
slad weglowy. Naukowcy sa zgodni, ze najbardziej przyjazna dla biosfery
jest lokalna dieta weganska. Jednak nie tylko ze wzgledéw ekologicznych
warto je$¢ sezonowo.

Podczas transportu i przechowywania warzywa i owoce traca one cze$¢
sktadnikow mineralnych i witamin. Natomiast droga na st6t w przypadku
lokalnych warzyw i owocéw jest duzo krotsza, tym samym nie tracg one
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Kremowa polenta

ze smazonymi szparagami, pestkami dyni
i olejem dyniowym

Polenta to nieodtgczny element kuchni pétnocnych Witoch. Niezwykle sycqca, prosta w przygotowaniu, tania

i lekkostrawna. Nic dziwnego, ge pokochali jg nie tylko Wtosi. Odpowiedniki polenty istniejg m.in. w Rumunii,

Bulgarii, Grugji t na Wegrzech. W Polsce tez ma swoich wielbicieli. W starogytnym Rzymie przygotowywano jg

na bazie mqk z rognych zbos: kasztanowej, orkiszowej, jeczmiennej, gryczanej czy = prosa. Kiedy w XVI wieku

we Wioszech upowszechnit sie eksport kukurydzy, zaczeto przygotowywac polente gtownie na bazie tego zboza

i to ta wersja do dzis jest najbardziej popularna. Jej niezaprseczalng zaletq jest delikatny, neutralny smak,

ktory daje wiele mogliwosci jej przygotowania, doprawienia i podania. Jest smaczna garéwno na wytrawnie,

Jjak i na stodko. Wiosna to idealny czas, Zeby przygotowad polente = zielonymi szparagami.

4 PORCJE

Bez glutenu

1 szklanka (250 ml) drobnej
kaszki kukurydzianej

4 szklanki (po 250 ml) wody
4 tyzki platkéw drozdzowych

2 lyzKki oliwy z oliwek
+ do szparagow

2 zabki czosnku
14 tyzeczKi pieprzu bialego

15 tyzeczki galki
muszkatolowej

1lyzeczka soli
garsé pestek dyni
peczek szparagow

olej z pestek dyni
- do podania

10

Upraz pestki dyni - wsyp je na suchg patelnie, rozgrzej i praz przez
chwile, mieszajac, az sie przyrumienia. Przesyp je do miseczki.

Umyj szparagi, osusz i odetnij ich koncowki.

Nalej niewielkg ilo$¢ oliwy z oliwek na patelnie i rozgrzej ja.
Przetéz szparagi na patelnie, posdl i smaz przez kilka minut
na niewielkim ogniu, mieszajac co chwile.

W tym samym czasie przygotuj polente.

W1ej do garnka 4 szklanki wody. Dodaj tyzeczke soli, ptatki
drozdzowe i zagotuj. Zmniejsz ogien.

Powoli wsypuj kaszke kukurydziana, jednocze$nie mieszajac
potrawe trzepaczka. Mieszaj tak diugo, az kaszka wchionie wode

i powstanie gesta masa. W wypadku drobnej kaszki btyskawicznej
bedzie to kilka minut - im grubsza kasza, tym dluze;j.

Rozgnie¢ zabki czosnku. Zdejmij polente z palnika. Dodaj czosnek,
dwie tyzki oliwy, pieprz bialy i gatke muszkatotows.
Wymieszaj i naléz polente do misek lub na glebokie talerze.

Na kazdg porcje potéz kilka smazonych szparagdw, posyp
uprazonymi pestkami dyni i polej odrobing oleju z pestek dyni.

WSKAZOWKI

Polente mozesz poda¢ rowniez na stodko z domowa konfitura lub
syropem owocowym. Wystarczy, ze w trakcie przygotowania pominiesz
przyprawy i dodatki - wystarczy niewielka szczypta soli. Stodka wersja
na cieplo $wietnie sprawdzi si¢ na $niadanie, a na zimno, po schlodzeniu
w lodowce, bedzie wySmienitym deserem.

WIOSNA 25
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Jagielnik z owocami
na ciasteczkowym spodzie

Bardzo lubie kasze jaglang i czesto na jej bazie przygotowuje roznego rodzaju jagielniki — roslinng alternatywe
dla sernikow. Wystarczy ugotowaé kasze do miekkosci w wiekszej tlosci mleka roslinnego, ostodzié

do smaku, doprawié¢ waniliq, zakwasi¢ sokiem z cytryny, dodaé nieco oleju dla kremowej konsystencji,

a nastepnie doktadnie zblendowaé na gladki budyn. Powstala w ten sposéb masa jest przepyszna... kremowa,
aksamitna i delikatna. Po ostygnieciu i schlodzeniu budyn jaglany zastyga na tyle, ze mozna go kroié jak
ciasto. Jesli jeszcze nie wiesz, jak smakuje jagielnik, mam dla ciebie prosty, klasyczny przepis bez pieczenia.

TORTOWNICA 18 em 1 Bardzo dokladnie przeptucz kasze jaglang woda, zeby pozby¢ sie
Spéd goryczki.

10 Sredniej wielkosci 2 Umies¢ optukana kasze w garnku, zalej mlekiem roslinnym i zagotuj.
weganskich ciasteczek

. 3 Gotuj na matym ogniu (nie mieszaj) przez 15-20 minut, az kasza
lub herbatnikow

wchlonie caty ptyn. Powinna by¢ bardzo miekka, wrecz rozgotowana.
2 czubate lyzki oleju

kokosowego 4 W trakcie gotowania kaszy przygotuj spod.
Masa 5 Polam ciasteczka na kawalki i przet6z do malaksera z ostrzem S.
1 szklanka (250 ml) suchej 6 Dodaj 2 czubate tyzki oleju kokosowego i zmiksuj na plastyczne ciasto.
kaszy jaglanej 7 Wyléz nim tortownice, wygtadzajac tyzka.
3 szklanki (po 250 ml) . Lo .
dowolnego mleka 8 Wstaw tortownice do lodowki na czas przygotowania masy.
roslinnego 9 Ugotowana, goraca kasze przetdz do blendera wysokoobrotowego.
8 lyzek cukru/ksylitolu/ Mozesz réwniez uzy¢ blendera recznego.
erytrolu

1 czubata ty#ka oleju 10 Dodaj olej kokosowy, wanilie i postédz kasze.

kokosowego 11 Zblenduj na gtadki, gesty budyn.

wanilia w cukrze, pasScie

lub ekstrakeie - do smaku 12 Goraca mase przeldz na przygotowany spdd i pozostaw do ostygniecia,

a nastepnie wstaw na noc do lodéwki, zeby stezata.

Dodatkowo 13 Przed podaniem posmaruyj jagielnik rozgniecionymi tyzka malinami,

¥5 szklanki (125 ml) udekoruj owocami i listkami miety.
$wiezych malin

kolorowe owoce sezonowe )
- do dekoracji WSKAZOWKI

listki miety - do dekoracji Sprobuj rowniez jagielnika polanego czekolada i posypanego
orzechami. Ta wersja jest rOwnie pyszna.

0%
Qs

Jagielnik uginajacy sie pod ciegarem owocow to skarb i najwieksze kosztownosct lata. Owoce mieniq si¢ na nim
Jjak najdrogsze precjoza i kamienie szlachetne. Taki deser nie potrzebuje zbednej oprawy - jest pigkny sam
w sobie. To niekwestionowany krol letnich podwieczorkiw.
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Rigatoni

z sosem z fenkula i lesnych grzybow

Fenkul, czyli inaczej koper wtoski, nalezy do rodziny selerowatych. I choc jest uprawiany takze w Polsce, nie

gosci zbyt czesto na naszych stotach. Byé moze nie zyskat popularnosci ze wzgledu na swoj anyzowy, korzenny

smak, za ktorym nie wszyscy przepadajq. Jesli nalezysz do tej grupy, sprobuj go w wersji gotowanej lub duszonej.

Obrébka cieplna nieco zmienia smak tej rosliny i sprawia, Ze aromat staje sie mniej wyrazisty, a konsystencja

bardziej delikatna. Warto sprébowaé, bo fenkul smakuje niezwykle oryginalnie. A poza tym to samo zdrowie.

4 PORCJE

1 opakowanie (500 g)
makaronu rigatoni

15 kg $wiezych lesnych
grzybow (na przyklad
prawdziwkow,
podgrzybkow, zajaczkow,
maslakow)

1 fenkul

14 szklanki (125 ml) bialego
wytrawnego wina

sos sojowy — do smaku

3 lyzki platkéw drozdzowych
2 zgbki czosnku

2 liScie laurowe

kilka ziarenek jalowca

oliwa z oliwek - do smaku
pieprz bialy - do smaku

s6l - do smaku

Swiezy tymianek
- do podania (opcjonalnie)
garsé prazonych platkow
migdalowych lub orzechow
- do dekoracji (opcjonalnie)

10

11

12

Starannie oczy$¢ grzyby, umyj, pokréj na kawaltki i przetéz do garnka.
Dodaj liscie laurowe, ziarna jatowca, zalej woda i zagotuj.

Gotuj na matym ogniu przez okoto 30 minut, a nastepnie odcedz
i wyjmij liScie laurowe i ziarna jalowca.

W czasie, gdy grzyby sie gotuja, rozgrzej na duzej patelni oliwe
z oliwek.

Wrzu¢ pokrojony fenkutl i podsmazaj przez chwile, mieszajac.
W1ej sos sojowy, biale wino i gotuj na matym ogniu, az ptyn odparuje.
W tym czasie rozgnieé zabki czosnku.

Wrzu¢ na patelnie ugotowane grzyby, czosnek, ptatki drozdzowe,
bialy pieprz i s6l do smaku.

Gotuj przez kilka minut, mieszajac, a nastepnie zblenduj na krem.
Ugotuj makaron zgodnie z przepisem na opakowaniu.
Wymieszaj gotowy sos z makaronem rigatoni.

Na talerzach danie mozesz posypaé $wiezym tymiankiem
i uprazonymi platkami migdatowymi lub ulubionymi orzechami.

WSKAZOWKI

Do sosu fenkulowo-grzybowego doskonale pasuja rowniez wszelkie
makarony pelnoziarniste oraz kasza gryczana, jeczmienna i peczak.

@

Stot zaprasza do celebrowania jesieni, do rozkoszowania si¢ jej darami. Lesne grsyby potgczone 2 makaronem,

wino - tak mozna rozpoczynac te ekscytujacq pore roku. Bedzie ona obfitowaé w mgliste i tajemnicze poranks,

dtugie spacery podczas grzybobrania i przytulne wieczory.
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Korzenne brownie
z orzechami pekan i melasg

Brownie to ciasto znane na catym Swiecie. Podobno pierwotnie ten stynny amerykanski wypiek nie zawieral
czekolady. Dzisiejsze brownie ma zdecydowanie gteboki, czekoladowy smak, jest ciegkie, zbite 1 lekko wilgotne
wewngtrz. Co ciekawe, propagatorka brownie, Fannie Farmer, amerykanska ekspertka kulinarna urodzona
w 1857 roku, zrewolucjonizowala sposdob, w jaki zapisywano przepisy kulinarne, wprowadzajgc zamiast wagi
miary takie jak ,szklanka’, ,tyzka” czy ,tyseczka’ Aby przygotowad korzenne brownie, rownies nie bedziesz
potrzebowad wagt kuchennej. Wszystkie sktadniki odmierzysz na ssklanks, filizanki, tyski < tyseczki. Tylko
pamigtaj, 2eby nie podjadaé czekolady w trakcie gotowania.

FORMA 22 x 22 em 1 Potam czekolady na kostki i wt6z do garnuszka.
2 czekolady gorzkie 2 Dodaj olej i cukier.

(min. 60% kakao) po 100 g 3 Podgrzewaj powoli, mieszajac, az sktadniki sie polacza, a nastepnie

1filizanka (200 ml) oleju zdejmij z palnika i odstaw do przestygniecia.

filizank D) cuk C . . . .
b k;;lirtloﬁl (/z(:;)t:(l)l)ucu ru/ 4 Wsyp do miski make, proszek do pieczenia, przyprawe korzenna i sol.
1szklanka (250 ml) maki 5 Pokrusz orzechy na mniejsze kawalki, dodaj do miski i wymieszaj.

pszennej lub orkiszowej 6 Wlej mase czekoladowa do miski i wymieszaj doktadnie z maka.

1lyzka przyprawy piernikowej . . . ) ) o i
7 Przetéz do formy wylozonej papierem do pieczenia i wygtadz.

1lyzeczka proszku
do pieczenia 8 Wstaw do piekarnika rozgrzanego do 180°C i piecz przez 30 minut.
Yalyzeczkisoli 9 Wyjmij ciasto i odstaw do ostygniecia.

1 szklanka (250 ml) orzechow

pekan + garsé do dekoracji 10 Pokrgj brownie na kwadraty.

kilka lyzek melasy z karobu 11 Przed podaniem polej kawatki ciasta melasa, udekoruj orzechami
lub trzcinowej albo syropu pekan i posyp gruboziarnista sola.
daktylowego

s6l gruboziarnista .

d . WSKAZOWKI

- do posypania
Ciemna melasa ma wyrazisty, karmelowy smak z nutka goryczy.
Osobiscie go uwielbiam i uwazam, ze dzigki niej brownie zyskuje glebie
smaku. Jesli jednak nie przepadasz za smakiem melasy, mozesz zastapié¢

jaroztopiona czekolada.

W starym kredensie, w szufladzie skrytej za zardzewialymi puszkami ¢ mosiegnym czajnikiem, natknelam
ste na skarbnice przesztosci — odrapang i wystusong drewniang skrzynie. Jej Srodek skrywal stare rekopisy,
gotte pergaminy i zapiski nieznanego autorstwa. Obok lezaly zakurzone mapy, ukazujgce egzotyczne zakqtki
Swiata. Posrod tych szpargatow znajdowat si¢ przepis na korzenny przysmak - brownie z melasq i orzechami
pekan. Jego zapach wypeinit kredens, pobudzajqc apetyt i wyobrainie. Sama juz nie wiem... moge to kurz tak

odurzal, ale poczutam ten smak i zapragnetam zjesé potrajng porcje tego ciasta.

ZIMA 205

Kup ksigzke
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Smakowitosct to zbiér 100 roSlinnych przepiséw domowej kuchni
w duchu slow, celebrujacej positki oparte na produktach sezonowych.
Tradycyjna, sentymentalna kuchnia radosci, szczeScia, beztroski

i biesiadowania - tak w skrécie mozna opisac zawarto$c¢ ksigzki,
ktéra trzymasz w dloniach.

Przepisy zostaly podzielone na cztery pory roku, ktérych atmosfere
oddaja malownicze, artystyczne zdjecia. Fotografka zdradzi ci kilka
sekret6w swoich inspiracji, dzieki czemu bedziesz mieé¢ wrazenie,
jakby oprowadzata cie po swojej wystawie.

Te niesamowite fotografie dziataja na zmysty doktadnie tak jak
najpiekniejsze, strojnie udekorowane torty w witrynie cukierni albo
jak zapach S§wiezo pieczonego chleba, ktory co rano roztaczaja wokot
siebie tradycyjne piekarnie.

I choé¢ zdjecia, ktore ogladasz w tej ksiazce, zachowane sg w stylistyce
retro, moze juz nieco przegadanej i przebrzmiatej, to jednak doskonale
lacza stare z nowym. Kuchnia weganska jest droga przysztosci

i alternatywa dla naszego $wiata, ale to nie znaczy, ze nie moze ona
smakowac polsko, domowo, tradycyjnie, nawet nieco sentymentalnie.
Wszyscy przeciez wiemy, ze najlepsze ciasto na pierogi to takie bez
jajek, a wigilijny barszcz przygotowujemy bez miesa.

Z przyjemnoscia dzielimy sie z toba ksigzka, ktora jest wyrazem
milo$ci do kulinarnego $wiata roslin oraz pasji do fotografii.
Poczuj przynalezno$é do natury i czerp z niej rado$¢ gotowania,
rozkoszujac sie smakiem domowych dan. Daj sie zaprosi¢ na uczte
do sezonowej, prostej kuchni, do roslinnej kuchni korzeni.

Usiadz do stotu, smakowitosci czekaja!
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