ak juz zauwazyli-

Scie, gdy pisalismy

o kukurydzy, bar-
dzo nie lubimy, kiedy
ofiarami nagonki staja
sie pozyteczne rosliny.
Czasami zastanawiamy
sie nad tym, komu
moze zalezed na tym,
bysmy przestali jes¢
soje 1 jej przetwory,
takie jak tofu, mleko
sojowe i jogurty.
Mamy nawet swoje
typy, ale to nie o nich
bedziemy pisac. Jezeli
kupujemy swiadomie,
mozemy w sklepie
wybrac ziarno soi
niemodyfikowanej,
a jesli nie mamy na nig

I www.vege.com.pl

alergii, cieszmy sie

jej wilasciwosciami
zdrowotnymi i odzyw-
czymi, bo naprawde
jest ich wiele. Przede
wszystkim soja jest
bogatym Zrédlem
fatwo przyswajalnego,
pelnowartosciowego
bialka, nienasyconych
kwaséw ttuszczowych,
posiada nie tylko sporo
witamin z grupy B,
lecz réwniez mndéstwo
mineraléw, np. potasu,
zelaza, magnezu, wap-
nia i fosforu. Ponadto
obniza poziom zlego
cholesterolu we krwi,
przeciwdziata choro-
bom uktadu krazenia

i zawatom serca,
a nawet chroni przed
nowotworami. Jest
zalecana zaréwno dla
kobiet, jak i mezczyzn,
przede wszystkim
w dojrzatym wieku.
Zaleca sie jej jedzenie,
poniewaz ma wiasci-
wosci detoksykacyjne
oraz zapobiega oste-
oporozie.
Oczywiscie, jak
z kazdym produktem,
nie mozna z sojg
przesadzi€. Jak widac,
we wszystkim —
w jedzeniu réwniez -
potrzebny jest umiar.
My ostatnio lubimy
sami robi¢ sobie mleko

sojowe, ktdrego uzywa-
my do porannej kawy
i z ktérego robimy
réwniez budynie i jo-
gurty. W procesie jego
wytwarzania powstaje
produkt uboczny, czyli
okara. Jest to zmielone
ziarno soi po ugotowa-
niu i odcisnieciu mleka
sojowego. Oczywiscie
robimy z niego rézne
rzeczy, poniewaz tak
cennego produktu

nie wolno wyrzucac.
Dzisiaj chcemy wam
zaproponowac dwa
bardzo czesto goszcza-
ce na naszym stole da-
nia. Proste w wykona-
niu i bardzo pozywne.

Weganiski serniko-jabtecznik

czas przygotowania 1 godz.
+ czas moczenia sot

Sktadniki

05 kg sot

3 tyzki cukru lub melasy
oraz 1 szczypta soli do pod-
rasowania smaku mleka

1 kg jabtek

3/4-1 szklanka brazowego
cukru

1 szklanka maki kukury-
dzianej

05 szklanki mielonego
siemienia lnianego

10 dag rodzynek

sok z 1 cytryny

2 tyzeczki cynamonu

1/2 tyzeczki zmielonych
ziaren kardamonu

1 szczypta soli

olej do smarowania formy
maka kukurydziana do opré-
szenia formy

gorzka czekolada do de-
koradjt

Swieza melisa do dekoracjt

Soje moczymy przez noc,
nastepnie przecedzamy przez
sito i ptuczemy. Miksujemy
z dodatkiem okoto 1 litra
wody, az do uzyskania
konsystencji dosy¢ drobno
zmielonej papki. W zalez-
nosci od wielkosci miksera,
dzielimy soje na kilka partii.
Do garnka wlewamy 3 L
wody, dodajemy zmiksowa-
na soje, 3 tyzki brazowego
cukru lub melasy oraz
szczypte soli dla podra-
sowania smaku. Gotujemy
na niewielkim ogniu, caty
€zas mieszajqc, az zacznie
kipie¢. Odstawiamy na bok,
a gdy lekko przestygnie,
przecedzamy przez gesto
tkane bawetniane ptétno.
Na koricu odciskamy

tak, aby odcisnieta masa
byta sucha. W ten sposdb
otrzymujemy do 5 | mleka
sojowego i 1 kg zmielonego
ziarna sojowego, czyli okary,
ktora nadaje sie doskonale
do przygotowania pasztetow,
kotletow, réznych deseréw

i clast. Dzi$ wykorzystamy
ja do naszego weganskiego
serniko-jabtecznika.
Ucieramy nieobrane ze skor-
ki jabtka na tarce o grubych
oczkach. Mieszamy je

z okarg, cukrem i sola.
Dodajemy takze kardamon,
cynamon, sparzone rodzynki
i sok z cytryny. Ugniata-
my jeszcze raz i dodajemy
siemie [niane. Gdy siemie
wchtonie wode, a masa
bedzie bardziej plastyczna,
dodajemy make kukury-

dziang, doktadnie mieszamy
i przektadamy do blachy
wysmarowanej olejem

i oprészonej maka kukury-
dziang. Pieczemy w piekar-
niku rozgrzanym do 180 st.
C przez 40-50 min. Od razu
po wuyjeciu z piekarnika
posypujemy wierzch ciasta
utartg na tarce gorzka cze-
koladg. Mozemy dodatkowo
udekorowac Swieza melisa.

Kotlety z suszonymi
pomidorami
16 kotletéw

Czas przygotowania: 20 min.

+ czas przygotowania okary

05 kg okary

15 dag pasty z tofu we-
dzonego

2 tyzki zmielonego siemienia
Inianego

0,5 szklanki maki kukury-
dzianej

2 czubate tyzeczki pieprzu
ziotowego

2 czubate tyzeczki stodkiej
papryki wedzonej

3 tyzki sosu sojowego

6 potéwek suszonych pomi-

-

doréw z zalewy

maka kukurydziana do ob-
taczania kotletow

olej do smazenia

Do miski z okara dodajemy
przyprawy, paste z tofu

i doktadnie mieszamy.
Ciagle mieszajac, dolewamy
Sosu sojowego, nastepnie
zmielone siemie Iniane oraz
make kukurydziana. Gdy
masa bedzie juz dobrze sie
klei¢, dodajemy pokrojone
w kostke pomidory i po-
nownie mieszamy. Z dobrze
ugniecionej masy mozna
zacza¢ formowac kotleciki,
ktore obtaczamy w mace
kukurydzianej i smazymy

na dobrze rozgrzanym oleju.

Gdy kotlety sie smaza,
mozna przejs¢ do robienia
dipu i dodatkowego sosu
musztardowego.

Pasta z tofu z suszonymi
pomidorami i pepperoni

1 kostka tofu wedzonego
2 ptaty marynowanej
papryki

3-4 suszone pomidory

z oliwy

2 tyzki koncentratu pomi-
dorowego

4 tyzki oliwy truflowej

3 tyzki sosu sojowego

1 tyzeczka pieprzu zioto-
wego

2 tyzeczki suszonej stodkiej
papryki

1 tyzeczka suszonej ostrej
PETII

kilka tyzek oliwy

Wszystkie sktadniki miksu-
jemy doktadnie blenderem,
az do uzyskania kremowej
konsystencji. W razie po-
trzeby dodajemy soli.

Sos musztardowy

Sktadniki

2 tyzki stotowe musztardy
tyzka stotowa melasy

z karobu

2-3 tyzki stotowe oliwy
lub oleju z pomidoréw

Do miseczki przelewamy
wszystkie sktadniki i do-
ktadnie mieszamy.

Jola Stoma

& Mirek
Trymbulak:
projektanci
mody, auto-
rzy ksigzek
kuchar-

skich oraz
wegariskiego
i bezgluteno-
wego progra-
mu ,Atelier
Smaku” www.
ateliersma-
ku.pl
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