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MLECZNY SZEJK TRUSKAWKOWY

1 PORCJA

Ten szejk dostarcza zmystowej, wrecz dekadenckiej rozkoszy. Truskawki podczas sezonu
maja wyjatkowy smak — czy mozna je sobie wyobrazi¢ w lepszej postaci niz zmiksowane

z kremowym kokosem i pszczelim pylkiem kwiatowym?

W16z truskawki, banana, mleko kokosowe, startg skorke 1 kubek / 250 g truskawek plus

cytrynowa, pytek pszczelii kostki lodu do blendera. kilka sztuk do przybrania

Miksuj na wysokich obrotach do uzyskania gtadkiej, 1 mrozony banan
Smietanowej konsystencji. Przyozddb pokrojonymi 1 kubek / 250 ml mleka
truskawkami i szczypta pytku. kokosowego

skorka V2 cytryny z ekouprawy

1-3 tyzeczek pytku pszczelego
(zaleznie od gustu) plus
troche do przybrania

2 kostki lodu

s
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SALtATKA ZE STARTEJ RZEPY | RZODKIEWKI

Z PRZYBRANIEM Z MAKU

NA 4 PORCJE

Ta zaskakujaca salatka pozwala nasyci¢ sie nowalijkami — do jej wykonania uzywam

samych surowych produktéw. Jesli omineta ci¢ dotad rzepa na surowo, pokochasz

jej delikatnie pieprzowy, ziemisty posmak, doskonale komponujacy sie¢ z rzodkiewka

i surowymi szparagami. Najlepiej uzyj bardzo matych szparagéw, jesli tylko takie

znajdziesz. Wiosna rzepa jest jeszcze nie w pelni dojrzala i nie ma fioletowej otoczki.
] g rZepa jest | P ) )

Bulwa powinna by¢ biala, inaczej warzywo moze si¢ okaza¢ twarde i pozbawione

smaku. Ponizszy przepis nalezy potraktowad dos¢ swobodnie — chodzi przede

wszystkim o to, by wszystko §wietnie smakowalo i pieknie si¢ prezentowato, wiec

nie przejmuj si¢ doktadnym odmierzaniem skladnikéw. Kieruj sie poczuciem smaku

i estetyki!

1. Roztrzep oliwe, ocet, skorke cytryny, musztarde,

szalotke, mak, midd i odrobine soli w matej misce.

2. Za pomoca szatkownicy pokroj rzepe i rzodkiewke
na cieniutkie, pdtprzejrzyste plasterki. Wtéz je do duzej
misy i dodaj rukiew oraz szparagi. (Jesli szparagi sg
duze, przekroj je wczesdniej na pot.) Zalej dressingiem

i ostroznie wymieszaj.

3. W razie potrzeby dodaj soli, roztéz na talerzach

i przed podaniem posyp szczypiorkiem.

RZODKIEW Rzodkiew to idealne warzywo dla kazdego,
kto chciatby sie oczysci¢ i odtruc¢. Bardzo skutecznie
rozpuszcza sluz, ktéry gromadzi sie w przewodzie
pokarmowym wskutek nadmiernego spozycia ciezko-
strawnych produktéw odzwierzecych. Zawiera tez

sporo wody, dzieki czemu daje uczucie sytosci, lecz jest
niskokaloryczna, a zatem powinny sie nig zainteresowacd
osoby, ktérym zalezy na kontroli wagi ciata. W medycynie
chinskiej rzodkiew zaleca sie na polepszenie trawienia,
rozpuszczenie $luzu, tagodzenie bolow gtowy i leczenie
zapalenia krtani. Powiada sie, ze regularne spozywanie
rzodkwi pomaga zapobiegac infekcjom wirusowym, takim
jak przeziebienie i grypa.

Y kubka / 60 ml ttoczonej na
zimno oliwy

2 tyzki octu jabtkowego
skdérka 1 cytryny z ekouprawy
1tyzeczka musztardy Dijon

72 pokrojonej w kostke szalotki
1tyzka maku

1tyzeczka miodu lub syropu
klonowego

drobnoziarnista sél morska

2 mtode rzepy, obrane
i pozbawione lisci

4 dtugie rzodkiewki bez lisci
1 maty peczek rukwi wodnej

1 peczek jak najmtodszych
szparagow

3 tyzki posiekanego swiezego
szczypiorku

PRZEKASKI | 47



NA 2 PORCJE

Grillowanie zawsze uwazalam za zjawisko magiczne. Jak to mozliwe, Ze lekko mdle

warzywo zyskuje niewiarygodny smak, cho¢ sie go nie doprawia — po prostu kladzie na

grill? By¢ moze pocatunek bardzo wysokiej temperatury przeksztalca zawarte w nim

cukry w co$ wyjatkowego. Tak czy inaczej, grillowanie pozwala w szybki sposéb wzbo-

gacié¢ smak warzywa. Cho¢ niniejsze danie ma niewiele sktadnikéw, zdziwi cie zlozonosé

jego aromatéw. Nawet jesli znasz juz smak cukinii z grilla, na pewno zaskoczy i zachwyci

cig grillowana dymka. Papryczka doda potrawie ostrosci, a orzechy laskowe wzbogaca

je o ziemisty posmak i beda milo chrupaé w zebach. By danie stalo si¢ bardziej sycace,

wkrusz nieco koziej lub owczej fety albo dodaj troche soczewicy badz ciecierzycy.

1$rednia lub duza cukinia

1tyzeczka stopionego oleju
kokosowego lub ghi

sél morska w ptatkach i swiezo
mielony pieprz

3 Srednie dymki

Y5 tyzKi Swiezo wycisnietego
soku z cytryny

1tyzka oliwy ttoczonej na zimno
Y5 przecisnietego zgbku czosnku

2 Swiezej posiekanej papryczki
chili (najlepsza jest odmiana
Serrano)

Y2 tyzeczki miodu

starta skorka 1% cytryny
z ekouprawy

kilka sporych garsci mtodych
lisci szpinaku

Vs kubka / 35 g orzechow
laskowych (moga byc¢
prazone)

88 | WCZESNE LATO

1. Rozgrzej grill (dobrze sprawdzi sie takze patelnia

grillowa).

2. Potnij cukinie wzdtuz na cienkie paski (lecz nie nazbyt
cienkie, inaczej rozpadna sie podczas grillowania).
Delikatnie natrzyj je stopionym olejem i lekko posol

i popieprz. W ten sam sposodb pokrdj i przypraw dymke.

3. Gdy grill sie nagrzeje, roztdz na kracie cukinie

i dymke. Grilluj bez przykrycia 3-5 minut do chwili, gdy
na spodniej stronie warzyw pojawig sie brazowe slady.
Odwrdéd i grilluj przez kolejne 2 minuty, az warzywa
zmiekng i z drugiej strony takze lekko sie spieka. Zdejmij

z grilla i potdz na talerzu.

4. W matej misce zmieszaj sok i skorke z 1 cytryny,
oliwe, czosnek, chili oraz miod. Wtdz szpinak do misy,

w ktérej podasz danie, i zalej dressingiem. Pomieszaj.

5. Posiekaj z grubsza orzechy laskowe. Utéz grillowane
warzywa na szpinaku. Posyp orzechami i resztg skorki

cytrynowej. Podawaj.

CUKINIA Cukinia zawiera sporo btonnika, potasu, kwasu
foliowego, miedzi, witaminy B, i fosforu. Wykazano, ze
zawarty w niej magnez pomaga zmniejszy¢ ryzyko zawatu
i udaru, a w potaczeniu z potasem obniza cisnienie krwi.




GRUSZKI, JABELKA | JEZYNY POD KRUSZONKA

NA 6 DO 8 PORCJI

Kiedy pojechatam po raz pierwszy latem do Kopenhagi, tuz za domem mojego chlopaka

zobaczylam uginajacy sie od owocéw krzak jezyn. Zastanawialam sie wtedy nad przepro-

wadzka do Danii i to odkrycie przewazylo szale — tak bardzo lubie zbieraé owoce prosto

z krzaka! Jadlam jezyny gar§ciami, a gdy juz nie bylam w stanie wcisnac w siebie ani

jednej, nazbieralam troche do deseru. Przez lata pieklam go tak czesto, ze nie musze juz

zagladad do listy sktadnikéw. Tobie takze proponuje whaczy¢ go do swojego repertuaru —

jest prosty i mozna do niego uzywaé dowolnych sezonowych owocéw.

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C.

2. Obierz gruszki i jabtka, usun z nich gniazda nasienne,
pokroj na sredniej wielkosci kawatki i wtéz do naczynia
zaroodpornego o srednicy 23 centymetrow. Dodaj

jezyny i sok z cytryny, wymieszaj.

3. Posyp owoce cukrem, makg ararutowg i 2 tyzeczkami

cynamonu, wymieszaj.

4. Potacz w misce ptatki owsiane, syrop klonowy,

orzechy wtoskie, reszte cynamonu, kardamon, make
i sol. Dodawaj po trochu olej kokosowy i mieszaj, az
mikstura nabierze konsystencji kruszonki. Rozsyp jg

na owocach.

5. Piecz deser przez 25-30 minut, az owoce zaczng
sie gotowad, a kruszonka przybierze ztotobrgzowa
barwe. Odstaw do przestygniecia i podawaj na ciepto

z jogurtem lub lodami.

JEZYNY Niezbyt dobrze znoszg transport i przechowywa-
nie, dlatego najlepiej zrywac je samodzielnie - sg wéwczas
najsmaczniejsze. Nietrudno je znalez¢ nawet w tak duzym
miescie jak Kopenhaga! Jezyny zawierajg duzo wapnia,
magnezu i zelaza. Sa takze dobrym zrédtem antynowo-
tworowego i przeciwzapalnego kwasu elagowego.

2 duze gruszki (okoto 400 g)
2 duze jabtka (okoto 400 g)
3 kubki / 350 g jezyn

1tyzka $wiezo wycisnietego soku
z cytryny

3 tyzki cukru kokosowego
1tyzka maki ararutowej
3 tyzeczki mielonego cynamonu

1% kubka / 175 g ptatkdéw
owsianych (moga by¢
bezglutenowe)

Y% kubka / 75 ml syropu
klonowego

% kubka / 70 g posiekanych
orzechéw wtoskich

1tyzeczka mielonego kardamonu

2 tyzki petnoziarnistej maki (np.
owsianej lub ryzowej)

Ya tyzeczki drobnej soli morskiej

% kubka / 80 g chtodnego oleju
kokosowego lub ghi

jogurt nerkowcowy (strona 116)
albo lody, jesli wolisz
(strona 153)
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PATRONAT MEDIALNY

Najstynniejsza blogerka kulinarna
na Swiecie i guru zdrowego odzywiania

przedstawia 100 oryginalnych przepisow

na potrawy kuchni roslinnej - w tym
takze weganskiej i bezglutenowej.
Je wszystko, co zdrowe, nigdy nie liczy
kalorii, a jej dania wygladaja i smakuja
fantastycznie! Kuchnia Sarah
czerpie ze zmian por roku, a przepisy
sg i proste, i nieco bardziej

skomplikowane.

Ta ksigzka
poprowadzi
poczatkujacych
i zainspiruje
doswiadczonych

w kuchni.
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