


FERMENTACJA NA TOPIE

Fermentacje mozesz $mialo przeprowadzi¢ we wlasnej kuchni! Jest to proces
chemiczny, ktéry pod wplywem enzymoéw zmienia strukture produktéw spo-
zywczych - jest to takie ,gotowanie bez podgrzewania” Kiszona zywno$¢ jest
dluzej przydatna do spozycia i lepiej tolerowana przez organizm. Najczesciej
stosuje fermentacj¢ mlekowg, jeden z rodzajow fermentacji. W jej trakcie
cukier zawarty w ro$linach przeksztalca si¢ w kwas mlekowy, a witaminy

nie zostajg uszkodzone. A Ze enzymy cze$ciowo juz usprawnily zywno$¢, to
sktadniki odzywcze gotowe sa do dziatania i moga bezposrednio po$wigcié
sie swoim ulubionym zajgciom - dbaniu np. o zdrowg flore bakteryjna.

A na dodatek kiszona zywno$¢ jest po prostu pyszna!

Miso powstaje wskutek fermentacji ziaren soi, czasami

z dodatkiem jgczmienia i ryzu. W Japonii miso serwowane
jest czesto juz na $niadanie w postaci zupy. Miso ma
charakterystyczny smak, ktéry zmienia si¢ w zaleznosci

od koloru pasty. Im ciemniejszy ma kolor, tym intensyw-
niejszy ma aromat. Najbardziej lubi¢ bialg i bardzo delikat-

na paste shiro miso. Przyprawiam nig zupy i dania jedno-

garnkowe oraz uzywam jako starter do fermentacji mojego

pikantnego twarozku z nerkowcéw (przepis na s. 47).

Ten tradycyjny sktadnik kuchni indonezyjskiej

jest wytwarzany z ziaren soi, ktére — poprzez do-
danie kultur grzybéw - dojrzewaja i fermentuja.
Tempeh regularnie pojawia sie w moim jadlospi-
sie. Cienko pokrojony i krétko podsmazony albo
glazurowany, jako farsz do zapiekanek i warzyw
lub jako dodatek do kanapek — po prostu go
uwielbiam! Aby powoli przyzwyczaic sie do jego

smaku, radze Ci przed smazeniem pokroi¢ tem-

peh co najwyzej w potcentymetrowe plasterki.



Kombucha - to brzmi jakby to byla jedna z pozycji jogi. A jest to

po prostu herbata przyrzadzana z grzyba. Starter kombuchy mozesz
kupi¢ w Internecie lub w sklepach ze zdrowg zywnoscig i zrobi¢ z niego
po raz pierwszy kombuche, a zaczyn zostawi¢ na kolejny nastaw. W skle-
pach dostepna jest co prawda gotowa pasteryzowana kombucha, jednak
W procesie pasteryzacji niszczone sa wazne dla organizmu enzymy. Go-
towy, dostepny w handlu kwas chlebowy jest natomiast niepasteryzowa-

ny i tym samym zawiera wszystkie cenne enzymy i sktadniki odzywcze.

Jogurt - oprocz kapusty kiszonej - jest chyba najbardziej

znanym i ulubionym produktem powstajacym w procesie

fermentacji. Kazdy z nas moze go bez probleméw sam zrobic¢.
Wystarczy doda¢ gotowe kultury bakterii mlekowych, ku-
pionew sklepie lub (i to jest jeszcze prostsze) kwas chlebowy
czy jogurt. Ja przygotowuje jogurt w jogurtownicy dziatajacej
bez pradu (Internet). Dobrze sprawdzajg sie cieple kaloryfery
- tam fermentacja przebiega tez bez problemu. Przejrzyj

przepisy na stronach od 28 do 35, a znajdziesz tam kilka

cennych wskazéwek.

Kapusta kiszona albo koreanskie kimchi

— obie kiszonki powstaja w wyniku fermen-
tacji kwasu mlekowego - zawieraja ogromne
ilo$ci witaminy C i tatwo je mozna samemu
zrobi¢. Musisz koniecznie wyprobowaé moj
przepis na kiszong kapuste wloska ,,a la
kimchi” - przepis znajdziesz na stronie 132.
Niecierpliwi moga naturalnie kupi¢ gotowa
kiszona kapuste. Najlepsze dzialanie ma nie-
pasteryzowana kapusta, dostepna w sklepach

ze zdrowg zywnoscig.




1 peczek pietruszki
1 mata suszona papryczka chili
1 limonka bio
8 tyzek oliwy z oliwek
po 1 tyzeczce grubej soli morskiej oraz suszonego tymianku
i oregano
1 lis¢ laurowy
1 mata cebula (zastgpi¢ mozesz szalotka)
1 zabek czosnku
1/2 zielonej papryki (zastapi¢ mozesz 2 tureckimi zielonymi
papryczkami, sivri)
+
PRZYGOTUJ

1 stoik typu twist-off (ok. 300 ml pojemnosci, przed napetnieniem

nalezy go wyparzy¢ — czytaj wiecej na s. 44)
Odrobine oliwy z oliwek do polania
+
PRZEPIS NA 4 PORCJE PO 50 G
Czas przygotowania: 15 minut
1 porcja dostarcza nastepujacej ilosci energii: ok. 195 kcal,
biatka: 1 g, ttuszczu: 21 g, weglowodanéw: 2 g

LUNCH W PRACY

DIP
----- CHIMICHURRI

TEN DIP ZWYKLE PRZYGOTOWUJE W LECIE, GDY
W MOIM OGRODZIE ZACZYNAJA DOJRZEWAC
PIERWSZE PAPRYCZKI. JEST TAKA KROPKA NAD
,1", GDY DODA SIE JEGO ODROBINE DO ZUP LUB
SZYBKICH SOSOW WINEGRET.

1 Pietruszke optucz, osusz i grubo posiekaj. Wraz z pa-

pryczka chili wrzu¢ do mozdzierza.

2 Limonke sparz wrzatkiem, osusz, zetrzyj skorke

i wyciénij sok. Do mozdzierza wsyp sol, suszone ziola

i pokruszony lis¢ laurowy, dodaj oliwe oraz sok i skorke
z limonki. Cato$¢ utrzyj ttuczkiem na jednolita mase.
(Mozesz tez zmiksowaé mikserem lub blenderem na jed-

nolitg mase).

3 Obierz cebule i czosnek, pokrdj w drobna kostke.
Papryke oczy$¢, umyj i pokrdj w drobna kostke. Wszyst-
kie pokrojone sktadniki wrzu¢ do mozdzierza i polacz

z masg, tak by wyczuwalne byly kawalki warzyw. (Cato$§¢
mozesz tez zmiksowaé mikserem lub blenderem, korzy-
stajac z trybu pulsacyjnego.) Gotowy dip przelej do sto-
ika, a wierzch polej odrobing oliwy. Dzieki temu bedzie

go mozna hermetycznie przechowac.



SAtATKA Z CUKINII

TO ONA POMAGA MI POKONAC MOJA
POPOLUDNIOWA SENNOSC! TRESCIWA DZIEKI
ORZECHOM WEOSKIM | WYJATKOWO SWIEZA

DZIEKI ZAWARTOSCI JOGURTU | KOPRU.

1 Cukinie umyj, przekréj wzdtuz, podziel na ¢wiartki
i usun gniazda nasienne. Nastepnie pokroj na cienkie

paski. Czosnek obierz i drobno posiekaj.

2 Orzechy wloskie grubo posiekaj, upraz na patelni bez
dodatku tluszczu na $rednim ogniu 2-3 minuty. Nastep-
nie odstaw na bok. Na patelni rozgrzej oliwe i przesmaz
cukini¢ na mocnym ogniu przez 1 minut¢. Zmniejsz
temperature, dodaj czosnek i calo$¢ podsmaz na srednim

ogniu okolo 1 minuty. Patelni¢ zdejmij z palnika.

3 Chili oczys¢, umyj i pokrdj w cienkie plasterki. Wrzué
do miseczki, wymieszaj z jogurtem i dopraw do smaku
sola, pieprzem, mastem migdatowym i syropem z agawy.
Nastepnie dodaj cukinie, orzechy i calo$¢ wymieszaj.
Koperek oplucz, osusz, drobno posiekaj i dodaj do sa-
tatki. Gotowa satatke dopraw do smaku solg i pieprzem

i odstaw na 1-2 godziny do lodéwki.
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Orzechy wioskie zawieraja wprawdzie duzo ttuszczu, sa to
jednak pojedyncze i ztozone ttuszcze nienasycone — super-
bohaterowie Kuchni Szczescia. Ponadto sg zrédfem duzej
ilosci lecytyny, ktéra ma korzystny wptyw na prawidtowe
funkcjonowanie maézgu.

700 g cukinii
3 zabki czosnku
100 g orzechéw wioskich
1 tyzka oliwy z oliwek
1/2 papryki chili
500 g jogurtu sojowego* (niestodzonego)
Sél
Swiezo mielony czarny pieprz
2 tyzki masta migdatowego (30 g, zastgpi¢ mozesz mastem
z orzechow nerkowca)
1 tyzeczka syropu z agawy* | 1 peczek kopru
+
PRZEPIS DLA 4 0SOB
Czas przygotowania: 20 minut
Czas chfodzenia: 1-2 godziny
1 sandwicz dostarcza nastepujacej ilosci energii: ok. 340 kcal,
biatka: 13 g, tfuszczu: 27 g, weglowodandéw: 12 g

LUNCH W PRACY



PIECZONE BATATY

SKLADNIKI NA PIECZONE BATATY
2 bataty (stodkie ziemniaki, ok. 300 g)
2 tyzki oleju roslinnego (bez silnego smaku i aromatu)
Sél
150 g prazonych i solonych orzechéw makadamia

50 g suszonych pomidoréw w oliwie
+

SKEADNIKI NA DUSZONY KOPER

2 bulwy kopru wioskiego (ok. 700 g)

4 tyzki oliwy z oliwek
Sél
1 tyzka syropu z agawy* (zastgpi¢ mozesz syropem klonowym
lub 1 tyzeczkg kremu daktylowego — przepis na s. 19)
4 tyzki octu balsamicznego
1 tyzka marynowanego zielonego pieprzu
+
PRZYGOTUJ
Papier do pieczenia
+
PRZEPIS DLA 4 0SOB
Czas przygotowania: 1 godzina
Czas pieczenia: 40 minut
1 porcja dostarcza nastepujacej ilosci energii: ok. 665 kcal,
biatka: 8 g, ttuszczu: 52 g, weglowodandéw: 42 g

1 Piekarnik nastaw na temperaturg 220°C. Bataty wyszo-
ruj szczoteczka pod biezaca woda. Nastepnie przekroj

je wzdluz na pot i ponacinaj przekrojona cze¢s¢ ostrym
nozem na glebokos¢ okolo 1/2 cm, tak by powstala
kratka. Uwazaj, by nie ponacina¢ skorki. Olej dokladnie
wymieszaj z 2 lyzkami soli, natrzyj nim bataty i skrop
jeszcze ponacinany wierzch ziemniakdw. Nastgpnie
przeldz bataty na blache wytozong papierem do pieczenia

i piecz w piekarniku na $redniej pdtce okolo 30 minut.

2 Tymczasem przygotuj crumble. Orzechy makadamia
posiekaj na grube kawatki, pomidory pokr6j w drobna

kostke i cato§¢ wymieszaj. Podpieczone bataty posmaruj
mieszanka orzechowo-pomidorows, zmniejsz tempera-

ture do 200°C i piecz ziemniaki przez nast¢gpne 10 minut.

JEDZENIE DAJACE SZCZESCIE
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Pie¢ minut przed koficem pieczenia wlacz funkcje grilla,

by ziemniaki sie podpiekly.

3 Podczas pieczenia batatéw przygotuj jarzynke z kopru
wloskiego. Bulwy kopru oplucz, oczys$¢, pokrdj w jedno-
centymetrowe krazki. Matym nozykiem usun glab, tak
by pokrojone kawalki pozostaly w catosci. Liscie kopru

oplucz, osusz i drobno posiekaj.

4 Na okolo 10 minut przed koncem pieczenia batatow,
podgrzej na patelni lub w szerokim garnku oliwe. Na-
stepnie dodaj kawalki kopru, posyp 1 tyzeczka soli i pod-
smaz pod przykryciem na $rednim ogniu okoto

5 minut. Krazki kopru przewrd¢ na druga strone, dodaj
syrop z agawy i ocet balsamiczny; cato$¢ du$ jeszcze
przez okoto 1 minute. Dodaj lyzeczke zielonego pieprzu

i odstaw pod przykryciem w ciepte miejsce.

5 Na 4 talerzach ul6z porcje duszonego kopru i potéwke

batata, a calo§¢ posyp posiekanym koprem.

Prowadzac kursy kulinarne widze, ze rzadko kto naprawde
lubi koper wioski. A to pewnie dlatego, ze kazdy z nas jako
dziecko musiat ,na site” pi¢ herbatke z kopru witoskiego.
Ale $wieze bulwy majg zdecydowanie fagodniejszy smak
niz nasiona, z ktérych przyrzadza sie wtasnie herbatke. Tak
czy owak koper wioski jest zdrowy — w postaci olejku ma
dziafanie terapeutyczne i tagodzi dolegliwo$ci zotadkowe.






ESENCJONALNA ZUPA POMIDOROWA

SKLADNIKI NA ZUPE
800 g pomidoréw bez skorki (z puszki)
1 duza cebula
1 todyga trawy cytrynowej
500 ml wywaru warzywnego
Sél
1 tyzeczka syropu z agawy*
1/2 peczka szczypiorku
5 gatazek kolendry
+
SKEADNIKI NA SAJGONKI
1 mata cebula
100 g grzybow shiitake
150 g szpinaku
Sél
Swiezo mielony czarny pieprz
12 ptatéw papieru ryzowego (o $rednicy 22 cm; zastgpi¢ mozesz
ciastem wonton)
+
PRZYGOTUJ
800 ml oleju roslinnego do smazenia (bez silnego smaku
i aromatu)
1 duza gaze opatrunkowa lub $cierke kuchenng z drobno tkanego
Inu
<+
PRZEPIS DLA 4 0SOB
Czas przygotowania: 1 godzina
1 porcja dostarcza nastepujacej ilosci energii: ok. 290 kcal,
biatka: 11 g, ttuszczu: 5 g, weglowodanéw: 50 g

1 Do garnka wrzu¢ pomidory. Nastepnie obierz cebule,
pokréj ja na wieksze kawatki i dodaj do pomidoréw.
Trawe cytrynowa lekko rozgnie¢ ttuczkiem do migsa,
odkréj 1/5 i pokréj w cienkie paseczki o dlugosci11/2
cm. Reszte dodaj do pomidordw, nastepnie wlej wywar
warzywny, dodaj odrobineg soli i syrop z agawy. Catos¢
doprowadz do wrzenia i gotuj okoto 30 minut pod przy-

kryciem na $rednim ogniu.

JEDZENIE DAJACE SZCZESCIE

2 Przygotuj sajgonki. Cebule obierz i drobno posiekaj.
Grzyby oplucz, odetnij trzonki, a kapelusze drobno
posiekaj. Szpinak przebierz, doktadnie wyptucz i posie-
kaj na wigksze kawalki. Na patelni rozgrzej 1 tyzke oleju
i podsmaz posiekana cebule i grzyby na ostrym ogniu
okoto 2 minut, ciagle mieszajac. Dodaj szpinak i gotuj
jeszcze 1 minute. Farsz dopraw solg i pieprzem i odstaw

do przestudzenia.

3 Do miski wlej letnia wode. Zanurz w niej na 10-20 se-
kund pojedynczy plat ryzowy, a nast¢pnie wyt6z na stol-
nice. Odczekaj chwilg, az platy zmiekna i beda elastyczne,
a nastepnie naldz na $rodek 1 tyzke nadzienia. Kazdy plat
216z na pol, boki z16z do $rodka i cato$¢ zroluj. Gotowe

sajgonki uktadaj na desce do krojenia.

4 7 zupy wyjmij trawe cytrynowa, zupe zmiksuj i od-
staw do przestudzenia. Na garnku wyldz gaze (lub $cierke
kuchenng z drobno tkanego Inu), wlej zupe i dobrze
wyciénij. Nastepnie dodaj pokrojong trawe cytrynowa,
doprowadz do wrzenia i dopraw do smaku sola.

5 W wysokim garnku rozgrzewaj olej, do momentu

az na zanurzonej w garnku drewnianej lyzce przestang
tworzy¢ sie pecherzyki powietrza. Na rozgrzany tluszcz
wktadaj kilka sajgonek i smaz je przez 1-2 minuty

na zloty kolor. Gotowe sajgonki uktadaj na papierze
kuchennym.

6 Oplucz szczypiorek i kolendreg, osusz je, drobno po-
siekaj i dodaj do zupy. Zupe rozlej do 4 glebokich talerzy
lub bulion6éwek i przed podaniem wtéz do $rodka

po 3 sajgonki.



POtACZENIE CHRUPIACYCH SAJGONEK O CHARAKTE-

RYSTYCZNYM GRZYBOWO-SZPINAKOWYM SMAKU Z TA

DELIKATNA, CZYSTA ZUPA JEST PO PROSTU STRZALEM
W DZIESIATKE. JEST TO WSPANIALE LETNIE DANIE, KTORE

Z PRZYJEMNOSCIA PODAJE ROWNIEZ MOIM GOSCIOM.




CUKINIE FASZEROWANE
""" TEMPEHEM | ZIOtAMI -

4 z6tte lub zielone okragte cukinie (ok. 700 g; zastapi¢ mozesz 1 Optucz cukinie. W okragtych cukiniach odetnij gérna

1 duza 26tta lub zielona cukinia) cze$¢ i za pomocg tyzki do melonéw usun pestki. (Duzg

Sol .. (. , , .
AT . cukinie przekr6j w poprzek na 4 czeéci, usun pestki,
Swiezo mielony czarny pieprz o . o )
1 tyzka oleju roslinnego do smazenia (bez silnego smaku pozostawiajac warstwe grubosci 2 cm.) Posol i popieprz
i aromatu) w $rodku i na zewnatrz.

150 g tempehu*
2 tyzki sosu tamari*
100 g pomidorkéw koktajlowych
2 gatazki rozmarynu

2 Piekarnik nastaw na temperature 220°C. Na patelni
rozgrzej olej, dodaj pokruszony tempeh i podsmaz 2-3

3 gatazki tymianku (zastapi¢ mozesz tymiankiem cytrynowym) minuty na mocnym ogniu. Na koniec podlej sosem
2 mtode cebulki ze szczypiorkiem tamari.
+
PRZYGOTUJ . . ,. o R
Forme do zapiekania (20 x 20 cm) 3 Pomidory oplucz, osusz i pokré6j na ¢wiartki. Ziota
+ i cebulki optucz i osusz. Z zi6t oberwij listki i posiekaj,
PRZEPIS DLA 4 0SOB cebulki pokroj w cienkie talarki. Wszystkie skladniki

Czas przygotowania: 15 minut
Czas pieczenia: 20-25 minut
1 porcja dostarcza nastepujacej ilosci energii: ok. 120 kcal,
biatka: 10 g, ttuszczu: 6 g, weglowodanow: 6 g 4 Cukinie napelnij farszem, przykryj odcieta czedcia
i ul6z w formie do zapiekania. Wlej tyle wody, aby siegata

wymieszaj z tempehem.

do okoto 5 cm wysokosci naczynia i piecz 20-25 minut
na $redniej polce, az beda migkkie.

JEDZENIE DAJACE SZCZESCIE 102






KOKOSOWY DESER

1 laska wanilii 1 Przekrdj laske wanilii wzdtuz, wyjmij ze srodka migzsz.
400 g mleka kokosowego*

300 ml mleka roslinnego* (np. mleka ryzowego, migdatowego,
owsianego lub sojowego)

Do garnka wlej mleko kokosowe i roélinne, syrop klo-
nowy, dodaj miazsz, perly tapioki oraz cynamon i cato§¢

150 g drobnych peret tapioki* zagotuj. Nastepnie gotuj na wolnym ogniu przez 10-12
1 szczypta cynamonu minut, od czasu do czasu mieszajac, az tapioka bedzie
2 kiwi miekka.

100 g malin (zastgpi¢ mozesz owocami sezonowymi, np.
truskawkami, czarnymi jagodami, agrestem)

2 tyzki prazonych chipséw kokosowych (wedtug upodobania) 2 Tymczasem obierz kiwi, przekr6j na pot i pokrdj

+ na plasterki grubosci 1-2 mm, 4 plasterki odtéz. Maliny
PRZYGOTUJ przebierz, optucz i 8 malin 0d16z do przybrania.
4 pucharki do deseréw (kazdy ok. 250 ml pojemnosci)
PRZEPIS DT.A 4 0SOB 3 Na dno pucharkéw wi6z plasterki kiwi, nastepnie uléz
Czas przygotowania: 15— 20 minut okoto 3 cm masy tapiokowo-kokosowej i wrzu¢ maliny.
1 porcja dostarcza nastepujacej ilosci energii: ok. 395 keal, Ponownie ul6z warstwe kiwi, mase i maliny. Pucharki

biafka: 3 g, tluszczu: 19 g, weglowodandw: 52 g wstaw do lodéwki. Przed podaniem udekoruj chipsami

kokosowymi.
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TAPIOKA JEST AZJATYCKIM ODPOWIEDNIKIEM SAGO. GOTOWANE
PERLY TAPIOKI SA WYJATKOWO AL DENTE | MAJA NEUTRALNY

SMAK. DZIEKI TEMU MAJA WSZECHSTRONNE ZASTOSO-

WANIE | NASIAKAJA AROMATEM INNYCH SKEADNIKOW.
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