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Kazda kuchnia ma
swoje klasyczne obiady.
Kotlety mielone i tofu
teriyaki to dania odlegte
kulturowo, a zarazem
bardzo tradycyjne.
Trudno nam wybrac,
ktore lubimy bardzigj

dy korniczg sie letnie

upaty, w naturalny sposéb spada nam
ochota na chtodniki, lemoniady i satatki.
W niepamie¢ odchodza chodniki z bo-
twinki, gazpacho, salsy i musy ze swie-
zych owocow. Oczywiscie nie zegnamy
sie z nimi na zawsze, bo za rok wréca
do nas wraz z wysokimi temperatu-
rami. Taka cykliczno$¢ pozwala nam
ciggle na nowo cieszy¢ sie sezonowymi
produktami.

Jesienig, gdy po urlopach wraca-
my do domow, jesteSmy stesknieni
za prawdziwymi obiadami. Kotlety mie-
lone podawane z najpopularniejszym
obiadowym warzywem, czyli ziemnia-
kami, oraz suréwka z kiszonej kapusty,
mizerig lub zasmazanymi buraczkami
przypominajg nam dzieciristwo.
W towarzystwie tofu z warzywami
w sosie teriyaki podawanym z ryzem
skapanym w aromacie oleju sezamo-
wego przenosimy sie do czaséw, kiedy

8 | Vegecompl

zaczynali§my eksperymenty z kuchnig
roslinng. Oba dania sg pelne smaku

1 sycace, wiec czasami na naszym

stole gosci popularny mielony, a in-
nym razem tofu. To, co jeszcze je taczy,
to intensywny smak umami - idealny
na progu zblizajacej sie jesieni, kiedy
mamy ochote delektowac sie potrawa-
mi o zdecydowanym charakterze. @

Ketlety mielone

5 kotletéw sojowych

150 g pieczarek

100 g wedzonego tofu

50 g korzenia selera

3 tyzki maki ryzowej

1 tyzka mielonego odttuszczonego siemienia
Inianego

50 ml oliwy

4 tyzki sosu sojowego tamari

2 tyzki majeranku

1 tyzka syropu z agawy lub melasy z karobu
1 tyzeczka mielonego czarnego pieprzu
Oliwa do smazenia

Suche kotlety obgotowujemy
przez kilka minut, az zmiekna. Tofu
kroimy w plastry, nacieramy tyzka
tamari i przesmazamy na kilku tyzkach
oleju, az sig przyrumienia i przektadamy
do miski.

Umyte pieczarki i obrany seler
kroimy w plastry, a nastepnie przesma-
zamy na patelni, dodajac tyzke sosu
sojowego, az lekko zmiekna, w razie
potrzeby podlewamy odrohbing oliwy.

Dorzucamy je do miski z tofu. Obgo-
towane kotlety odciskamy, rwiemy
na mniejsze kawatki i mieszamy z dwie-
ma tyzkami sosu i syropem z agawy,
a nastepnie smazymy je na pozostate;
oliwie, zeby sie przyrumienity. Pod ko-
niec dodajemy majeranek i pieprz.
Zawartosc patelni przektadamy
do miski i catos¢ blendujemy lub prze-
puszczamy przez maszynke do miele-
nia. Do tak uzyskanej masy dodajemy
siemie Iniane, mieszamy, a nastepnie
dosypujemy make ryzowa i wyrabiamy
catos¢ na jednolita mase.
Na patelni rozgrzewamy oliwe i for-
mujemy kotlety, ktére przesmazamy
z obu stron na ztoty kolar.
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Tobuw teriyaki

200 g wedzonego tofu

100 g czerwonej papryki

100 g groszku cukrowego w stragkach
1 tyzka oleju sezamowego

2 tyzeczki skrobi ziemniaczanej

Sos

4 tyzki sosu sojowego tamari

2 tyzki syropu z agawy

1 tyzka octu ryzowego

1 tyzka startego $wiezego imbiru

1 tyzeczka drobno posiekanej papryczki chilli

Dodatki

1 szklanka ugotowanego, cieptego ryzu basmati
2 tyzki sosu sojowego tamari

1 tyzka oleju sezamowego

1 tyzka nasion sezamu

Swieza kolendra do dekoragji

Tofu kroimy w plastry grubosci 0,5 cm,
ktare tniemy na pot i przektadamy do mi-
ski. Warzywa myjemy, kraimy i dorzucamy
do tofu. Mieszamy wszystkie sktadniki
sosu i zalewamy nimi warzywa z tofu.

Na rozgrzanej patelni prazymy ziarna seza-
mu, ktore odktadamy na bok.

Wlewamy na patelnie olej i smazymy
tofu z warzywami, caty czas mieszajac,
az zmiekna. Pod koniec posypujemy
z wierzchu skrobia. Jezeli zawartos¢ patelni
jest zbyt sucha, mozemy podlac ja kilkoma
tyzkami wody. Doktadnie mieszamy,
aby skrobia zagescita sos, i wytaczamy
palnik.

Miseczke o pojemnaosci 0,5 szklanki
smarujemy w $rodku olejem sezamowym
i napetniamy jak foremke ryzem wymie-
szanym z sosem sojowym. Wyktadamy
na ptaski talerz. Ponownie smarujemy
olejem i napetniamy ryzem, aby powstaty
dwie porcje. Wokat kazdej wyktadamy
pofowe tofu z warzywami i dekorujemy
uprazonym sezamem i kolendra.
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