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Przepisy dla zdrowia i planety

Dieta dla zabieganych
- wykorzystanie potproduktow czyli tzw. gotowcow
ze sklepu w zdrowym zywieniu

Dominika Targosz, tukasz Joriczyk

Burger z majonezem z fermentowanym czarnym czosnkiem
i grillowanym pomidorem

Sktadniki: . 1 tyzeczka musztardy dijon
° 4 szt. Garden Gourmet ° 1/2 tyzeczki czarnej soli Kala Namak
Sensational Burger ° 1 1/4 - 2 szklanki neutralnego w smaku
° 2 szt. pomidor malinowy oleju roslinnego
° 2-3 gatazki $wiezego tymianku ° 1 tyzeczka pasty z czarnego czosnku
. 2-3 gatazki $wiezego rozmarynu pikle z czerwonej cebuli
o oliwa ° 1 szt. czerwona cebula
o rukola ° 1/2 szklanki octu jabtkowego
weganski majonez ° 1/2 szklanki wody
o 1/2 szklanki / 125 ml aquafaby o sol, cukier
(woda z puszki z ciecierzycy) ° 4 szt. butek do burgeréw
° 1 tyzka octu jabtkowego
Przygotowanie:

1. Rozgrzej piekarnik do 200*C. Utdz burgery na blasze wytoZzonej papierem do pieczenia. Piecz 16-18 minut obracajac
w potowie pieczenia.

2. Przygotuj majonez. W wysokim kubku blendera potacz aquafabe z octem jabtkowym, musztardg i czarng solg. Blendu;j
na wysokich obrotach do spienienia wszystkich sktadnikéw. Dodaj paste z czarnego czosnku i blenduj jeszcze chwile.
Cienkim strumieniem wlej olej do naczynia caty czas blendujgc — po kilku chwilach zobaczysz, ze konsystencja
zaczyna sie zmieniac. Dolej jeszcze tyle oleju, zeby uzyskac¢ bardzo gesty sos. Sprobuj i w razie potrzeby dodaj jeszcze
troche pasty czosnkowe;j.

3. Cebule pokrdj w cienkie plastry. Zréb octowa zaprawe - do cieptej wody dodaj ocet i po tyzeczce soli i cukru; zamieszaj
i zalej nig cebule.

4., Pomidory pokréj w grube plastry i dodaj do nich tyzke oliwy, listki tymianku i rozmaryn. Rozgrzej patelnie grillowa i utéz
na niej pomidory, grilluj 2-3 minuty z kazdej strony.
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5. Rozkréj i podgrzej butki na patelni po pomidorach, pozwél im wchtongé sok, ktéry na niej pozostat.
6. Posmaruj dét butki majonezem czosnkowym, utéz na niej garsc rukoli. Potdz na to burgera i cebulowe pikle oraz plaster

grillowanego pomidora, zamknij drugg potowg butki.

Roslinne meatballsy w sosie pomidorowym z harissa, hummusem
i taboulleh z peczaku

Sktadniki: taboulleh

. 12 szt. Meatballsy Garden Gourmet J 1 szklanka kaszy pegczak
° 1 szt. cebuli ° natka pietruszki

° 2 zabki czosnku ° 2 szt. cytryny

. 1-2 tyzeczki w zaleznosci od ostrosci harissy (pasta) 2 szt. ogorka zielonego
° 3 tyzeczki koncentratu pomidorowego ° 1 szt. czerwonej cebuli
° 900 ml passaty pomidorowej ° 3 tyzki oliwy extra virgin
° 1/2 tyzeczki kuminu ° sol, kumin

° 3-4 tyZki oliwy ° koper, mieta - do dekoracji
hummus

° 1 puszka ciecierzycy

° 1/4 szklanki pasty sezamowej tahini

o 1/4 szklanki oliwy z oliwek

° sok z 1 cytryny

° 1 zgbek czosnku

. 1/4 - 1/2 szklanki wody

° sol, kumin

Przygotowanie:

1. Zacznij od przygotowania hummusu. W kubku blendera potacz wszystkie sktadniki oprécz wody. Blenduj do momentu
uzyskania gestej, gtadkiej pasty. Do pasty zacznij powoli dolewa¢ wody i miksuj az bedzie gtadka i kremowa.

2. Pora na taboulleh — ugotuj i dobrze wystudz peczak, ogérka i cebule pokréj w drobna kostke. Posiekaj ziota — dla uta-
twienia pod deske mozesz podtozy¢ mokrg szmatke lub recznik papierowy — wtedy nie bedzie sie $lizgac¢! Pozbaw nat-
ke pietruszki todyzek i drobno posiekaj liscie. Na siekanie pietruszki warto poswiecic¢ kilka minut — kiedy wydaje sie, ze
juz jest gotowa przemieszaj ja i siekaj jeszcze chwile. Wszystkie sktadniki potagcz w duzej misce i dopraw do smaku oliwg
i sokiem z cytryny, dodaj sél i kumin do smaku.

3. Kiedy wszystkie dodatki sg juz gotowe pora na klopsiki. Cebule i czosnek pokréj w drobng kostke. Na duzej patelni
rozgrzej 2 tyzki oliwy. Smaz cebule 2-3 minuty, nastepnie dodaj czosnek. Zmniejsz ogien i dodaj na patelnie harisse i kon-
centrat pomidorowy, dobrze zamieszaj - smaz przez chwile az lekko sie skarmelizujg i bedg aromatyczne. Wlej na pa-
telnie passate, dopraw kuminem. Odparuj sos 6-8 minut. Kiedy sos zgestnieje dodaj do niego meatballsy i pogrzewa;j

4-6 minut obracajac je delikatnie.

4. Do gtebokiego talerza natéz 2 tyzki hummusu. Na gore wyt6z meatballsy i sos pomidorowy, dodaj koper i miete do
dekoracji. Podawaj z peczakowym taboulleh.
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WSKAZOWKI
Nie wylewaj wody z ciecierzycy! Przyda sie do przygotowania pysznego, roslinnego majonezu, na ktéry recepture znaj-
dziesz w przepisie na burgera.

Dominika Targosz

Ambasadorka RoslinnieJemy i projektu Chefs for Change; kucharka specjalizujaca sie w kuchni roslinnej. Zanim trafita do kuchni
przeszta sciezke od psychologii przez fotografie i film. Najczesciej robita zdjecia tego, co gotowata, az wreszcie zdata sobie sprawe,
ze jedzenie kocha bardziej niz zdjecia. Pracowata w kilku rzemieslniczych piekarniach, w krakowskim Zaczynie odpowiadata za

$niadaniowe menu. Jej pasja s3 roslinne wypieki, szczegdlnie drozdzowe. Od dwadch lat tworzy projekt Tygrys Tygrys — paczkowy

pop up pojawiajacy sie co jaki$ czas w warszawskich kawiarniach. Jej deser zwieniczyt finatowa kolacje projektu Chefs for Change.

Zwolenniczka diety roslinnej zbudowanej w oparciu o lokalne sezonowe sktadniki.

tukasz Jonczyk

Swoja kariere w gastronomii rozpoczynat w firmie North Food, dzieki czemu ma bardzo duza wiedze na temat przygotowania oraz
obrébki ryb i owocéw morza. Lubi proste, ale ciekawe potaczenia smakowe, czego doskonatym przyktadem jest jedno z jego wielu
popisowych dan - smazone krewetki z chili, czosnkiem i cynamonem. Lubi dzieli¢ sie swoim doswiadczeniem, prezentowac rézne
kulinarne sztuczki i inspirowac innych. tukasz réwniez jest Doradca Kulinarnym w dywizji NESTLE Professional, ale z regionu Po-

tudniowego. Dodatkowo poza praca czesto angazuje sie w rézne akcje spoteczne, jako cztonek Fundacji Swietokrzyskich Szeféw

Kuchni i Kucharzy.



