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W wielu domach emlet obsuguje zaréwno $niadanie,
obiad, jak i kolacje. Danie to otwiera niesamowite pole
- do kreatywnosci. Najlepsze jest w wersji weganskiej

i’ bezglutenowej!
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rzystajac z tego,

Ze jesienig mamy ochote na nieco
ciezsze gatunkowo dania, pokazujemy
Wam naszg wegariskg wersje omletu
bez glutenu. Z czym i jak go podacie,
zalezy juz tylko od Was.

W wersji wytrawnej taki omlet
mozecie podac tak jak my, z rukolg
i pomidorkami koktajlowymi, ktére
mozna rowniez zatopic¢ w ciescie.

Na potrzeby wersji stodkiej skorzy-
staliémy z mrozonych malin. Sami
pewnie znajdziecie jeszcze 105 innych
sposobow przyrzadzenia naszego
jesiennego bohatera.

Stodkie omlety, a takze nalesniki
najbardziej lubimy polane sosem karo-
bowo-sezamowym. Melasa z karobu,
tahini i mleczko kokosowe to rzeczy,
ktérych nigdy nie moze zabraknac
w naszej kuchni. Whaczcie kreatyw-
nosc¢ido dzietal [

200 g tofu naturalnego

200 ml aquafaby

100 ml mleczka kokosowego
50 g maki z ciecierzycy

50 g maki ziemniaczanej

2 tyzki oleju

1,5 tyzeczki ptatkéw drozdzowych
1 tyzeczka czarnej soli Kala Namak
0,5 tyzeczki sody

Kilka tyzek oleju do smazenia
Pomidorki koktajlowe i rukola

do dekoracji

Schtodzong aquafabe (wode spod ciecierzycy] ubijamy lub miksujemy na gesta
piane. Tofu miksujemy na jedwabista mase, dodajgc pozostate skiadniki (zaczynamy
od mleczka kokosowego). Na koniec dodajemy ubitg piane z aquafaby i tyzka lub rdzga
delikatnie mieszamy az do uzyskania jednolitej, puszystej konsystenciji.

Rozgrzewamy olej na patelni. Wylewamy na nig ciasto i smazymy. Patelnie moze-
my przykry¢ pokrywka, aby ciasto szybciej sie Scieto. Po kilku minutach sprawdzamy,
czy omlet odpowiednio przysmazyt sig od dotu i czy mozna go juz przewrdcic. Smazy-
my z drugiej strony i jesli trzeba, podlewamy olejem. Serwujemy ze swoimi ulubionymi
warzywami, pastami itd. Czas przygaotowania to okoto 20 min.

Omletnastedhey ssyem karebows-yepamewyny

Omlet:

200 g tofu naturalnego

200 ml aquafaby

100 ml mleczka kokosowego

50 g maki z ciecierzycy

50 g maki ziemniaczanej

3 tyzki cukru trzcinowego zmielonego na puder
2 tyzki oleju

1,5 tyzeczki ptatkéw drozdzowych

Sposdb przygotowania jest taki sam
jak wyzej. Gdy omlet jest juz gotaw,
mieszamy ze sobg melase z karobu,
czyli strakow drzewa Swigtojanskiego,
z mleczkiem kokosowym, a nastepnie
z pasta tahini. Tak powstatym sosem
polewamy omlet, ktéry mozemy dodat-
kowo udekorowac owocami.

0,5 tyzeczki czarnej soli Kala Namak
0,5 tyzeczki sody
Kilka tyzek oleju do smazenia

Sos:

2 tyzki melasy z karobu

2 tyzki tahini

2 tyzki mleczka kokosowego
Owoce do dekoracji np. maliny
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