dobra karma
I

ezon wakacyj-
nych wyjazdéw
oraz spedzania

czasu na swiezym
powietrzu z przyja-

ciétmi dobiega korica.

Pogoda na grilla
jednak wciaz dopisu-
je. Dlatego wlasnie
postanowilismy
podzieli¢ si¢ z Wami
przepisami na dwa
rodzaje kotletéw
wraz z sosami, ktdre
znajdziecie w ofercie
gotowcSw Atelier
Smaku. Zawsze jed-
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nak najbardziej cieszy
nas, gdy gotujecie
sami, a jesli korzysta-
cie odrobine z naszej
pomocy, jest nam tym
bardziej mito. Zache-
camy Was do przy-
gotowania kotletéw

z zielonej soczewicy
potaczonej z brazo-
wym, okraglym ry-
zem w towarzystwie
przepysznego i bardzo
prostego kremu, ktéry
w naszym domu

juz dawno wypart
tradycyina ¢wikle

z chrzanem oraz po-
pularng zurawine.
Drugi rodzaj
kotletéw jest dowo-
dem na to, jak pyszny
moze by¢ zétty groch,
z ktdrego korzystamy
zdecydowanie zbyt
rzadko. Pora to zmie-
ni¢. Kaszy jaglanej,
z ktdra go polaczy-
lismy, nie trzeba re-
klamowac, wiec o jej
wilasciwosciach nie be-
dziemy sie rozpisy-
wad. Tym kotletom
przypisalismy réw-

niez bardzo prosty,

bo skladajacy sie tylko
z trzech skladnikéw
sos. Oprécz musztar-
dy i melasy z karobu
kryje w sobie olej
Iniany, ktdry choc
bardzo zdrowy,

nie kazdemu smakuje.
W tej recepturze pozo-
stale skadniki idealnie

kryja jego charakte-
rystyczny posmak.
Smacznego i na zdro-
wiel »«

(15 sztuk; czas przygotowa-
nia: 15 godz.)

250 g zielonej soczewicy
250 g okragtego brazowego
ryzu

3 tyzki sosu sojowego
tamari

2 tyzki maki ryzowej

2 tyzki mielonego siemienia
Inianego

1 tyzka pieprzu ziotowego
1 tyzeczka soli

0,75 tyzeczki czarnego
mielonego pieprzu

2-3 tyzki maki ryzowej

do obtaczania kotletéw
800 ml wody

olej do smazenia

Soczewice i ryz wsypuje-
my do garnka, zalewamy
woda i zagotowujemy.
Zmniejszamy moc palnika
na minimalng i gotujemy
pod przykryciem okoto
30 min, wsypujemy sél,
mieszamy, przykrywamy

i gotujemy jeszcze okoto
10 min, az soczewica be-
dzie miekka i razem z ry-
zem wchtonie catg wode.
Zdejmujemy przykrywke,
mieszamy i czekamy,

az nieco przestygnie.
Wsypujemy przyprawy,

dolewamy sos sojowy i ca-
tos¢ doktadnie mieszamy.
Dodajemy siemie Iniane,
mieszamy, a nastepnie
wsypujemy make ryzowq

i jeszcze raz doktadnie
mieszamy. Sprawdzamy,
czy masy nie trzeba
dosoli¢, a nastepnie
formujemy w zwilzonych
woda dtoniach kotlety. Ob-
taczamy je w mace ryzowej
i smazymy na rozgrzanym
oleju z obu stron, az sie
przyrumienig. Smakuja
Swietnie zaréwno na ciepto,
jak i na zimno, z sosem
chrzanowo-wisniowym.

(05 L; czas przygotowania:
10 min)

1 stoiczek (240 ml) utartego
chrzanu

1 stoiczek (240 ml) konfitury
wisniowej

2-3 tyzki mleczka kokoso-
wego

2 tyzki btyskawicznego
kletku ryzowego

Do miski wrzucamy chrzan
i konfiture wisniowa, na-
stepnie dolewamy mleczko
kokosowe i miksujemy.

Uzyskany w ten sposéb

sos jest zbyt rzadki, dlatego
dosypujemy do niego pare
tyzek btyskawicznego kleiku
ryzoweqo i jeszcze raz
doktadnie miksujemy. Dzieki
kleikowi sos ma idealna,
nierozwarstwiajacg sie,
kremowa konsystencje i jest
wygodny w uzyciu.

Taki krem jest pysznym
dodatkiem do wszelkich
pasztetdw, pasztecikow

i kotletow.

(15 sztuk; czas przygotowa-
nia: 1,5 godz.)

250 g grochu

200 g kaszy jaglanej

150 g pieczarek

100 g selera

4 tyzki maki jaglanej

3 tyzki mielonego siemienia
Inianego

1 tyzka kminku mielonego
1 tyzka soli

15 tyzeczki czarnego mielo-
nego pieprzu

0,75 tyzeczki mielonej gatki
muszkatotowe]

0,75 tyzeczki suszonego
tymianku

0,75 tyzeczki suszonego
rozmarynu

kilka tyzek maki jaglanej
do obtaczania kotletéw
900 ml wody

olej do smazenia

Wsypujemy kasze jaglang

i groch do garnka, zalewa-
my woda i zagotowujemy.
Mieszamy, zmniejszamy
ogiel na minimalny i przy-
krywamy garnek pokrywka,
aby woda nie parowata,

a groch i kasza ugoto-
waty sie réwnomiernie.

W tym czasie ucieramy

na tarce pieczarki i seler,
a nastepnie dodajemy

do nich wszystkie przypra-
wy i potowe soli. Doktad-
nie mieszamy i odstawiamy
na bok, aby smaki sobq
przeszty. Po okoto 30 min
podnosimy pokrywke i do-
dajemy reszte soli do gotu-
jacego sie grochu z kasza.
Mieszamy i przykrywamy
ponownie, aby catos¢ sie
dogotowata. Gdy juz kasza
i groch beda miekkie, zdej-
mujemy pokrywke i catos¢
lekko studzimy. Do ugo-
towanej masy dodajemy
utarte warzywa i doktadnie
mieszamy. Dodajemy siemie
Iniane i make, miesza-

my i sprawdzamy smak
oraz konsystencje. Jezeli

trzeba, dodajemy soli, a je-
zeli masa jest zbyt rzadka,
maki i siemienia lnianego.
Gdyby byta zbyt sucha,
odrobine wody. Kiedy

juz osiagniemy wtasciwa
konsystencje, zwilzonymi
w wodzie dtormi odry-
wamy po kawatku masy,
formujemy z niej kotlety.
Obtaczamy je w mace
jaglanej i smazymy

na rozgrzanym oleju z obu
stron, az sie przyrumienia.
Pamietajmy, ze kotlety

nie majg w swoim sktadzie
zadneqo ttuszczu, dlatego
smazymy je w duzej ilosci
oleju, aby byty smaczne

i chrupiace. My zawsze
robimy je w wiekszej
ilosci, bo Swietnie nadaja
sie na grill lub jako
petnowartosciowy positek,
gdy jestesmy w podrézy.
Z odrobina sosu sa prze-
pyszne zaréwno na ciepto,
jak i na zimno.

(1,5 szklanki; czas przygo-
towania: 10 min)

0,75 szklanki musztardy
05 szklanki oleju Inianego
0,3 szklanki melasy

z karobu

Wszystkie sktadniki
przektadamy do miseczki
i doktadnie mieszamy,
aby sie potaczyty. Taki
sos mozemy przechowy-
wac¢ w stoiczku w lo-
déwce nawet przez kilka
miesiecy. Swietnie nadaje
sie nie tylko do kotletéw
z grochu, lecz réwniez
wszelkich innych kotletéw
i pasztetow. Mozemy
réwniez zastosowac go jako
sos do satatki. Smacznego
i na zdrowie!

Jola Stoma

& Mirek
Trymbulak:
projektanci
mody, auto-
rzy ksiazek
kuchar-
skich oraz
weganskiego
i bezgluteno-
wego progra-
mu ,Atelier
Smaku”
www.atelier-
smaku.pl
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