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ZASADY FLEKSITARIANIZMU

Na czym polega dieta fleksitarianska i dlaczego warto sie nia zainteresowac?

Podobnie jak wegetarianie, zwolennicy diety fleksitarianskiej najchetniej spozywajg positki
zasobne w warzywa. Kieruja sie przy tym wzgledami zdrowotnymi, ekonomicznymi czy
moralnymi, a ich dieta pozostaje w znacznej mierze roslinna, przy czym nie wyklucza
okazjonalnego spozywania niewielkich ilosci miesa i ryb. Taki elastyczny wegetarianizm
doskonale wpisuje sie w najnowsze trendy dietetyczne, a jego zatozenia nadal zyskuja

na popularnosci.

Odkad zaczeli$my baczniej przygladac sie cenom artykutéw spozywczych, kazdy z nas
zauwazyt, ze warzywa sa z reguty znacznie tafnsze niz mieso lub ryby. Rosnace ceny miesa
skutecznie zachecity nas do ograniczenia jego spozycia, a przejscie na diete czeSciowo
wegetarianska stato sie dla wielu ludzi naturalna i logiczna alternatywa. Jezeli nie chcesz
catkowicie zrezygnowac z miesa i ryb, a wolisz nie zrujnowac swojego budzetu, rozwaz
zmniejszenie udziatu tych produktéw w jadtospisie przy jednoczesnym zachowaniu ich
wysokiej jakosci - zadbaj, aby pochodzity one z hodowli przestrzegajacych etycznych
zasad chowu i uboju.

Zdaniem naukowcéw na dtuzsza mete nie da sie utrzymac konsumpcji miesa i ryb
na obecnym poziomie. Spozywajac wiecej warzyw kosztem ograniczenia miesa,
dziatasz bardziej ekologicznie, poniewaz uprawa roslin znacznie mniej obcigza
nadwyrezone juz zasoby naszej planety niz hodowla zwierzat.

Co wiecej, liczne korzysci zdrowotne diety wegetarianskiej zaczely coraz silniej przemawiac
do naszej wyobrazni, na co wptyw maja takze kolejne doniesienia i ostrzezenia dotyczace
negatywnego wptywu pewnych produktéw spozywczych na nasze zdrowie. Wszystkie te
czynniki stanowia zachete do przejécia na zbilansowana diete oparta gtéwnie na warzywach.
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DLACZEGO WARTO PRZEISC NA DIETE FLEKSITARIANSKA

Lista powodéw, dla ktérych warto zostac
fleksitarianinem, jest dtuga. Chociaz
ostatecznym celem moze, ale wcale nie musi,
by¢ przejscie na diete wegetarianska lub
weganska, juz samo wprowadzenie zmian
do dotychczasowego jadtospisu, polegajace
na ograniczeniu spozycia miesa, przyniesie
nam liczne korzysci:

> KORZYSCI ZDROWOTNE:

Wyniki wielu badan naukowych udowadniajg
korzystny wptyw diety roélinnej na nasze
zdrowie. Stosowanie diety bogatej w warzywa
i owoce zmniejsza ryzyko rozwoju choréb
przewlektych, obniza prawdopodobienstwo
wystgpienia chordb serca i uktadu krazenia
oraz niektérych rodzajéw nowotwordw,
zapobiega wystapieniu nadci$nienia, a takze
przeciwdziata nadwadze i otytosci.

> KORZYSCI DLA ZWIERZAT:

Coraz czesciej docierajace do nas informacje
o skandalicznych warunkach hodowli
zwierzat oraz licznych nieprawidtowosciach
w zakresie przetwarzania miesa irytujg
konsumentéw i budza ich nieufno$é oraz
powazne watpliwosci podczas dokonywania
zakupdw wyrobow miesnych. Tymczasem
zwolennicy elastycznego wegetarianizmu

nie tylko ograniczajg spozywanie miesa, lecz
takze zwracajg uwage na to, zeby zakupione
przez nich produkty pochodzity z hodowli,
w ktérych dba sie o dobrostan zwierzat.

W miare mozliwosci kupuj zatem produkty
ekologiczne i lokalne, najlepiej pochodzace
od zwierzat chowanych na wolnym
wybiegu, w naturalnych warunkach. Staraj
sig, aby produkty pochodzenia roslinnego
zdecydowanie przewazaty w twoim
jadtospisie.

> KORZYSCI DLA SRODOWISKA:

Z przeprowadzonych badan wynika, ze dieta
bogata w ttuszcze pochodzenia zwierzecego
wymaga trzykrotnie wigkszego zuzycia
zasobow naturalnych niz dieta wegetarianska.
Jednym z najprostszych i najskuteczniejszych
sposobow na przystuzenie sie srodowisku
naturalnemu jest jedzenie sezonowych
produktéw pochodzacych z lokalnych upraw.
Decydujac sie na zakup i konsumpcje takiej
zywnosci, przyczynisz sie do zmniejszenia
zuzycia energii oraz obnizenia emisji
dwutlenku wegla, co oczywiscie oznacza
mniejsze szkody wyrzadzone $rodowisku.

Co wiecej, kupujgc owoce i warzywa
sezonowe, wesprzesz lokalng gospodarke
oraz spotecznosci rolnicze.
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SOSY 1 INNE DODATKI
DO POTRAW

» CHINSKIE WINO RYZOWE: Drugi po sosie
sojowym najwazniejszy dodatek stosowany

w chinskiej kuchni. Jesli to stodkie wino jest trudno
dostepne w twoim kraju, mozesz je zastgpic
wytrawnym cherry.

» KECAP MANIS: Ten gesty jak syrop indonezyjski
stodki sos sojowy nadaje potrawom lekko pikantna
stodycz i kleista konsystencje. Moze by¢ doskonatym
dodatkiem do marynat, dressingéw i dipéw.

Aby zrobi¢ domowa wersje tego wy$mienitego
sosu, wymieszaj 3 tyzki ciemnego sosu sojowego

z 1 tyzeczka brazowego cukru oraz szczypta anyzu
gwiazdkowego.

> MIRIN: Dodajac do marynat niewielka ilos¢ tej
stodkiej i dosy¢ gestej przyprawy sporzadzonej na
bazie wina ryzowego, nadasz potrawom pieczonym,
daniom z grilla oraz stir-fry niezwykty, stodkawy smak,
a na ich powierzchni utworzy sie cienka warstwa
btyszczacej glazury. Jesli nie znajdziesz tego produktu
na sklepowych pétkach, mozesz z powodzeniem
zastgpi¢ go wytrawnym cherry, chinskim winem
ryzowym lub nawet pétstodkim biatym winem -
chociaz nie jestem pewna, czy to nie profanacja
oryginatu.

» OCET RYZOWY: W poréwnaniu z octem winnym
ocet ryzowy ma z reguly mniejsza kwasowos$é¢. Na rynku
dostepne sa jego rézne rodzaje. Warto go wykorzystaé
do marynowania imbiru i warzyw, szczegdlnie gdy
zalezy ci, aby produkt koricowy nie byt zbyt ostry.
Japoniski ocet ryzowy jest stodkawy i nieco tagodniejszy
niz jego chinskie wersje, ktére wystepuija w kolorach
jasnozéttym, mocno czerwonym i prawie czarnym.

W krajach zachodnich wiasciwie nie produkuje sie

octu ryzowego, ktéry mégtby z powodzeniem zastgpic
chinski lub japonski oryginat, ale jesli zajdzie taka
potrzeba, mozesz sprobowac samodzielnie stworzyé
jego zamiennik. Postaraj sie o dobrej jakosci ocet

z biatego wina i lekko go postodz. Chinski czarny ocet
ryzowy mozesz zastgpic octem balsamicznym.

> PASTA MISO: Chociaz tyzeczka tej sfermentowanej
mieszaniny soi, jeczmienia, pszenicy lub ryzu
wystarczy, aby przygotowac prosty wywar, paste

miso mozna wykorzysta¢ na wiele innych sposobow,
nie ograniczajac sie jedynie do dan orientalnych.
Dodawaj jej do marynat, dressingéw, gulaszy

i sosow, aby wzbogacic je w smak umami, ktérego
intensywno$¢ zalezy od koloru pasty. Na rynku
mozna bowiem znalezé pasty miso w odcieniu
brazowym, czerwonym, zéttym i biatym. Generalnie
przyjmuje sig, ze im ciemniejsze zabarwienie ma
pasta, tym mocniejszy jest jej smak. Przechowywany
w loddéwece stoik miso na pewno wystarczy na kilka

tygodni.

» PASTATAHINI: W kazdej spizarni powinien

sie znalez¢ co najmniej jeden stoik tej pozywnej,
gestej pasty z nasion sezamu. Produkt ten nie tylko
nadaje gtebokiego orzechowego smaku potrawom
bliskowschodnim i japoriskim, ale jest takze niezwykle
bogatym zrédtem petnowartosciowego biatka oraz
innych, cennych sktadnikéw odzywczych. Wyjatkowo
uniwersalna pasta tahini to sprawdzony dodatek

do rosotéw z makaronem, dressingéw i soséw,

a takze nieodzowny sktadnik humusu oraz baba
ghanoush - popularnej przystawki w kuchni arabskiej
w formie purée z pieczonego baktazana. Tahini jest
takze sktadnikiem prostych i pysznych dressingéw
do satatek. Aby przygotowac wysmienity dressing,
wystarczy wymieszac paste tahini, jogurt naturalny,
zgnieciony zabek czosnku oraz przyprawy do smaku,
a nastepnie doda¢ odrobine goracej wody, jesli
uznasz, ze sos jest zbyt gesty. Kupujac paste tahini,
warto wybraé produkt o jasniejszym zabarwieniu,
poniewaz ciemniejsze odmiany moga sie okazac dla
niektérych konsumentéw zbyt gorzkie.

» YUZU: Niewielkie butelki z tym petnym bogactwa
smaku, naturalnym sokiem pochodzacym z japonskich
owocow cytrusowych yuzu znajdziesz w wiekszych
supermarketach w dziale z przyprawami i dodatkami
lub zywnoscia azjatycka, a takze w azjatyckich
sklepach spozywczych. Owoc, z ktérego pochodzi
sok, ma pomarszczona skérke i przypomina troche
mandarynke, ale jest od niej mniejszy i podtuzny,
natomiast jesli chodzi o smak i aromat, jest to
potaczenie cytryny i grejpfruta. Dzigki swej cytrusowe;j
mocy owoce yuzu chetnie wykorzystuje sie w kuchni
japonskiej jako zamiennik sokéw z innych cytruséw, na
przyktad z cytryn, limonek i biatych grejpfrutow.
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OLEJE

> OLEJ KOKOSOWY: Ten czysty i biaty jak smalec
ttuszcz, ktdry pod wptywem wyzszej temperatury
ulega roztopieniu i staje sie przezroczysty, cieszy sie
obecnie wielka popularnoscig wsréd konsumentow.
Olej kokosowy, zachowujac duza stabilnosé

przy podgrzewaniu do wysokich temperatur,

w przeciwienstwie do wielu innych olejow nie jest
podatny na jetczenie, a w dodatku oferuje wiele
imponujacych, potwierdzonych korzysci zdrowotnych.
Do celdéw kulinarnych najlepsze sa olej nierafinowany
ttoczony na zimno lub ekologiczny, poniewaz
produkty te sa mniej przetworzone chemicznie,

a tym samym czystsze, zachowuja ponadto wszystkie
wiasciwosci zdrowotne. Moim zdaniem olej
kokosowy najlepiej sprawdza sie w azjatyckich curry,
potrawach stir-fry oraz w daniach z ryzem, a takze

w potrawie o nazwie tazin, wywodzace; sie z kuchni
potnocnoafrykanskiej, oraz w pilawach. Olej kokosowy
jest nie tylko waznym sktadnikiem diety, ale takze
doskonatym srodkiem pielegnacyjnym. Dzigki silnym
wiasciwosciom nawilzajacym znajduje szerokie
zastosowanie w kosmetyce, gtéwnie jako sktadnik
kreméw do pielegnac;ji ciata i odzywek do wtoséw.

» OLEJ RZEPAKOWY (TLOCZONY NA ZIMNO):
Chociaz nie ulega watpliwosci, ze w kuchni nie moze
zabrakna¢ dobrej jakosci oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia, warto tez mie¢ pod reka ttoczony na zimno
olej rzepakowy, ktérego spozywanie réwniez ma
wiele zalet. Posiada pigkny, ztocisty kolor, jaki nadaje
potrawom, a do tego, ze wzgledu na bardzo wysoki
punkt dymienia, zachowuje duza stabilno$¢ podczas
podgrzewania. Dlatego tez idealnie nadaje sie do
smazenia na gtebokim ttuszczu, czyli do wszystkich
potraw typu stir-fry, dan z grilla, marynat, pieczeni oraz
dressingéw do satatek. Niemniej jednak uwazam, ze
uzywanie olejow rzepakowych z najwyzszej pétki do
smazenia na gtebokim ttuszczu bytoby rozrzutnoscia.
Wazne jest, zeby olej byt czysty, niezmieszany

i ttoczony na zimno z nasion bez uzycia srodkéw
chemicznych, dzieki czemu zachowa cate bogactwo
wartosci odzywczych. Ze wzgledu na tagodny smak
olej rzepakowy lepiej nadaje sie do przygotowania
domowego majonezu lub sosu aioli niz oliwa z oliwek,
ktorej smak jest zbyt ostry i dominujacy.
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ZBOZA, ZIARNA | FASOLE

» CZARNY RYZ: Ten niezwykle efektowny element
satatek jest smaczny i w dodatku apetycznie
prezentuje sie na talerzu, poniewaz ze wzgledu na
ciemna barwe kontrastuje z innymi sktadnikami.

Po ugotowaniu jego stosunkowo krétkie, Sredniej
wielkosci ziarna nie traca ksztattu, maja przyjemny
orzechowy posmak i aromat oraz jedrna, lekko kleista
teksture. Nieco mniej wyrazistym zamiennikiem
czarnego ryzu jest popularny w Indiach ryz brazowy
o nazwie basmati.

» FRIKEH: Chociaz to zielone, niedojrzate ziarno
pszenicy dla wiekszosci z nas jest nowoscig, tak
naprawde istnieje ono od setek lat i stanowi
wys$mienita alternatywe dla ryzu oraz innych zbéz
bedacych sktadnikami pilawdw i satatek, a takze jest
doskonatym dodatkiem do dan. Zboze to wyrdznia sie
lekko dymnym, orzechowym smakiem, ktéry pojawia
sie podczas prazenia w piecu drzewnym

po uprzednim wysuszeniu.

> KAMUT: Kamut jest zarejestrowanym znakiem
towarowym pradawnej odmiany pszenicy o nazwie
khorasan. To na nowo odkryte zboze obecnie
uprawia sie w Ameryce Pétnocnej oraz na Bliskim
Wschodzie. Jego piekne ztociste ziarna zachowuja po
ugotowaniu swdj pierwotny ksztatt i niepowtarzalny
kolor. Chociaz to bogate w biatko zboze zawiera
gluten, wielu konsumentéw dotknietych alergia

na wspotczesne odmiany pszenicy nie odczuwa
niepokojacych objawdw po jego spozyciu. Kamut
dostepny jest w sklepach ze zdrowa zywnoscig oraz
w wiekszych supermarketach. Dobrym zamiennikiem
tej starozytnej odmiany pszenicy jest jeczmien.

» KOMOSA RYZOWA/QUINOA: Jako niezwykle
bogate zrodto biatka, okrzykniete ostatnio
superzbozem, drobne ziarenka komosy ryzowe;j
stanowia doskonata alternatywe dla kaszy kuskus

i bulgur. Oprécz najbardziej uniwersalnej odmiany

o jasnokremowym zabarwieniu warto czasami

wybraé komose czerwona lub czarna ze wzgledu

na charakterystyczny i wyrazistszy orzechowy smak.
Wyjatkowo delikatna w smaku i lekko gorzkawa
komosa ryzowa $wietnie sie komponuje z przyprawami
i ziotami, a takze jest idealnym sktadnikiem wielu
satatek. Z ptatkéw z komosy ryzowej zrobisz natomiast
przepyszne musli lub wysmienitg owsianke.



Zupa po japonsku
z makaronem udon

llekro¢ poszukuje pomystu na co$ rozgrzewajacego i sycacego, a przy
tym prostego w przygotowaniu, siegam po swoj ulubiony przepis na
ros6t z makaronem udon. Dlatego tez zawsze mam w kuchni stoik
ciemnej pasty miso z dodatkiem brazowego ryzu, o intensywnym
smaku umami. Mozna jg stosowac nie tylko do zup i potraw azjatyckich.
Wystarczy dodad zaledwie 1 tyzke tej aromatycznej przyprawy

do marynat, wywardw, soséw, zup i gulaszy, by nada¢ im niepowtarzal-
ny smak. Aby zachowac wszystkie wartosci odzywcze po dodaniu pasty
miso do potrawy nie powinno sie juz jej gotowad. Dlatego tez paste

te dodaje sie do zup i innych dan na sam koniec gotowania. W razie
potrzeby potrawe wystarczy podgrzac przed podaniem, nie doprowa-
dzajac jej do wrzenia. Ta japonska zupa nalezy do dan, ktére mozna ta-
two dopasowac do wtasnych upodoban. Oto kilka prostych pomystéw,
ktére moga cie zainspirowac do kulinarnych eksperymentéw.

2> Do duzego rondelka nalej litr (4% szklanki) goracej, ale nie wrzacej
wody. Rondelek postaw na srednim ogniu, aby utrzymad wysoka
temperature wody. Dodaj paste miso, sos sojowy oraz olej sezamowy. Catosc
doktadnie wymieszaj. Dodaj makaron udon, a nastepnie podgrzej go przez
chwile, aby rozdzieli¢ posklejane nitki.

29> Podziel cebule/szalotke, marchewke, kapuste pekifiskg oraz imbir
na 4 réwne porcje i ponaktadaj do duzych ptytkich misek, a nastepnie zalej
wywarem z makaronem. Z wierzchu posyp ptatkami nori i chili.

WERSJE FLEKSITARIANSKIE

»» Zupa po japonsku z makaronem udon,
krewetkami i pfatkami bonito

Do warzyw umieszczonych w miseczkach dodaj podzielone na 4 porcje
gotowane i obrane krewetki (tagcznie 300 g), a nastepnie zalej kazdg porcje
goragcym wywarem z pastg miso i makaronem. Przed podaniem posyp
ptatkami bonito.

»» Zupa po japonsku z makaronem
z kawatkami wieprzowiny, wotowiny lub kurczaka

Przed zalaniem warzyw goragcym wywarem z pastg miso i makaronem dodaj
pozostawione po obiedzie resztki pieczonej wieprzowiny, kurczaka lub
wotowiny. Kazdg porcje posyp drobno posiekanymi li§émi kolendry.

Liczba porcji »» 4
Przygotowanie > 10 minut
Czas gotowania > 5 minut

6 czubatych tyzek pasty miso
z dodatkiem brazowego ryzu
2 tyzki sosu sojowego

1 tyzka oleju sezamowego

800 g gotowanego makaronu udon

6 cebul wiosennych/szalotek,

pokrojonych ukosnie w plasterki

2 marchewki, pokrojone w stupki
2 garscie poszatkowanej kapusty

pekinskiej

kawatek swiezego imbiru o dtugosci

ok. 2 cm, obranego ze skéry
i drobno posiekanego

wodorosty nori w suszonych ptatkach

oraz suszone ptatki chili,

do posypania zupy przed

podaniem

LEKKIE POSIKKI

63



Aromatyczna safatka
z komosy ryzowej z dodatkiem
migdatéw i suszonych wisni

Liczba porcji »»> 4
Przygotowanie » 20 minut (plus
15 minut na moczenie migdatéw)
Czas gotowania » 15 minut

60 g (prawie Y szklanki) migdatéw,
blanszowanych

Y5 yzeczki soli morskiej

2 tyzeczki pasty harissa

100 g (V4 szklanki) czerwonej, biate]
lub czarnej komosy ryzowej

8 garsci mieszanki safat o czerwonych
i zielonych lisciach

1 mata czerwona cebula, przekrojona
na pdt, a nastepnie posiekana
w cienkie plasterki

2 garscie lisci miety, porwanych
na mniejsze kawatki

2 garscie pietruszki pfaskolistnej,
drobno posiekanej lub porwanej
na strzepy

125 g (niepetna szklanka) suszonych
wisni lub suszonej zurawiny

200 g twardego sera koziego,
pokruszonego

»2 Dressing cytrynowy
z kminem rzymskim

drobno starta skorka oraz $wiezo
wycisniety sok z 1 cytryny

4 tyzki oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia

V2 tyzeczki nasion kminu rzymskiego

s6l morska oraz $wiezo zmielony
czarny pieprz do smaku

64 LEKKIE POSIEKI

Sekret tej satatki polega na idealnej rownowadze sktadnikow,
co oznacza, ze zaden z nich nie dominuje, a wszystkie razem tworza
niezwykle harmonijng kompozycje smakdw, tekstur i koloréw.

29> Migdaty wsyp do miski i zalej wodg. Odstaw na 15 minut

do namoczenia, aby lekko zmigkty. (Namoczone migdaty lepiej wchtong
aromat harissy). Po uptywie 15 minut odcedz migdaty i umiesc je w naczyniu
wraz z harissg. Cato$¢ wymieszaj, aby réwnomiernie rozprowadzié paste.

22> Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C.

22> Komose ryzowa wsyp do rondelka i zalej wodag, dodaj sél. Doprowadz
do wrzenia na duzym ogniu. Kiedy woda zacznie wrzeé, zmniejsz moc
ptomienia i gotuj od 12 do 15 minut, az komosa zrobi sie miekka. Po
ugotowaniu komose odcedz i odstaw na bok.

292 W tym czasie migdaty roztéz rGwnomiernie na blasze do pieczenia,
wstaw do rozgrzanego piekarnika i piecz przez ok. 10 minut, az nabiorg
ztocistego koloru. Na koniec przesyp migdaty do miski i odstaw

do ostygniecia.

29> Lidcie safat roztdz na plytkiej salaterce lub pdtmisku. Satate posyp
ugotowana komosa ryzowa, czerwonga cebulg, ziotami oraz suszonymi
wisniami lub zurawing.

22 Wymieszaj sktadniki potrzebne do przygotowania sosu. Uzyskanym
sosem polej satatke. Wstrzasnij naczyniem, aby sktadniki dobrze sie
wymieszaty. Cato$¢ posyp serem i prazonymi migdatami.






Satatka zimowa z gruszka,
kasztanami i gorgonzolg

Liczba porcji »»> 4
Przygotowanie » 15 minut
Czas gotowania > 8 minut

40 g (1%2tyzki) masta

2-3 (w zaleznosci od wielkosci)
twarde lub lekko niedojrzate
gruszki, obrane ze skéry i bez
gniazd nasiennych, podzielone
na ¢wiartki

2 tyzki czystego miodu

165 g (1% szklanki) gotowanych
kasztandéw, podzielonych
na ¢wiartki

2 gtéwki czerwonej sataty mastowe;j,
pokrojonej w cienkie paski
(polecam odmiany Little Gem
lub Bibb, ale mozesz wykorzystad
dowolny gatunek sataty
o czerwonych lub zielonych
lisciach)

2 gotowane buraki (ale nie w zalewie
octowej), odcedzone i pokrojone
w kostke

200 g sera Gorgonzola Piccante lub
sera wegetarianskiego z niebieska
plesnia, pozbawionego skéry
i pokrojonego na niewielkie
kawatki

2 Sos cytrynowy do satatki

Swiezo wycisniety sok z V2 matej
Cytryny

31yzki oliwy z oliwek z pierwszego
ttoczenia

s6l morska oraz $wiezo zmielony
czarny pieprz do smaku

66 LEKKIE POSIEKI

katwosc przyrzadzania oraz duza dowolno$é w doborze sktadnikéw
sprawiaja, ze safatki coraz czesciej goszcza na naszych stotach. Satatka
zimowa z gruszka, kasztanami i gorgonzola, zachwycajaca bogactwem
smakdw i aromatdw, jest idealng przystawka do uroczystego obiadu
lub wykwintnej kolacji, a zarazem doskonale sie spisuje w roli samo-
dzielnego positku z dodatkiem chrupigcego pieczywa. Przygotowujac
satatke dla oséb, ktdre Scisle przestrzegaja diety wegetarianskiej, po-
staraj sie o odpowiedni dla nich gatunek sera, poniewaz do produkgji
gorgonzoli wykorzystuje sie podpuszczke pochodzenia zwierzecego.
Mnie bardzo odpowiadajg kremowa konsystencja i pikantny smak
Gorgonzoli Piccante, ktéra wole od znacznie tagodniejszej Gorgonzoli
Dolce. Dla osdb, ktére spozywaja mieso, zamiast sera do satatki mozna
dodad surowa kietbase wtoska.

22 Aby przygotowac dressing do safatki, w niewielkim naczyniu wymieszaj
$wiezo wyci$niety sok z cytryny z oliwg z oliwek z pierwszego ttoczenia.
Catos¢ dopraw solg morska i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem. Odstaw
na bok.

22 Na duzej patelni rozpusé % przygotowanego masta. Kazda ¢wiartke
gruszki przekrdj wzdtuz na 2 lub 3 plasterki i umiesé na patelni. Smaz z kazde;j
strony przez 2 minuty lub do momentu, gdy gruszki zmiekna i tadnie sie
zarumienia. Dodaj miéd. Doktadnie wymieszaj, aby wszystkie plasterki
gruszek pokryta btyszczaca powtoka. Przy pomocy tyzki cedzakowej przetéz
gruszki do naczynia. Na tej samej patelni rozgrzej pozostatg czesé masta.
Kiedy sie rozpusci, dodaj kasztany. Smaz przez ok. 2 minuty, zbierajac

z powierzchni patelni roztopiony ttuszcz i polewajgc nim kasztany, az zrobig
sie gorace i nabiorg ztocistobragzowego koloru. Odstaw patelnie z ptomienia.

222 Lidcie sataty podziel na 4 réwne czesci i umiesé na oddzielnych talerzach.
Dodaj plasterki gruszek, kasztany, kawatki burakéw oraz gorgonzole. Przed
podaniem cato$é polej przygotowanym wczesniej sosem cytrynowym.

WERSIA FLEKSITARIANSKA

»» Safatka z gruszka, kasztanami i kietbasa

Zamiast sera przygotuj od 4 do 6 pet surowej wtoskiej kietbasy. Z kazdego
peta usun skore, a nastepnie pokrdj je na duze kawatki. Na patelni rozgrzej

1 tyzke oliwy z oliwek. Smaz do momentu, gdy kietbasa tadnie sie zarumieni.
Po usmazeniu kawatki kietbasy umiesé na lisciach sataty wraz z plasterkami
gruszek, kasztanami oraz kawatkami burakdéw.
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