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  WSTĘP


  Nic tak nie orzeźwia, jak lodowe przysmaki. Czy to lody na patyku, czy śnieżne rożki, czy mrożony jogurt albo slushy1– nie ma jak zanurzenie łyżeczki wzmrożonym słodkim deserze wgorący letni dzień. Dbającemu ozdrowie, ale lubiącemu słodycze smakoszowi trudno byłoby wytłumaczyć się zgałki ciężkich, wysokokalorycznych, mocno słodzonych lodów, ale jest sposób na pogodzenie tych dwóch światów, czyli na zadośćuczynienie słabości do deserów izachowanie lekkiej, zdrowej diety.


  Moja rodzina lubi desery. Niemal codziennie pozwalam sobie na coś słodkiego, amając dwóch dorastających chłopców do nakarmienia, zawsze proponuję zdrowe smakołyki, aby pomóc im dotrwać do końca dnia wsłodkim nastroju. Sądzę, że nie ma najmniejszego powodu, dla którego desery nie mogłyby być zdrowe ipożywne. Kiedy raz zaczniemy bawić się ieksperymentować wkuchni, przygotowując słodycze zarówno zdrowe, jak ismakowite, nic już nie ograniczy naszej kreatywności. Dotyczy to zwłaszcza mrożonych przysmaków. Zachęcam do kupowania sezonowych produktów iwysokiej jakości składników, sprawią one, że lody ilodowe desery będą smaczne, lekkie isprawią mnóstwo radości. Dla mnie oznacza to kupowanie nabiału wmiejscowym gospodarstwie, czekolady oznaczonej etykietą Fairtrade2 wrenomowanych firmach, sezonowych owoców na targach, no izbieranie ziół we własnym ogrodzie. Oznacza to także używanie naturalnych słodzików takich jak syrop klonowy, miód, daktyle czy cukier kokosowy zamiast cukrów rafinowanych.


  Moja rodzina tak się przyzwyczaiła do wysokiej jakości domowych, pełnowartościowych deserów, że dzieci nie lubią już słodyczy kupowanych wsklepach. Są słodkie, ale poza tym nie ma wnich ani świeżości, ani głębi smaku, ani konsystencji. Potwierdza się jedynie to, wco zawsze wierzyłam: gdy raz zasmakuje się zdrowej kuchni wykorzystującej najwyższej jakości składniki, nie ma odwrotu. Dotyczy to wtakim samym stopniu deserów jak śniadania, lunchu iobiadu. Przyrządzanie własnych mrożonych smakołyków sprawia wielką przyjemność także dlatego, że mamy zaufanie do każdego składnika, od nabiału po czekoladę iowoce czy zioła, zgodnie zwłasnymi upodobaniami.


  O przepisach


  Książka zawiera 75 oryginalnych, pełnowartościowych przepisów na mrożone przysmaki. Wzależności od naszych potrzeb dietetycznych wprzepisach tych złatwością można zastępować jedne składniki innymi. Można spróbować zamienić mleko krowie na orzechowe lub odwrotnie ieksperymentować zróżnymi słodzikami. Gotujmy ipróbujmy. Żaden zprzepisów (oprócz tych na cztery rodzaje ciasteczek) nie zawiera ani jajek, ani innych potencjalnie szkodliwych surowych składników. Receptury, które proponuję, powinny inspirować do zabawy ieksperymentowania, ale nawet jeśli będziecie się ich dokładnie trzymać, zpewnością nie rozczarujecie się rezultatami.


  Niektóre zprzepisów są wegańskie, czyli nie zawierają produktów pochodzenia zwierzęcego. Oznaczono je literą [image: V]


  PODSTAWOWE

  PRZYRZĄDY

  ITECHNIKI


  Oto garść wskazówek i kilka przyrządów pomocnych w przygotowywaniu przepisów proponowanych w tej książce. Każda zkategorii– od lodów na patyku po mrożone jogurty– wymaga pewnych umiejętności iosobnego zestawu podstawowych utensyliów. Wbrew pozorom techniki sporządzania deserów nie są jednak wcale takie trudne, dacie sobie też radę zniewielką liczbą sprzętów kuchennych. Zpewnością potrzebny będzie mikser, ale można obyć się bez specjalnych foremek do lodów na patyku ibez maszynki do lodów. Wtym rozdziale zaproponuję kilka przyrządów kuchennych, które ułatwią pracę, arównocześnie zaprezentuję techniki, dzięki którym poradzicie sobie bez całej masy kuchennych gadżetów. Zdradzę wnim wskazówki isztuczki pomocne przy przygotowaniu każdego zmrożonych deserów. Mogą to być zpozoru proste podpowiedzi: na przykład jak najłatwiej wyjąć lody zforemek, zapewniam jednak, że przydadzą się, kiedy zaczniemy gotować.


  Przygotowanie dobrej bazy


  Najważniejszym krokiem wprodukcji domowych lodów, mrożonych jogurtów ilodów na patyku jest przygotowanie odpowiedniej bazy. Baza to po prostu niezamrożona wersja przepisu, czyli to, co wlejemy do maszynki do lodów czy foremek. Większość baz zawiera owoce isłodzik oraz składnik kremowy, na przykład mleczko kokosowe, mleko orzechowe lub jogurt. Podstawą jest gładka konsystencja, potrzebny jest więc dobrej jakości blender.


  Osobiście używam blendera marki Vitamix3, który niewątpliwie jest jednym znajlepszych tego typu urządzeń na rynku. Posiada silnik odużej mocy iostry nóż, dzięki czemu zawsze uzyskuje się pożądaną kremową, gładką konsystencję. To spory wydatek, ale jeśli regularnie przyrządzamy smoothie4, lody albo mleko orzechowe, zpewnością się opłaci. Oczywiście można używać zwykłego miksera czy robota kuchennego, tyle że zapewne nie uda się wnich uzyskać tak gładkiej konsystencji.


  Oprócz blendera potrzebna będzie wysokiej jakości sokowirówka, za pomocą której zrobicie soki owocowe, warzywne lub ziołowe bez miąższu. Wielką korzyścią zposiadania sokowirówki jest minimalizowanie pracy związanej zwyciskaniem soków; wystarczy wstępnie pokroić owoce lub warzywa iprzepuścić je przez maszynkę. Jeśli jadamy skórkę (zjabłek, gruszek), nie musimy ich nawet obierać. Natomiast owoce zgrubą skórą albo łupiną (pomarańcze, cytryny, ananas) trzeba wcześniej obrać. Lubię eksperymentować zkombinacją smaków, dodać do soku kawałeczek imbiru dla wigoru, garść jarmużu dla wzmocnienia lub listek mięty dla pogłębienia smaku.


  Jeśli nie mamy sokowirówki, możemy zrobić sok, miksując dokładnie składniki wblenderze, anastępnie przecedzając przez bardzo gęste sitko. Niestety sok nie będzie tak gładki jak ten zrobiony wsokowirówce. Wprzypadku kilku przepisów wymagających użycia bardziej popularnych soków można zrezygnować zprodukcji własnego iwybrać najlepszej jakości niesłodzony gotowy sok, na jaki możemy sobie pozwolić. Niektóre soki– zburaków czy ogórków– nie są dostępne wsprzedaży itrzeba zrobić je samodzielnie.


  Co jest konieczne do przygotowania lodów na patyku


  Chociaż przygotowanie lodów na patyku wydaje się całkiem proste– wlać, zamrozić izjadać ze smakiem– istnieje kilka sztuczek, które zagwarantują sukces.


  Liczba proponowanych wsprzedaży foremek do lodów może przyprawić ozawrót głowy. Forma, której użyłam, wypróbowując moje przepisy, nazywa się Norpro Ice Pop Maker. Jest to bardzo prosta forma wykonana zplastiku bez bisfenolu5 (BPA-free). Norpro służy do przygotowania dziesięciu lodów, ma pokrywę, dzięki której patyczki pozostają na swoim miejscu. Próbuję ograniczyć ilość plastiku wmojej kuchni, ale muszę przyznać, że plastikowe formy są proste wużyciu, lody bez trudu można znich wyjąć, łatwo je też umyć. Wsprzedaży są także formy ze stali nierdzewnej– warto je wypróbować, jeśli staramy się całkiem wyeliminować plastik zkuchni.
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  Można także zrezygnować zforemek iwykorzystać papierowe kubeczki albo nawet szklaneczki do wódki. Trzeba jednak zaznaczyć, żeróżne foremki dadzą różny efekt; ilość lodów uzyskana wdanym przepisie zależy od wielkości formy. Jeśli używamy szklaneczek, nie powinno się ich całkowicie napełniać. Nie wolno doprowadzić do tego, aby wskutek zwiększenia objętości przez zamrożoną bazę szklanka pękła albo lepka masa zniej „wykipiała”. Zawsze upewnij się, czy wszklaneczce zostało ugóry wystarczająco dużo powietrza do „oddychania”– co najmniej 1,5 centymetra zapasu.


  Kiedy już wykonamy bazę, należy prawidłowo napełnić formę. Nigdy nie wypełniajmy jej po brzegi, pozostawmy około 1,5 centymetra pustej przestrzeni, żeby się nie przelała, kiedy włożymy patyczek. Forma Norpro ma pokrywę, która unieruchamia patyczki, można je więc od razu bezpiecznie powkładać. Jeśli używacie form bez pokrywek, włóżcie lody do zamrażarki na godzinę albo na tak długo, aż zaczną tężeć, idopiero wówczas powkładajcie patyczki. Dzięki temu nie przemieszczą się inie opadną zbyt głęboko. Trzeba je wsunąć na około trzy czwarte długości wśrodku lodowej masy.


  Jeśli chcemy popisać się talentem dekoratorskim, mamy do dyspozycji wiele zabawnych sztuczek. Można przygotować jedną lub kilka kolorowych baz, które łatwo skomponować warstwami lub wformie skrętów, alody będą przepiękne. Aby otrzymać idealne paski, należy wlać małą ilość bazy jednego koloru do foremek iwłożyć je do zamrażarki na 30 minut, aby pasy się ścięły. Następnie trzeba wyjąć foremki, dodać bazę wdrugim kolorze, znów umieścić wzamrażarce ipozostawić na 30 minut. Pamiętajmy owłożeniu patyczków, zanim wypełnimy formę. Gdy chcemy otrzymać trochę bardziej abstrakcyjny wzór, napełnijmy formę do połowy pierwszym kolorem iostrożnie wlejmy drugi kolor na wierzch, starając się ich nie zmieszać. Następnie patyczkiem do szaszłyków delikatnie wykonajmy kilka ósemek wnaszej masie, tworząc wten sposób serpentyny obu kolorów. Zostawiamy patyczki imrozimy.


  Czas mrożenia różni się wzależności od formy, niemniej całkowite zamrożenie zajmuje na ogół 3–4 godziny. Po zamrożeniu wyjmujemy foremki ipolewamy gorącą wodą, aby obluzować lody, następnie skręcając lekko patyczki, wyciągamy lody zforemek. Jeśli używamy papierowych kubeczków, po prostu rozrywamy je, zaczynając od góry. Czasem nie mamy zamiaru jeść lodów od razu. Możemy wówczas pozostawić je wforemkach około tygodnia. Gdy jednak chcemy przechowywać je dłużej, trzeba wyjąć je zforemek idla zachowania świeżości umieścić wzamykanym pojemniku, akażdą warstwę przełożyć pergaminem, żeby się nie skleiły.


  Podstawowe wiadomości olodach, sorbetach imrożonych jogurtach


  Maszynka do lodów jest pomysłowym iprzydatnym sprzętem kuchennym. Wciągu zaledwie 25minut wyprodukuje najdelikatniejsze, najbardziej kremowe domowe lody, sorbety imrożone jogurty, jakie przyjdą nam do głowy. Mam maszynkę Cuisinart Pure Indulgence opojemności ½ litra, urządzenie proste azarazem skuteczne. Aby zniej korzystać, należy wcześniej zamrozić specjalną, podwójnie izolowaną miskę mrożącą. Ja przechowuję ją zawsze wzamrażarce, więc gdy mam ochotę przygotować porcję lodów, nie muszę czekać. Gdy miska jest już całkiem zmrożona, wkładam ją do maszynki, dokręcam łopatkę iwlewam schłodzoną bazę. Praca maszynki polega na tym, że miska się obraca idzięki temu nieruchoma łopatka zeskrobuje masę ze ścianek irozprowadza jej schłodzone porcje. Wmiarę mieszania masa schładza się igęstnieje, aż całkowicie zmienia się wlody. Zaraz po wyjęciu zmaszynki lody są dość miękkie, okonsystencji lodów włoskich. Ja osobiście lubię właśnie takie, ale jeśli chcemy, żeby były twardsze, po prostu włóżmy je do pojemnika izamrażajmy jeszcze 2godziny. Nigdy nie zamrażajmy lodów wmisce mrożącej– trzeba potem użyć szpikulca do lodu, żeby je wydobyć!
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  Możemy również przygotowywać lody, sorbety imrożone jogurty, nawet jeśli nie mamy ochoty kupować maszynki do lodów. Wystarczy włożyć metalową miskę, wktórej przygotowujemy bazę, do zamrażarki. Po godzinie wyjmujemy miskę imiksujemy masę ręcznym mikserem, zeskrobując ją ze ścianek miski za pomocą łopatki. Ubijanie zapobiega powstawaniu kryształków lodu, co gwarantuje, że lody będą miały kremową konsystencję. Wkładamy miskę zpowrotem do zamrażarki ipowtarzamy całą operację kilka razy, aż masa osiągnie konsystencję lodów. Prawdopodobnie potrwa to 2–3 godziny, zależnie od mocy zamrażarki.


  Ważna uwaga: większość kupnych lodów, sorbetów imrożonych jogurtów jest miękka imożna je porcjować niemal natychmiast po wyjęciu zzamrażarki. Dzieje się tak zwielu powodów, na przykład dlatego że wzbogacono je ostabilizatory iinne dodatki oraz dlatego że przemysłowe maszyny do lodów podczas mieszania wprowadzają do masy więcej powietrza niż domowe maszynki. Ponieważ przepisy wtej książce uwzględniają mniejsze ilości tłuszczu niż tradycyjne receptury, nie zawierają też ulepszaczy istabilizatorów, lody po wyjęciu zzamrażarki będą twarde. Trzeba pozwolić im się rozmrozić przez 10–20 minut, aby odzyskały swą kremową konsystencję, najlepiej jednak po prostu serwować lody bezpośrednio zmaszynki. Polecam– są wten sposób najpyszniejsze. Dodatek skrobi arrarutowej (arrowroot)6 wtych przepisach, które nie zawierają nabiału (zob. uwagi oskładnikach), pomoże zachować miękkość lodów isorbetów, podobnie jak dodanie 1–2 łyżek alkoholu. Oba sposoby zapobiegają tworzeniu się kryształków lodu isprawiają, że lody są odpowiednio miękkie.


  Aromatyzowany lód– co trzeba wiedzieć


  Najprościej kupić plastikowy rękaw przeznaczony specjalnie do tego celu. Ja używam Zipzicles, bez BPA, ichwalę je sobie, ponieważ zamek jest szczelny ipłyn się nie wylewa. Niestety są jednorazowego użytku, aponieważ staram się ograniczać ilość odpadów wkuchni, trochę mnie to denerwuje. Nie znalazłam jednak lepszego rozwiązania. Słyszałam opinie osilikonowych foremkach, zktórych wszystko się wylewa albo które wydzielają dziwny zapach długo utrzymujący się wzamrażarce. Ztego powodu nigdy ich jeszcze nie wypróbowałam.


  Kiedy już przygotujemy bazę, którą stanowi głównie zagęszczony sok, trzeba przelać ją do rękawa. Najlepiej użyć lejka lub pompki. Nalewanie do rękawa bezpośrednio zblendera lub dzbanka kończy się przeważnietym, że przynajmniej połowa bazy rozchlapuje się po całej kuchni!


  Rożki śnieżne, slushy iwłoska granita


  Śnieżne rożki, slushy igranity7 ze względu na konsystencję należą do tej samej kulinarnej kategorii co aromatyzowany lód. Różki śnieżne robi się zkruszonego lodu skropionego aromatyzowanym syropem. Skrobia arrarutowa służy do zagęszczenia soku owocowego. Dodaje się także słodzik. Otrzymujemy gęsty, słodki syrop idealny, aby oblać nim kruszony lód. Slushy to nic innego jak aromatyzowane mrożone napoje– czyli definicja dość obszerna, ale precyzyjna; slushy jest zwykle bardziej lodowy niż smoothie czy shake8. Granita zkolei to mieszanina słodziku, aromatów iwody, którą mrozi się do uzyskania krystalicznej formy. Żeby otrzymać idealną konsystencję, nie zanadto zlodowaciałą, trzeba koniecznie podczas zamrażania kilkakrotnie rozbić kryształki lodu, zapobiegając wten sposób tworzeniu się dużych grudek.


  W trakcie przygotowywania granity należy kontrolować stan jej zmrożenia co 30–45 minut iwrazie potrzeby rozbijać grudki lodu, tak żeby deser zamiast stać się zamarzniętą na kość taflą, zawierał tylko maleńkie, delikatne kryształki. Mieszankę następnie wlewa się do schłodzonego szklanego naczynia żaroodpornego Pyrex iumieszcza wzamrażarce. Po upływie 30–45 minut na brzegach zaczną się tworzyć lodowe kryształki. Rozbijamy je za pomocą widelca iwkładamy formę zpowrotem do zamrażarki. Powtarzamy tę operację co 30–45 minut, używając coraz więcej siły, wmiarę jak grudki lodu stają się coraz twardsze, przez 3–4 godziny, aż nie pozostanie ani trochę płynu, agranita uzyska konsystencję odpowiednio zmrożonych drobnych grudek.


  Wspaniałe śnieżne rożki, slushy igranity– sekret ich receptury polega na dopilnowaniu, aby ich konsystencja była lekka ipuszysta. Dla potrzeb tej książki zainwestowałam wspecjalną maszynkę do kruszonego lodu iodkryłam, że to całkiem zabawny, pożyteczny przyrząd. Zpewnością nie jest niezbędny, ale jeśli bardzo lubimy lekki, puszysty kruszony lód, który naśladuje śnieżne rożki sprzedawane na wiejskich targach ina stadionach, maszynka do kruszenia lodu może pomóc osiągnąć ten rezultat. Ja kupiłam Electric Shaved Ice Machine produkcji Hawaiian Shaved Ice, jedną znajtańszych na rynku, ijestem zniej bardzo zadowolona. Wzestawie są dwa plastikowe pojemniki, które napełnia się wodą izamraża. Następnie umieszcza się lodowy blok wmaszynce, astalowe ostrze, obracając się, kruszy lód. Można też wypróbować ręczną metalową maszynkę do kruszenia lodu, co wymaga nie tylko bryły lodu, ale imnóstwa ciężkiej pracy własnych rąk! Jeżeli mamy mocny blender, na przykład Vitamix, możemy zrobić „kruszony” lód, po prostu wrzucając garść kostek lodu do blendera imiksując je na najwyższych obrotach. Nie uzyskamy pewnie tak gładkiego lodu jak zurządzenia kruszącego, ale może to być dobre wyjście, jeśli nie chcemy go kupować.
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  Nasze arcydzieła zkruszonego lodu możemy po prostu podać wmałej miseczce lub filiżance, ale zabawniej serwować je wpapierowych rożkach. Ja osobiście wolę mały szklany słoiczek typu weck; widać wtedy, jak syrop wsiąka wkruszony lód, apoza tym to elegancki iwyszukany sposób serwowania tego deseru. Dwa pełne kubki kruszonego lodu wrzucamy do kubeczka lub papierowego rożka iskrapiamy taką ilością syropu, żeby lód się zabarwił, ale nie roztopił, około ⅓szklanki. Syrop przechowujemy wszklanej szczelnie zakręcanej butelce. Wlodówce przetrwa dwa tygodnie.


  Rożki waflowe


  Jeśli sami chcemy robić waflowe rożki, musimy sprawić sobie maszynkę do ich produkcji. Odradzam użycie zwykłej waflownicy, bo jest zbyt głęboka, przez co wafel robi się za gruby inie daje się zwinąć. Maszynka do waflowych rożków jest płytsza, otrzymujemy cienkie, chrupiące, okrągłe wafle, które możemy zwinąć wrożek (większość maszynek ma wzestawie kształtkę do rożków). To kuchenne urządzenie jest zupełną nowością na rynku, ale skoro lubimy lody wrożkach, produkcja tych ostatnich sprawi nam wielką przyjemność. Mając własną maszynkę, zrobimy też rożki zgodne znaszymi dietetycznymi potrzebami: bezcukrowe albo bezglutenowe, albo jeszcze inne. Polecam na przykład migdałowe rożki waflowe, które są ibezcukrowe, ibezglutenowe.
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  SKŁADNIKI

  IPODSTAWOWE

  PRZEPISY


  Myśl przewodnia tej książki jest prosta, spopularyzowanie mrożonych przysmaków przez zastosowanie wkażdym przepisie świeżych wiejskich produktów– owoców, ziół, anawet warzyw– irównoczesne wyeliminowanie rafinowanego cukru, sztucznych barwników iaromatów. Otrzymane mrożone desery są wyjątkowe, odświeżające, zdrowe ipełne czystego smaku. Wiele przepisów jest zgodnych zzasadami kuchni wegańskiej, są też wśród nich takie, wktórych nie ma orzechów, nabiału, awżadnym nie używa się rafinowanego cukru, zastępując go naturalnymi słodzikami.


  Naturalna słodycz


  Przepisy wtej książce opierają się na owocach inaturalnych słodzikach, takich jak miód, syrop klonowy, daktyle icukier kokosowy. Naturalny słodzik to zdefinicji taki, który znajdziemy wnaturze iktóry jest pozyskiwany iprzetwarzany bez użycia chemikaliów czy enzymów. Wtej książce nie ma przepisów uwzględniających popularne słodziki, takie jak stewia, ato ze względu na moje zastrzeżenia do ich smaku lub sposobu produkcji. Dla mnie to kwestia osobistego wyboru. Zachęcam do eksperymentowania ze słodzikami. Szukajcie dopóty, dopóki nie znajdziecie swoich ulubionych izdrowych.
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  Jeśli przywykliśmy do gotowania zzastosowaniem naturalnych słodzików, to najprawdopodobniej jesteśmy świadomi, że nadają one deserom inny rodzaj słodyczy niż cukier rafinowany. Wszystkie deserywtej książce są słodkie, ale nie przesłodzone. Może się okazać, że kiedy zrezygnujemy zdiety bogatej wrafinowany cukier, niektóre desery będą dla nas za mało słodkie. Nasze kubki smakowe muszą dostosować się do smaku owoców iniewielkich ilości naturalnych słodzików. Na przykład jeśli jesteśmy przyzwyczajeni do wysokocukrowych, aromatyzowanych jogurtów, naturalny jogurt zpełnego mleka będzie nam się wydawał kwaśny iniesmaczny. Tymczasem jeśli dodamy sporą porcję miodu ipokrojone owoce, naturalny jogurt na pewno będzie nam smakował. Następnym razem może się okazać, że użyjemy mniej miodu. Ieksperymentując wten sposób, wkońcu zaakceptujemy naturalny jogurt zowocami ikropelką miodu albo nawet bez niego. Polubimysmak owoców icierpki smak naturalnego jogurtu. Awówczas, kiedy spróbujemy kupnego, słodzonego iaromatyzowanego jogurtu, zdziwi nas jego intensywna słodycz. Przykład ten dotyczy też przepisów ztej książki. Jeśli staramy się zrezygnować zdiety zawierającej cukier, polecałabym podczas gotowania próbować idodawać więcej słodzika lub stosować inny, przystosowując przepis do własnych upodobań, istopniowo zmniejszać ilość słodzika podczas kolejnych prób. Wniedługim czasie polubimy naturalną słodycz owoców zodrobinką naturalnego słodzika.


  Oto co powinniśmy wiedzieć osłodzikach proponowanych wtej książce:


  CUKIER KOKOSOWY. Granulowany cukier produkowany zpąków palmy kokosowej, ma intensywny karmelowy smak izawiera naturalnie występujące mikroelementy. Odznacza się nieco niższym indeksem glikemicznym niż biały ibrązowy cukier rafinowany idzięki podobnej konsystencji może zastępować tradycyjny cukier we wszystkich gotowanych czy pieczonych potrawach.


  DAKTYLE. Daktyle rosną na palmach daktylowych ioczywiście można je jeść prosto zdrzewa, ale najczęściej spożywa się suszone. Owoce odmiany Medjool są szczególnie cenione ze względu na ich wielkość, słodycz isoczysty miąższ. Wmoich przepisach wykorzystuję suszone daktyle ichociaż polecam Medjool, można użyć jakichkolwiek. Namoczenie daktyli wgorącej wodzie sprawi, że staną się miękkie iłatwiej je będzie zmiksować. Ja moczę daktyle wgorącej wodzie 15 minut, potem szybko płuczę idelikatnie wycieram.


  ŚWIEŻE OWOCE. Wraz znaturalnym cukrem zawartym wcałych owocach otrzymujemy także błonnik, który redukuje ujemne skutki metabolizmu cukru. Dlatego właśnie słodzenie całymi owocami, anie tylko sokiem owocowym, jest zdrowsze. Owoce są podstawą wielu deserów proponowanych wtej książce. Wzwiązku ztym, że to właśnie zowoców pochodzi słodki smak lodowych deserów, bardzo ważne jest, aby wykorzystywać świeże owoce sezonowe pochodzące bezpośrednio od rolnika. Kupowanie wszczycie zbiorów gwarantuje najlepszy smak isłodycz; dotyczy to tak owoców, jak iwarzyw. Skoro już postanowimy przygotowywać potrawy zproduktów sezonowych, kolejnym logicznym krokiem jest kupowanie ich zlokalnych źródeł, co daje gwarancję wysokiej jakości. Poza tym mamy pewność, że nie podróżowały zdaleka, aby dotrzeć na nasz stół. Odwiedźmy lokalny targ albo zajrzyjmy do pobliskiego gospodarstwa. Często hodowcy pozwalają nam samodzielnie zbierać owoce iwarzywa, co może być wspaniałym sposobem na zaopatrzenie się wnie wsezonie. Oczywiście nie znaczy to, że możemy cieszyć się tymi przysmakami jedynie wiosną ilatem, wszczytowym okresie dojrzewania owoców. Mrożenie owoców sezonowych gwarantuje, że okażdej porze roku mamy pod ręką składniki do przygotowania owocowych pyszności.


  
    Jak mrozić owoce


    •Aby przygotować do zamrożenia owoce jagodowe, czyli maliny, truskawki, borówki, jeżyny, żurawinę iporzeczki, wystarczy je umyć, starannie osuszyć iodrzucić popsute.


    •Owoce zpestkami, czyli brzoskwinie, śliwki, wiśnie inektarynki, myjemy ikroimy wplasterki, usuwając pestki. Jeśli wolimy, żeby do naszych deserów nie trafiły skórki, można obrać owoce przed pokrojeniem.


    •Banany są wspaniałą mrożonką, warto je mieć pod ręką, gdy trzeba dorzucić do smoothie albo wymieszać zporcją mrożonego jogurtu. Przed zamrożeniem wystarczy obrać je ze skórki ipokroić na 3części. Jeśli dysponujemy mocnym blenderem, możemy mrozić całe banany, słabsze blendery mogą mieć problem zrozdrobnieniem niepokrojonych zamrożonych owoców.


    •Wiele owoców tropikalnych, takich jak ananasy imango, dobrze się mrozi. Obieramy je ze skórki iusuwamy gniazda nasienne, anastępnie kroimy na duże kawałki.


    •Przygotowane do zamrożenia owoce układamy pojedynczą warstwą na blasze do pieczenia przykrytej pergaminem. Umieszczamy blachę wzamrażarce, czekamy, aż owoce dobrze się zamrożą, iprzekładamy do pojemnika. Osobiście najchętniej używam szklanych pojemników ze szczelną pokrywą, gdyż to gwarantuje, że mrożonki pozostaną świeże.

  


  MIÓD. Naturalny słodzik zawierający antyoksydanty, witaminy iminerały, wytwarzany przez pszczoły znektaru zebranego zkwiatów. Surowy, niepasteryzowany, czyli niepodgrzany do wysokiej temperatury miód zawiera znacznie więcej zdrowych elementów. Są to witaminy (zgrupy B) iminerały (wapń, żelazo, cynk, potas ifosfor). Ma też antywirusowe iantybakteryjne właściwości. Pomaga łagodzić iograniczyć sezonowe alergie. Warto znaleźć źródło lokalnego surowego miodu, gdyż ten produkowany przemysłowo podczas pasteryzacji traci wiele wartości odżywczych.


  SYROP KLONOWY. Jest naturalnym słodzikiem zawierającym wiele cennych dla zdrowia składników, między innymi magnez icynk. Syrop klonowy zwykle pozyskuje się wKanadzie iNowej Anglii. Nacina się korę klonów izbiera ich sok, anastępnie gotuje aż do uzyskania słodkiego syropu obursztynowym kolorze. Syrop wkolorze złotym ma łagodniejszy smak, ciemny zaś cechuje się silniejszym klonowym aromatem.


  Inne składniki


  Jakość użytych składników wpływa bezpośrednio na smak deseru ikońcowy rezultat. Ważne, aby wybierać wysokiej jakości komponenty zgodnie znaszymi kulinarnymi upodobaniami. Osobiście lubię kupować produkty organiczne, gdy to tylko możliwe, staram się też wybierać czekoladę, kawę iinne produkty importowane, oznaczone etykietą Fairtrade. Gdy te składniki na stałe zagoszczą wnaszej spiżarni, szybko nauczymy się rozpoznawać ulubione marki ze względu na ich smak, jakość iuczciwość produkcji.


  SKROBIA ARRARUTOWA. Uzyskiwana zdużego wieloletniego ziela skrobia arrarutowa (inaczej mąka arrarutowa) stosowana jest jako zagęstnik do zup isosów. Nie ma smaku, jest naturalnie bezglutenowa istabilizuje się wniskiej temperaturze (wprzeciwieństwie do skrobi kukurydzianej, która wymaga podgrzewania), dobrze też znosi mrożenie. Wmoich przepisach skrobia arrarutowa używana jest na dwa sposoby: jako zagęstnik do syropu do rożków śnieżnych ijako dodatek do bazy lodowej lub sorbetowej zapobiegający powstawaniu grudek lodu. Sprawia, że lody są bardziej miękkie idzięki temu łatwiej je nakładać. Skrobię arrarutową należy rozpuścić wpłynie otemperaturze pokojowej. Zgodnie zzaleceniami należy oddzielić łyżkę lub dwie płynu iubić ze skrobią arrarutową przed połączeniem zbazą. Zagwarantuje to gładką konsystencję. Trzeba koniecznie pamiętać, że skrobia arrarutowa źle łączy się znabiałem, dlatego wprzepisach zawierających nabiał nie znajdziemy mąki arrarutowej.


  CZEKOLADA. Dział zczekoladą wsklepie spożywczym to słodkie, ale trochę przytłaczające miejsce. Ciemna, półsłodka, gorzko-słodka, mleczna, czekoladowe dropsiki różnego rodzaju, pudry, batoniki, łuskane iprażone ziarno kakaowe– czekolada przybiera wszelkie kształty irozmiary. Produkowana jest zziarna kakaowca przetwarzanego wwysokiej temperaturze iprawie zawsze zawiera biały cukier. Ponieważ wmoich przepisach proponuję dosładzanie naturalnymi słodzikami, zalecam wybór jak najmniej słodzonych tabliczek. Zrobienie czekolady bez cukru rafinowanego, słodzonej tylko syropem klonowym, umożliwi przepis na czekoladę słodzoną syropem klonowym.


  Przeważnie używam ciemnej czekolady. Trudno oprecyzyjną definicję, zwykle jednak mianem ciemnej czekolady określa się taką, do której nie dodano mleka iktóra zawiera 70–99 procent kakao. Ciemna znaczy najczęściej to samo co półsłodka, podczas gdy ekstraciemna oznacza na ogół gorzko-słodką. Im wyższy procent kakao, tym mniejsłodka czekolada. Jeśli przepis wymaga użycia słodszej, możemy wypróbować czekoladę mleczną, trzeba jednak mieć świadomość, że zawiera ona więcej cukru iwięcej nabiału niż ciemna.


  A wracając do systemu Fairtrade: kiedy kupujemy produkty czekoladowe oznaczone znakiem Fairtrade, przyczyniamy się do tego, że producenci kakao otrzymują godziwą cenę za swoje produkty iże przyprodukcji nie stosowano niewolniczego wyzysku pracowników ani nie zatrudniano dzieci. Fairtrade pozwala też farmerom inwestować wtechnologie, które uwydatniają charakter smakowy danego regionu. Fairtrade jest pozytywnym, wiarygodnym certyfikatem, wartowięc szukać produktów ztą etykietą.


  
    Czekolada słodzona syropem klonowym


    Przepis na jedną 170-gramową tabliczkę
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    Wiele przepisów wtej książce wymaga użycia czekoladowych dropsów lub drobnych kawałków czekolady, tymczasem niełatwo znaleźć ciemną czekoladę bez cukru rafinowanego. Oto przepis na naszą własną czekoladę słodzoną syropem klonowym. Powstały produkt jest mocną, gorzko-słodką czekoladą, której można użyć do produkcji czekoladowych płatków lub pokruszonych kawałków. Wspaniale zastępuje kupne czekoladowe dropsiki słodzone cukrem rafinowanym itabliczki czekolady. Trzeba pamiętać, że czekolada ta nie nadaje się do wykorzystania wprzepisach, które wymagają roztopionej czekolady, np.wprzepisie na trufle lodowe.


    Składniki:


    170 gniesłodzonej czekolady 100% grubo pokrojonej


    ½ szklanki syropu klonowego


    1 łyżeczka czystego ekstraktu wanilii


    ¼ łyżeczki soli


    W naczyniu do gotowania na parze (albo wrondelku ustawionym nad garnkiem zgotującą się wodą) rozpuszczamy czekoladę, ciągle mieszając, żeby się nie przypaliła, około 5minut. Kiedy całkiem się rozpuści izrobi się gładka, dodajemy syrop klonowy, wanilię isól imieszamy aż do połączenia składników. Zdejmujemy zognia.


    Wykładamy pergaminem blachę do pieczenia 20 cm × 20 cm iwylewamy czekoladę, wyrównując powierzchnię, anastępnie na około 2–3 godzin wkładamy dolodówki, aby wystygła istwardniała. Możemy ją później przechowywać wpostaci tabliczki albo pokruszyć na kawałki. Zawinięta lub przykryta wlodówce zachowa świeżość przez miesiąc.

  


  KAKAO. Kakao to najczystsza forma czekolady produkowana zziarna kakaowca iminimalnie przetworzona. Kakao jest wspaniałym źródłem tłuszczów jednonienasyconych, wolnych od cholesterolu tłuszczów nasyconych, witamin, minerałów, błonnika, naturalnych węglowodanów ibiałka, co czyni je znakomitym źródłem składników odżywczych. Jest jednym zproduktów spożywczych zawierających najwięcej antyoksydantów imagnezu. Możemy kupić kakao wrozmaitej postaci: wformie masła, proszku albo suszonych, łuskanych ikruszonych ziaren. Wtej książce bardzo często proponuję użycie ziaren iproszku. Ziarna są pokruszone na drobne kawałki izachowują wcałości błonnik, tłuszcz iskładniki odżywcze zawarte wcałych ziarnach kakaowych. Jest to zatem zdrowy zamiennik czekoladowych dropsów, które mogą zawierać dużo cukru iniezdrowych tłuszczów. Proszek kakaowy robi się zziaren zmielonych wbardzo niskiej temperaturze, dzięki czemu zachowuje się wszystkie składniki odżywcze. Jest to zdrowy zamiennik przemysłowego kakao wproszku.


  KAKAO WPROSZKU. Jest to sproszkowane, niesłodzone, palone ziarno kakaowca. Proces palenia odbywa się na gorąco, co zmniejsza zawartość składników odżywczych ziaren kakaowych. Wszystkie przepisy wtej książce wymagają użycia niesłodzonego kakao wproszku, ato oznacza, że nie zawiera ono cukru, jedynym zaś składnikiem proszku powinno być kakao. Pozwala to kontrolować słodkość idodawać tyle słodziku, ile sobie życzymy. Istnieją dwa rodzaje kakao wproszku: naturalne iholenderskie. Kakao naturalne to po prostu palone sproszkowane ziarno kakaowe, jasnobrązowy proszek. Kakao holenderskie to proszek kakaowy wypłukany wneutralizującym kwasy roztworze potasu. Wefekcie uzyskuje się ciemnobrązowy proszek pozbawiony kwasów. Ma to wistocie duże znaczenie wprocesie pieczenia– reakcja kwasowa wpływa na konsystencję irośnięcie ciasta. Wprzepisach proponowanych wtej książce stosowane jest tylko kakao naturalne.


  PRODUKTY KOKOSOWE. Na półkach sklepowych znajdziemy ogromną różnorodność produktów kokosowych. Wwiększości sklepów ze zdrową żywnością dostaniemy kokosowe wiórki, płatki, masło kokosowe, mleko kokosowe, wodę kokosową, cukier kokosowy, atakże kokosy młode, zielone idojrzałe, brązowe. Oto kilka rzeczy, które trzeba wiedzieć oproduktach kokosowych polecanych wtej książce.


  We wszystkich przepisach na lody, atakże na inne desery stosuje się mleko kokosowe. Mleko kokosowe (nie mylić zwodą kokosową, czyli płynem wypełniającym orzech) uzyskuje się ze startego miąższu kokosa. Czysty biały kolor iintensywny smak mleka wynikają zwysokiej zawartości tłuszczu. Wsklepach można dostać zarówno lekkie, jak ipełnotłuste mleko kokosowe. Większość receptur wymaga pełnotłustego mleka, aby przygotowywany deser był odpowiednio kremowy. Są jednak przepisy na lżejsze desery zwykorzystaniem lekkiego mleka. Jeśli natomiast jest wymagane pełnotłuste mleko, nie polecałabym go zastępować lekkim. Tłuszcz jest potrzebny, aby uzyskać odpowiednią konsystencję iintensywność smaku. Na rynku dostępne jest mleko różnych producentów; osobiście lubię smak ijakość mleka Native Forest, które jest organiczne isprzedawane wpuszkach bez BPA. Można też samodzielnie przygotować mleko. Trzeba rozbić brązowy kokos, wyciąć miąższ, zmieszać go zwodą iodcedzić, podobnie jak wprzypadku mleka migdałowego. Dojrzałe brązowe kokosy są trudno dostępne, ajeszcze trudniej je rozbić, postanowiłam więc pozostać przy mleku wpuszkach, niemniej zachęcam do produkcji własnego mleka kokosowego.


  Ponadto wkilku przepisach potrzebna jest śmietanka kokosowa. Kiedy pozostawimy puszkę pełnotłustego mleka kokosowego przez jakiś czas wlodówce, na powierzchni zbierze się śmietanka. Przypominam otym za każdym razem, kiedy przepis wymaga śmietanki. Można też kupić śmietankę kokosową wpuszce iużyć jej zamiast śmietanki zebranej zmleka. Jest dokładnie taka sama inie trzeba jej schładzać.


  W wielu przepisach jest także mowa owiórkach kokosowych– to po prostu miąższ kokosa po wysuszeniu iutarciu. Wybierajmy niesłodzone wiórki, gdyż słodzone zawierają dużą ilość rafinowanego cukru izmienią smak potrawy. Prażenie wiórków nada im wspaniały orzechowy kolor, apraży się je tak jak orzechy.


  Oleju kokosowego używa się do pieczenia igrillowania owoców, atakże do pieczenia ciast. Wybierajmy jednak olej nierafinowany, tłoczony na zimno lub mechanicznie, dzięki tym metodom otrzymuje się bowiem olej ze świeżego surowego miąższu kokosa bez użycia chemikaliów.


  I wreszcie jogurt kokosowy. Jest znakomitym produktem dla osób, które nie jadają tradycyjnego nabiału. Przepisy na mrożony jogurt ilody na patyku, wktórych stosuje się nabiał, można także przygotować na bazie jogurtu kokosowego iosiągnąć podobny efekt. Jogurt kokosowy robi się zmleka kokosowego, probiotyków izagęstnika, na przykład skrobi tapiokowej lub agaru. Przecedzając przez wiele godzin jogurt kokosowy przez gazę, otrzymamy jogurt gęstością przypominający jogurt grecki. Wypróbujmy jogurty różnych producentów, aby znaleźć najbardziej nam odpowiadający, iuważnie czytajmy skład na opakowaniu, ponieważ wiele jogurtów kokosowych jest silnie dosładzanych. Możemy też spróbować zrobić go samodzielnie.


  NABIAŁ. Znalezienie zaufanego źródła nabiału jest dla wytrawnego kucharza ważnym zadaniem. Jeśli wnaszej okolicy jest gospodarstwo produkujące przetwory mleczne, skontaktujmy się znim iupewnijmy się, że krowy nie są karmione hormonami, antybiotykami ani GMO. Zwierzęta powinny być hodowane na wolnym wybiegu iwypasane. Najlepiej, jeśli hodowcy używają szklanych butelek wielokrotnego użytku, które nie reagują zmlekiem tak jak butelki plastikowe. Jeśli kupujemy produkty mleczne wsklepie, szukajmy tych organicznych, wolnych od hormonów irBGH9. Dotyczy to zarówno jogurtu, jak iinnych produktów mlecznych: maślanki, śmietany, masła isera. Zawsze można wypróbować mleko orzechowe ijogurt kokosowy zamiast nabiału, ale rezultaty będą trochę inne. Zawartość tłuszczu wproduktach mlecznych także będzie mieć wpływ na przygotowany deser, wkażdym przepisie podaję odpowiedni procent zawartości tłuszczu. Pełnotłusty jogurt imleko dadzą bardziej kremową konsystencję, aodtłuszczone mleko– bardziej wodnistą ilodową. Można wypróbować odtłuszczone, 2-procentowe lub pełnotłuste produkty mleczne, pamiętając, że rezultaty będą się trochę różnić.
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  ZIOŁA. Kilka doniczek zsadzonkami ziół na patio lub na parapecie okna zapewni nam zapas na cały rok. Zwykle hoduję rozmaryn, miętę ibazylię, ponieważ najczęściej używam ich wkuchni. Oszczędzam pieniądze, gdyż niewielkie torebeczki zziołami mogą całkiem sporo kosztować, no imam pewność, że moje zioła rosną bez użycia pestycydów. Znacznie taniej jest kupować pęczki ziół na targu, gdzie porcje są zwykle większe niż pojemniki sprzedawane wsklepach. Zioła delikatne (bazylia imięta) ite twardsze (jak tymianek irozmaryn) należy przechowywać inaczej. Delikatnym ziołom przycinamy łodyżki itrzymamy je wszklance ze świeżą filtrowaną wodą, podobnie jak to się robi zciętymi kwiatami. Wodę zmieniamy codziennie. Ja trzymam zioła wtemperaturze pokojowej, ponieważ szybko je zużywam, lubię też, jeśli grają rolę bukietu inapełniają powietrze zapachem, zwłaszcza bazylia imięta. Jednakże, jeśli chcemy przechowywać je dłużej, powinniśmy trzymać je wszklance wlodówce. Twardsze zioła należy owinąć lekko wczystą, wilgotną ściereczkę iprzechowywać wzamykanym szklanym pojemniku wnajniższej szufladzie lodówki.


  MATCHA10. Intensywnie zielona ibardzo zdrowa matcha to produkt zrodziny superfood11, otrzymywany zdokładnie zmielonych liści zielonej herbaty. Matcha jest najstarszym rodzajem zielonej herbaty uprawianym wmiejscach zacienionych, oczyszczonym zżyłek, pozbawionym łodyżek, blanszowanym, wysuszonym wniskiej temperaturze izmielonym wżarnach na proszek wbeztlenowych komorach wcelu uniknięcia oksydacji. Tak spreparowany proszek pakowany jest do torebek lub do puszek iszybko zamrażany, zachowuje wówczas cenne właściwości. Matcha wymaga przechowywania wchłodzie. Ponieważ pijąc matchę, spożywamy całe liście, anie tylko napar, przyswajamy do piętnastu razy więcej składników odżywczych niż wtradycyjnie zaparzonej zielonej herbacie. Zawiera ona mnóstwo antyoksydantów ibłonnika idziała jak silny środek odtruwający.
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  SŁOWNICZEK


  
    1 Slushy to orzeźwiający napój zowoców ikruszonego lodu (ten iwszystkie dalsze przypisy zostały opracowane przez tłumacza).
  


  
    2 Fairtrade to nazwa systemu certyfikacji ioznaczania produktów Sprawiedliwego Handlu organizacji Fairtrade International (FLO International). Sprawiedliwy Handel to partnerstwo handlowe oparte na dialogu, przejrzystości iszacunku, które dąży do większej równości whandlu międzynarodowym. Przyczynia się do zrównoważonego rozwoju przez oferowanie lepszych warunków handlowych oraz ochronę praw marginalizowanych producentów ipracowników najemnych, szczególnie wkrajach Południa.
  


  
    3 Blendery firmy Vitamix dostępne są także na polskim rynku.
  


  
    4 Smoothie to orzeźwiający koktajl ze zmiksowanych owoców, często zdodatkiem lodu, czasami też zdodatkiem jogurtu lub mleka.
  


  
    5 Bisfenol A– organiczny związek chemiczny zgrupy fenoli, stosowany do produkcji tworzyw sztucznych. Istnieją przypuszczenia, że bisfenol Amoże być przyczyną różnych chorób. Amerykańskie koncerny przemysłu tworzyw sztucznych postanowiły wycofać BPA zprodukcji opakowań do przechowywania żywności, arząd Stanów Zjednoczonych zadeklarował zmiany wustawie obezpieczeństwie żywności, gwarantujące całkowite wyeliminowanie wszelkich produktów zBPA.
  


  
    6 Arrowroot to lekkostrawna mąka skrobiowa pozyskiwana zkorzeni oraz bulw niektórych roślin tropikalnych. Prawdziwa arrowroot wytwarzana jest zkorzeni roślin zaliczających się do rodziny botanicznej marantowatych (maranta trzcinowa). Wniektórych państwach mianem arrowroot określane są także mąki skrobiowe, których podstawę stanowią części na przykład podpłomycza najużyteczniejszego (czyli manioku), zwanego także kasawą, maranty trzcinowatej lub paciorecznika jadalnego. Mąka tapiokowa to zatem także arrowroot.
  


  
    7 Granita to tradycyjny sycylijski mrożony deser na bazie kawy lub soków owocowych (najczęściej zcytryny lub pomarańczy). Charakterystyczną cechą odróżniającą go od sorbetu jest ziarnista struktura lodu, której zresztą zawdzięcza swą nazwę– granire to po włosku „formować ziarna”.
  


  
    8 Shake– schłodzony mleczno-lodowy koktajl.
  


  
    9 BST (rBGH, posilac)– zmodyfikowany genetycznie hormon wzrostu ukrów, zwiększa produkcję mleka.
  


  
    10 Matcha– japońska sproszkowana herbata, używana jest wtradycyjnej ceremonii picia herbaty. Poza walorem smakowym, kulturowym staje się ona coraz bardziej popularnym elementem zdrowej diety.
  


  
    11 Superfood– termin marketingowy wykorzystywany do określania nieprzetworzonej żywności pochodzenia naturalnego, bogatej jakoby wskładniki odżywcze, których ilość iwłaściwości mają korzystnie oddziaływać na organizm człowieka.
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