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Zapachniato masala, kokosem i orzechami
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- Orzech wtoski, gozdziki, jarmuz, ryz. Jarmuz surowy, pokrojony. Przyprawy: pieprz czarny,
kurkuma. Ryz optukany. Przyprazamy to na oleju kokosowym. Do tego rodzynki. Jak to
podprazymy zalewamy dwukrotnie wiekszg iloScig wody i dusimy - ttumaczy Dorota
Wojtasik. To, co powstato w kotle zwie sie ryz kwiecisty. W ttumaczeniu na polski, bo
potrawa pochodzi z kuchni indyjskiej i w oryginale zwie sie puszpanna.

Przyrzadzali jg pod okiem Doroty i Aleksandra Woijtasik z Centrum Kultury i Sztuki ,Mandala” ci, ktérzy przyszlina
warsztaty kuchni wegetariariskiej do osiedlowego Centrum Kultury i Rekreacji na osiedlu Podgérze w Cieszynie.

Uczestnicy warsztatéw Wegetarianskiej Kuchni Ajurwedyjskiej "Samo Zdowie" przygotowali takze tradycyjna,
indyjska przekaske - alupatre (pieczona rolada z nadzieniem z ziemniakéw i sezamu), warzywa po bengalsku oraz
weganska"rybe bez ryby". A na deser cos$ do schrupania- bezglutenowe ciasteczka orzechowe (Swietne na kazda
okazje) oraz pyszny napoj jabtkowo-waniliowy na ciepto. Na koniec wszyscy ze smakiem zjedli przyrzadzone
osobiscie specjaly zapewniajac, ze nie tylko mito i smacznie spedzili czas na warsztatach, ale takze wyniesli z nich
wiedze i umiejetnosci, ktore wykorzystywac bedg we wiasnej kuchni moze nie na co dzien, ale z pewnoscig od czasu
do czasu dla urozmaicenia menu.

- Przyjechalismy na warsztaty bo interesujemy sie kuchnig wegetariariskg i myslimy o swoim zdrowiu.
Jest to dla nas taka odskocznia od tej tradycyjnej kuchni polskiej, cos nowego, cos smacznego,
wykorzystanie nowych przypraw - moéwi jedna z uczestniczek warsztatow, ktéra przyjechata na nie z Brennej
razem z dzie¢mi. - Zeby nauczyly sie czegos nowego i Zeby fajnie spedzi¢ razem czas. Uwielbiam wspdine
gotowanie. tgczy ludzi, pomaga zrozumiec innego czfowieka. No i mite, a przy okazji poZyteczne spedzenie
wspolnie czasu. Dzjeci tez mogg sie czegos nauczyc, no i tez fatwiej jest im to zjesc, bo w koricu same to
przygotowaty - zachwala udziat w tego typu warsztatach Beata z Brennej. - By¢ na takich warsztatach to
zupetnie co innego, niz w domowym zaciszu, bedgc samej w kuchni otworzyc sobie ksigzke kucharska -
dodaje inna uczestniczka warsztatdw. Cho¢ az z Bielska, to Bogustawa przyjechata do Osiedlowego Centrum Kultury
na cieszynskiej ,,Banotéwce” nie po raz pierwszy. Bo i nie po razu pierwszy Dorota i Aleksander Wojtasikowie dzielg
sie ze stuchaczami swg wiedzg o Indiach, tamtejszej kulturze, takze kulinarnej.

- Kultura kulinarna jest w naszym domu bardzo Zywa. Gotujemy w naszym domu codziennie. Kochamy
gotowac i kochamy tez dzielic¢ sie tym, co zrobimy. Dlatego takie warsztaty robimy w Cieszynie juz od kilku
lat, ale bardzo nieregularnie. A teraz do wspofpracy zaprosifo nas Osiedlowe Centrum Kultury i Rekreadji,
ktore jest bardzo otwarte na najrozniejsze inicjatywy oddolne i inne kulturowo doswiadczenia, ludzie tez
sg bardzo zainteresowani naszg kuchnia, wiec warsztaty nasze Mandala Centrum bedzie organizowac
bardziej regularnie, mniej wiecej co dwa miesigce - planuje Woijtasik. - Chcemy zarazac ludzi zdrowym
gotowaniem. Przekazujemy troche tego, co nauczylismy sie w Indiach, sami tez duzo czytamy,
zastanawiamy sie, jak mozna staroZytng nauke, wiedze przenies¢ na grunt wspofczesnego Zycia, Zeby
sprzyjata zdrowiu - mowi Woijtasik zaskoczona wysokg frekwencja. O ile zawsze zjawiato sie okoto dziesieciu,
kilkunastu oséb, teraz przeszio ich trzydziesci. - Czes¢é nowych osob dowiedziafo sie o warsztatach z internetu,
ale przede wszystkim ci, ktorzy juz raz byli przyprowadzajg swoich przyjaciof, rodziny.

Dla tych, ktérych zainteresowata kuchnia ayurwedyjska, a warsztaty przegapili mamy mitg niespodzianke. Dorota
Wojtasik zdradza naszym Czytelnikom kilka kulinarnych tajemnic, ktdre poznali uczestnicy warsztatéw. Cho¢, jak
podkreslata jedna z uczestniczek, zaletg takich warsztatow jest nie tylko zdobycie konkretnej wiedzy, poznanie
receptur, ale tez wspélne gotowanie. Warto wiec wiedzie¢, ze Mandala Centrum szykuje kolejne warsztaty w marcu i
w kwietniu.

(indi)



A oto niektére przepisy:

Ciasteczka orzechowe, bezglutenowe

100 gram masta orzechowego ( bez dodatkow)

150 gram(2/3 kostki) miekkiego masta

(moze by¢ weganska margaryna)

200 gram fistaszkéw nie solonych (Jesli sg nie prazone, upraz je wczesniej lekko w piekarniku)

100 gram orzechéw wioskich

1 tyzka widrek kokosowych

Cukier waniliowy 10 gram

Szczypta zmielonych gozdzikéw i kardamonu

1 szklanka cukru pudru trzcinowego

114 proszku do pieczenia ( kamier winny)

¥ szklanki maki kukurydzianej

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni

Orzechy rozdrobnij w mtynku lub w blenderze ( na grubo)

Zmieszaj sktadniki. Powstanie dos¢ sucha masa. Uformuj mate kuleczki i $cisnij je dtorimi, tworzac placuszki.
Umies¢ je na nattuszczonej lub wytozonej papierem do pieczenia blaszce ( nie zbyt ciasno, bo troche zwiekszg swojg
objetos¢)

Piecz ciasteczka w rozgrzanym piekarniku 12-15 minut

Napdj jabtkowo -waniliowy na ciepto

6 matych lub Srednich jabtek

1 tyzeczka startego imbiru

1 laska wanilii

5 ziarenek kardamonu

1-1,5litra wody

1tyzeczka syropu z agawy (nie koniecznie)

Kilka kropel cytryny ( nie koniecznie)

Jabtka umyj, przekréj na cztery czesci i usun pestki. Zalej wodg, dorzuci¢ wanilie ( ziarenka i catg laske) ora kardamon
i imbir.

Gotuj, az jabtka bedg miekkie.

Poczekaj az kompot lekko ostygnie i przelej go przez sito do innego naczynia. Jabtka i przyprawy réwniez przetrzyj
przez sitko, by uzyskac napéj o gestej konsystencji. Mozesz go dostodzi¢ odrobing syropu z agawy. Nie zawsze jest
to konieczne.

Mozesz tez dodac kilka kropel z cytryny. Przed podaniem zamieszaj.

Alu- patra

Nadzienie

7 $redniej wielkosci ziemniakow
1t oleju kokosowego lub ghee
2t ziarna sezamu

2t startego imbiru

3t widrek kokosowych

1/6 t asafetidy

1+kurkumy

2tgaram masali

1/3tkozieradki

1t posiekanych lisci kolendry
1+lisci posiekanych lisci pietruszki
1i%tsoli

1/3tsoli czarnej

2t soku z cytryny

¥4 szklanki mleka kokosowego
4}t masta

2t cukru trzcinowego



Ciasto

200 gram maki orkiszowej

tyzeczka proszku do pieczenia

Y% tkurkumy

Y4 t pieprzu

Y4 t papryki

4}t masta

% szklanki zimnej wody

Nadzienie

Najpierw przygotuj nadzienie. Ugotuj ziemniaki i rozdrobnij je ttuczkiem.

W garnku przypraz na jednejtyzce oleju kokosowego: sezam, imbir, kokos, asafetide, kurkume, garam masale,
kozieradke (wrzucaj w podanej kolejnosci co kilka sekund i praz mieszajac)

Do tak przygotowanej masali dorzu¢ ziemniaki, liscie kolendry i pietruszki i reszte sktadnikow( sél, sok z cytryny,
mleko kokosowe, masto, cukier)

Dokfadnie wymieszaj i pozostaw nadzienie do catkowitego ostygniecia.

Ciasto

W garnku roztop masto ( uwazaj by nie przypali¢, ma sie tylko lekko rozpusci¢) dolej wode i wsyp reszte sktadnikéw
na ciasto. Ma by¢ elastyczne i tatwo sie rozwatkowywac, ale nie klejgce. W razie potrzeby mozesz dosypac troszke
wiecej maki lub dolac¢ odrobine wody.

Stolnice posyp maka i rozwatkuj na niej ciasto na kwadrat grubosci ok 3 mm, po czym réwno rozsmaruj na nim
nadzienie.

Podsypujac ciasto maka, aby nie przyklejato sie do rak, zwin je ciasno w rulon.

Ostrym nozem pokrdj ciasto na plasterki grubosci 1 cm. Uformuj, nieco sptaszczone przy krojeniu kragzki w tadne
koteczka. Wytdz je na posmarowang (lub wytozong papierem do pieczenia) ttuszczem blaszke

Piecz w 180-200 stopniach 35 minut.

Warzywa po bengalsku

Y4 gtowki niewielkiej kapusty

1 maty baktazan

2 marchewki

2 ziemniaki

1 mata papryka czerwona

gars¢ suszonych pomidoréw

gars¢ posiekanej natki pietruszki

2t oleju kokosowego

Y4 t asafetidy

% tkurkumy

1t kolendry

%t kozieradki

Y4 t pieprzu

1tmajeranku

3tsoli

1+tsoliczarnej

lis¢ laurowy

¥4 szklanki mleka kokosowego

Suszone pomidory namocz na kilka godzin i posiekaj

Umyj i posiekaj kapuste. Reszte warzyw umyj i pokréj na kostki.

W garnku rozgrzej olej kokosowy i smaz na nim przyprawy (asafetide, kurkume, kolendre, pieprz i kozieradke) przez
kilka sekund, mieszajac.

Wrzu¢ do garnka kapuste i dus jg pod przykryciem przez 15 minut. Podlewaj wodg. Dodaj baktazan, marchewke,
papryke, lis¢ laurowy i sél. Dus jeszcze przez kilka minut. Dodaj ziemniaki i dus warzywa az wszystkie bedg miekkie.
Pod koniec dodaj pomidory i majeranek. Zdejmij z ognia i dodaj sél czarng oraz mleko kokosowe i pietruszke.

Puszpanna- ryz kwiecisty
2 garscie jarmuzu (umytego i potarganego na drobne kawatki)
2 tyzki oleju kokosowego lub klarowanego masta



30 gram orzechdow wioskich

% szklanki ryzu basmati

11 1/3 szklanki goragcej wody (330ml)

1 tyzeczka pieprzu czarnego mielonego

1tyzeczka kurkumy

2 gozdziki

1tyzeczka soli

50 gram rodzynek

3 listki Swiezego rozmarynu

1 kyzka soku z cytryny

Przeptucz ryz na sitku i pozostaw do odciekniecia.

W garnku rozgrzej olej kokosowy lub ghee

Wrzu¢ orzechy, jarmuz i praz przez 3-4 minuty mieszajac.

Dodaj ryz, kurkume, pieprz, gozdziki i praz jeszcze przez 4-5 minut.

Zalej wrzacg wodg, dodaj sl i zamieszaj.

Przykryj garnek pokrywka i gotuj ryz na matym ogniu przez ok 8 minut( nie mieszaj)
Po ok. 8 minutach dorzu¢ rodzynki i listki rozmarynu. Gotuj jeszcze pod przykryciem do catkowitego wchtoniecia
wody przez ryz ( ok 8 minut)

Skrop sokiem z cytryny. Podawaj na gorgco.
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