Rarytasy wegetarian

Przystawka -,Sos z zielonej papryki i awokado” jest doskonatym wstepem do
positku o charakterze meksykanskim, zas , Karczochy w sosie czosnkowym aioli”
stanowig znakomite preludium do potraw europejskich. Podamy przepisy na
przekaski tak popularne jak falafel albo ciasto ze szpinakiem i serem. Wszystkie
wyroznia fascynujacy i znakomity smak.

Karczochy w sosie czosnkowym aioli

4 gtowki karczochow, 1 plasterek cytryny, 1 listek laurowy, szczypta soli
sos: 2 zottka, 2 zmiazdzone zabki czosnku, sol, pieprz, 280ml oliwy z
oliwek, sok z cytryny do smaku.

Przygotowujac karczochy, nalezy utamac todygi i wykrecié¢, aby usung¢ wszystkie
twarde wtdkna. Przycig¢ podstawe, zeby karczoch stat prosto. Przycigé konce
wszystkich lisci i dobrze umyc¢.

W duzym garnku zagotowac¢ wode z plasterkiem cytryny i listkiem laurowym.
Doda¢ szczypte soli i wrzuci¢ karczochy. Gotowac¢ na srednim ogniu przez 35 min.
W czasie gotowania przygotowac sos. Roztrzepad zéttka i czosnek ze szczypta
soli i pieprzu.

Dodawac oliwe (po pare kropel). Kiedy sos zgestnieje, dolac sok z cytryny i
doprawi¢ do smaku. Ugotowane karczochy wyjg¢ z wody i odsgczy¢. Ostudzi¢ i
pola¢ sosem czosnkowym.

Falafel

20 dag ciecierzycy ( 10 godz. wczesniej namoczonej w cieptej wodzie),
kromka biatego chleba bez skory, 2 zmiazdzone zabki czosnku,2 tyzki
siekanej natki pietruszki, 6 dag pszenicy bulgur namoczonej i
odsaczonej, po 2 tyzeczki mielonej kolendry, mielonego kminku,
pieprzu kajenskiego, tyzeczka soli i olej do smazenia.

Ciecierzyce odcedzi¢, optukac swiezg wodq. Zmieli¢ robotem kuchennym na



konsystencje kaszki. Namoczony uprzednio w wodzie chleb odcisng¢, posiekac i
zmieszac ze zmiazdzonym czosnkiem i natkg. Dodacd do ciecierzycy razem z
pszenicyg, przyprawic solg, wymieszac. Pozostawi¢ na 0,5 godz. w lodowce. Na
patelni do smazenia w gtebokim ttuszczu rozgrzac olej do bardzo wysokiegj
temperatury. Zwilzy¢ rece i ulepi¢ z masy kulki wielkosSci orzecha wtoskiego.
Kulki smazy¢ w gtebokim ttuszczu po kilka jednoczesnie przez 2-do 3 minut, az
stang sie ztociste. Wyjac tyzkg cedzakowgq i odsgczy¢. Podawacd od razu z satatka.
Najlepszy do jedzenia jest bardzo swiezy.

Falafel mozna jes¢ jako przekgske z chlebkiem pita z mnéstwem sataty,
pomidoréw lub ogorkéw. Zazwyczaj podaje sie z gorgcym sosem (gorzkim
ziotowym ) i kozieradka.

Ewentualnie mozna sporzadzi¢ sos mieszajac tabasco z sokiem pomidorowym.

Chlebek pita

45 dag maki, 1,5 dag drozdzy, 280 ml cieptej wody, 2 tyzeczki soli
Drozdze rozkruszy¢ w potowie wody i mieszac¢ do catkowitego rozpuszczenia.
Odstawi¢ w ciepte miejsce na ok. 20 min.

Make z solg wymiesza¢ w misce i doda¢ wyrosniete drozdze i reszte wody aby
powstato Sciste ciasto. Wyrobi¢ az stanie sie elastyczne. Podzieli¢ na 18
kawatkow i odstawi¢ w ciepte miejsce do ponownego wyrosniecia, po czym
rozwatkowac cienkie placki i pozostawi¢ znowu na 30 min.

Na posypanej mgka blaszce (na goérze piekarnika rozgrzanego do 2500 C) piec
chlebek pita partiami przez ok. 10 min: urosng, ale opadnag natychmiast po
wyjeciu z pieca.

Nie wolno dopuszczad, zeby chlebki zbytnio sie spiekty- powinny by¢ lekko
przyrumienione.

Gaspacho

1 zielona papryka, 8 pomidoréw bez skory, 1 duzy obrany ogorek, 1
cebula, 15 dag butki paryskiej bez skérki, 3 tyzki stotowe czerwonego
octu winnego, ok. 1 litra wody, szczypta soli i Swiezo zmielonego
pieprzu, 2 zmiazdzone zabki czosnku,3 tyzki stotowe oliwy z oliwek, 2
tyzki przecieru pomidorowego,

Przygotowane warzywa posiekaé, zmieszac razem w gtebokiej misce i dodad



grzanki z butki paryskiej. Dobrze wymiesza¢. Do miksera wla¢ wode, ocet,
przecier pomidorowy, czosnek, przyprawic¢ solg i pieprzem i miksowac¢ ok. minute
dopdki zupa nie bedzie gtadka.

Przela¢ do naczynia , stopniowo dolewac oliwe, ubijajac trzepaczka.

Dobrze schtodzong zupe wymieszac¢ z warzywami i potgczy¢ z grzankami.

Danie gtéwne jest zazwyczaj punktem centralnym positku i jako takie powinno
by¢ smakowite, pozywne i z polotem. Mieszkancy wielu egzotycznych krajéw od
dawna wiedzg jak przygotowad warzywa - na przyktad doskonale jest je smazyc z
jednoczesnym mieszaniem- i jest to odzwierciedlone ich kuchniach. Poczagwszy
od klasycznych smazenin do ,,Gado gado” z Indonezji, pokazuje, ze réznorodnosé
kuchni jarskiej jest fascynujaca.

Gado gado

2 tyzki stotowe oleju z orzeszkéw ziemnych, 2 marchewki i 2 ziemniaki
pociete w paski,25 dag przycietej zielonej fasolki, 25 dag poszatkowanej
chinskiej kapusty, 25 dag kietkéw, pét ogdorka pocietego na czastki.

Sos fistaszkowy 60 ml oleju z orzeszkéw ziemnych, 12 dag surowych,
tuskanych orzeszkéw ziemnych, 4 szarlotki i 4 czerwone chili bez pestek
i drobno posiekane, 2 zmiazdzone zabki czosnku, 2 szklanki wody, 2
tyzeczki brazowego cukru, sok z Y2 cytryny, sél, 250 ml mleczka
kokosowego.

Przybranie: plasterki jajka na twardo, plasterki ogérka.

Na rozgrzany w garnku woku olej z orzeszkéw ziemnych wrzuci¢ marchew i
ziemniaki, smazy¢ przez 2 minuty Dotozy¢ zielong fasolke i chinska kapuste.
Smazy¢ przez 3 minuty. Dodac kietki i ogorek i mieszajgc, przesmazyc. Przetozy¢
warzywa na potmisek i przestudzi¢. Rozgrza¢ ponownie wok, wlac¢ reszte oleju i
usmazyc fistaszki. Po czym wyjgc¢ i odsgczy¢ na papierze kuchennym.

Chili, szarlotki i czosnek zmiksowac¢ na gtadkg mase, a ostudzone orzeszki zmieli¢
na proszek. Rozgrza¢ ponownie olej, dodac paste chili i smazy¢ przez 2 min.
Dola¢ wode i doprowadzi¢ do wrzenia. Doda¢ orzeszki, brgzowy cukier, sok z
cytryny oraz sél do smaku. Podgrzewa¢ mieszajg, az sos zgestnieje (ok. 10 min),
na koncu wla¢ mleczko kokosowe

Warzywa udekorowad plasterkami gotowanego jajka i ogérka. Podawacd z sosem
fistaszkowym.



Tagliatelle w sosie z niebieskiego sera

Sktadniki: 45 dag makaronu tagiatelle (moga by¢ wstazki),3 dag
margaryny, 1 zmiazdzony zabek czosnku, 4 drobno posiekane szarlotki,
lub czerwonej cebuli czy peczek dymki, 3 dag zwyktej maki, 450ml
mleka, 35 dag ugotowanego, odcedzonego szpinaku, 10 dag
pokruszonego sera stilton (lub lazur czy rockpol), sdél i Swiezo zmielony
pieprz do smaku

Makaron ugotowa¢ w duzym garnku w lekko osolonej wodzie - odcedzi¢
Przygotowanie sosu szpinakowo-serowego

W rondlu stopi¢ margaryne dodac¢ czosnek i cebulke, i mieszajgc smazy¢ chwile
na wolnym ogniu. Dosypa¢ make i po przesmazeniu stopniowo dolewa¢ mleka.
Podgrzewac caty czas mieszajgc, az sos zacznie bulgotac i zgestniegje.
Ugotowany szpinak tyzkg odcisng¢ aby usung¢ nadmiar wody i posieka¢. Do sosu
dotozyc szpinak, ser i przyprawy. Ponownie delikatnie podgrzewad, nie przestajgc
mieszad, az ser sie rozpusci, a sos zacznie wrzed.

Makaron pola¢ sosem i posypac zielong pietruszka. Podawac z zielong, mieszang
satata.

Ziemniaki z czosnkiem i chili

4 obrane i umyte ziemniaki, 3 tyzki stotowe oleju,1/2 tyzeczki ziaren
gorczycy, Y2 tyzeczki ziaren kminku, 4 zmiazdzone zabki czosnku, 2
tyzeczki sproszkowanego chili, 2 tyzeczki mielonej kurkumy, 1 tyzeczka
soli.

Ziemniaki pocig¢ na kroétkie frytki. W duzej teflonowej patelni rozgrzac olej.
Dodac ziarna gorczycy i kminku. Kiedy ziarna zaczng strzela¢, dotozy¢ czosnek i
lekko przyrumienic.

Zdjg¢ patelnie z ognia i doda¢ proszek chili i kurkume. Dotozy¢ ziemniaki dobrze
wymieszac z przyprawami i smazy¢ je na wolnym ogniu do czasu az beda
miekkie i przyrumienione.

Zamiast ziemniakdéw mozna smazy¢ kalafior pociety na mate rézyczki.

Pieczone warzywa



1 czerwona i 1 zo6tta cebula pokrojona w plastry, 4 grubo pokrojone
cukinie, 25 dag miniaturowej kukurydzy, 1 pociety na kawatki baktazan,
po 1 czerwonej i zottej pokrojonej w gruba kostke papryce, 2 zabki
czosnku-pokrojone w cienkie plasterki, 4 tyzki oliwy z oliwek, sol i
swiezo zmielony pieprz, 2 tyzki stotowe posiekanych swiezych ziét.
Wtozy¢ wszystkie warzywa z czosnkiem d patelni teflonowej i razem wymieszac.
Dodac oliwe, doprawic i wymieszacd, aby warzywa byty lekko przykryte oliwg.
Piec w piekarniku rozgrzanym do 2200 C przez 20 do 30 min, az warzywa bedg
miekkie i przyrumienione na krawedziach. W trakcie pieczenia zamieszac.
Posypad ziotami.

Podawac na goraco lub zimno.

Jamajski tort musowy
W tym kuszacym deserze tacza sie ze soba rum, czekolada i
banany- prawdziwe smaki Karaibow

20 dag zwyktej czekolady, 3 tyzki stotowe ciemnego rumu,300 ml
kremowki, 2 obrane i utarte na gtadka mase banany, 1 tyzka stotowa
jasnego cukru muscowado, 1 tyzka stotowa mocnej czarnej kawy, 3
z6ttka, wiorki czekoladowe do dekoracji.

Czekolade pokruszy¢ na czgstki i wtozy¢ do miski nad garnkiem z gorgcg woda,
aby sie stopita. Do stopionej czekolady dodac¢ rum i potowe Smietany, ubi¢ na
gtadkg mase.

Mase bananowgq, cukier i kawe wymieszac po czym doda¢ zéttka jaj i mase
czekoladowg, a na koncu ubite na sztywno biatka. Do wysmarowanej ttuszczem
tortownicy wytozy¢ tyzkg mase i schtodzi¢ co najmniej 2 godz. az catkowicie
bedzie sztywna.

Poluzowa¢ boki tortu cieptym nozem, zdjg¢ Scianke tortownicy i zsungd ciasto na
talerz.

Ubi¢ pozostatg Smietane i udekorowac tort Smietanowymi kulkami i
czekoladowymi widrkami.

Ewa Wrdbel
GWIA

* Udostepnij
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