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Sezon na niemieso
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Latem cata Polska grilluje, miesne dania kroluja tez w barach,
restauracjach i food truckach. Jak ma sie w tym wszystkim

odnalezc¢ roslinozerca?

dy rozpoczyna si¢
sezon wakacyjny, rozkwita tez nasz na-
rodowy sport. Nie, nie mamy na mysli
pitki noznej, tylko czynne grillowanie.
Minat juz jednak czas, gdy weganie
oddawali te konkurencje walkowerem.
Dzi$ dzielimy sie z Wami przepisem
na burgery z niemiesem, ktére zadowo-
1g kazde podniebienie, réwniez wszyst-
kozerne! Powiedzmy sobie szczerze
- jesli co$ jest smaczne, to po prostu
takie jest!

Nasza propozycja burgeréw powstata
na bazie niemiesa z bobu, ktére poja-
wito sie w ostatnim czasie w sklepach.
Jest ono tatwe do przygotowania, nadaje
sie do wykorzystania w przepisach
z réznych kuchni §wiata, w dodatku jest
doskonatym Zrédtem biatka.

My eksperymentowalismy z bobem,
jednak dzi$ w praktycznie kazdym
wiekszym sklepie spozywczym i w tych
mniejszych ze zdrowg zywnoscig
znajdziemy spory wybor roslinnych
odpowiednikéw miesa mielonego

lub w kawatkach - powstajg na bazie
soi, pszenicy, grochu itd.

Niemiesem mozna bawié sie w nie-
skoriczonos$¢: ulepié z niego kotlety,
skomponowac farsz albo po prostu
przyprawic i podac ze swojskimi ziem-
niaczkami i mizerig. Mozna tez postawic
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na egzotyke i sprébowac upichcié bijaca

ostatnio rekordy popularnosci potrawe
z Dalekiego Wschodu, czyli ramen.
Do tego naszego uzylismy bezglute

stworzy¢ witasna, autors
ktéra urozmaici nieje

Niemigine burgenyy
(10 sztuk)

400 g niemigsa mielonego

300 g pieczarek

300 g baktazana

150 g suszonych pomidoréw z zalewy
0,3 szklanki maki ziemniaczanej

0,75 szklanki maki ryzowej

4 tyzki sosu sojowego tamari

3 tyzki oliwy z suszonych pomidoréw

1 tyzka siemienia Inianego mielonego

1 tyzka majeranku

1 tyzka oliwy truflowej

0,5 tyzki czabru

0,5 tyzki stodkiej wedzonej papryki

0,5 tyzeczki czarnego mielonego pieprzu
0,5 tyzeczki zmielonego ziela angielskiego
0,5 tyzeczki soli

0,75 tyzeczki chilli

0,75 tyzeczki asafetydy lub suszonego
granulowanego czosnku

Olej do smazenia

Pieczarki kroimy w duza kostke
i wrzucamy na rozgrzang patelnie z oliwg
po suszonych pomidorach. Baktazana
rowniez kroimy w kostke, dorzucamy
do pieczarek. Cato$¢ smazymy z do-
datkiem soli, az warzywa zmigkna.
Nastepnie przykrywamy i dusimy przez
10-15 min. Dorzucamy pokrajone
suszone pomidory, wszystkie przyprawy,
wlewamy sos sojowy i oliwe truflowa.
Jeszcze chwile smazymy, mieszajac, na-
stepnie zdejmujemy z palnika i dodajemy
niemieso. Cato$¢ mieszamy i przepusz-
czamy przez maszynke do mielenia
o $rednich lub duzych oczkach.

Gdy masa przestygnie, dodajemy mie-
lone siemie Iniane oraz obydwie maki
i jeszcze raz dokfadnie mieszamy.

Po 10-15 min, gdy masa sie ustabili-
zuje, formujemy zwilzonymi rekami bur-
gery i smazymy je na rozgrzanym oleju
z obu stron na ztaty kolor. Mozemy je tez
upiec w piekarniku lub na grillu - wtedy
wczesniej posmarujmy je z wierzchu
obficie olejem lub oliwa. Grillujac kotlety,
trzeba skorzystac z tacki, by nie prze-
leciaty przez ruszt, poniewaz sg dosc
delikatne.

Gotowe burgery mozna tez z powo-
dzeniem zamrozi¢ na pozniej.

(2 porcje + 2 | bulionu na zapas])

Bulion:

3,5 | wody

450 g marchwi

350 g pieczarek

250 g selera naciowego

200 g pomidoréw

0,5 kapusty pekinskiej

10 sztuk grzybéw shitake - mogg by¢ suszone
50 g $wiezego imbiru

0,75 szklanki sosu sojowego tamari

0,75 szklanki sosu stodko-stonego do ryzu

do sushi

0,5 tyzeczki czarnego mielonego pieprzu

0,5 tyzeczki asafetydy lub wymiennie czosnku
Kilka ptatéw suszonych wodorostéw kombu
Kilka gwiazdek anyzu

Sél do smaku [ewentualnie]

Dodatki:

Bezglutenowy makaron ramen, np. jaglany
200 g niemigsa w kawatkach

10 grzybow shitake z bulionu

Gars¢ grzybdw enoki

Gars¢ grzybdw shimeji

1 papryczka chilli

4 tyzki oleju sezamowego

4 tyzki sosu stodko-stonego do ryzu do sushi
2 tyzki melasy z karobu

2 tyzki shiro miso

Gars¢ sezamu

Kilka gatazek kolendry

Do duzego garnka z wodg wrzucamy
obrane i pokrojone marchewki, pieczarki,
todygi selera, imbir i pot kapusty pekin-
skiej. Wstawiamy garnek na palnik,
aby catosc sie zagotowata, dorzucamy
grzyby shitake, wodorosty i gwiazdki
anyzu. Gdy zacznie sie gotowac, wlewamy
sosy, dodajemy mielony czarny pieprz
i asafetyde. Zmniejszamy moc palnika
pod garnkiem, aby wywar bardzo powoli
sie gatowat, i zostawiamy go pod przykry-

ciem na okoto 3 godz. Ugotowany bulion
przecedzamy (mozemy go zawekowac
w kilku stoikach na nastepne okazje,
a zostawic tylko ilos¢ potrzebna na dwie
porcje).
W matym garnku zagotowujemy wode
i gotujemy w niej makaron - pamietajmy,
by nie byt zbyt miekkil Z warzyw z bulionu
wybieramy grzyby shitake, ktdre kroimy
w drobne paski i mieszamy z sasem sojo-
wym, melasa i sosem do sushi. Papryczke
chilli kroimy i rozcieramy w mozdzierzu.
Dodajemy jg rowniez do grzybow i wszyst-
ko smazymy na dwach tyzkach oleju
sezamowego, az grzyby wchtong smaki
i lekko sig przyrumienia. Na pozostatym
oleju smazymy przez chwile kawateczki
niemiesa, az beda lekko chrupiace.
Mieszamy miso z odrobing bulionu
i nalewamy do misek. Doktadamy do nich
makaron, przesmazone grzyby i przyru-
mienione niemigso. Dodajemy po kilka
surowych grzybkdw enaki i shimeji,
dopetniamy catos¢ bulionem, a na koniec
posypujemy listkami kolendry i uprazo-
nym na suchej patelni sezamem.

projektanci mody, autorzy ksigzek kucharskich
oraz weganskiego i bezglutenowego programu
JAtelier Smaku” www.ateliersmaku.pl
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