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Tradycyjny sktadnik potraw,
tyle ze nie w Polsce. Na kazdg okazje
| kazda pore roku. Dzi$ serwujemy

tempeh

zasami - mimo Ze ko-

rzystamy z czego$ na co dziei i bardzo
to lubimy, a takze mamy ogromna
ochote, by podzieli¢ sie z innymi - to ja-
kos sie nie sktada... Tak wtasnie byto
z tempehem. Lubimy zaréwno natural-
ny, jak i wedzony. Bylismy wielokrotnie
proszeni, aby przygotowac co$ smacz-
nego z jego udziatem, jednak zawsze
wypadato co$ wazniejszego lub bar-
dziej sezonowego.

Tempeh jest idealny na kazdg okazje
i kazdg pore roku. To tradycyjny sktad-
nik kuchni indonezyjskiej wytwarzany
z ziaren soi poddanych fermentaciji.
Ze wzgledu wartosci odzywcze, charak-
terystyczna teksture i smak od lat jest
stosowany w kuchni roslinnej - najcze-
$ciej jako zamiennik miesa i nabiatu.
Skorzystamy z wersji wedzonej, dodajac
tempeh do satatki, oraz naturalnej,
z ktorej przygotowalismy kebab - jedno
i drugie pasuje do kukurydzianej tortilli.
Tej wyjatkowo popularnej gwiazdy
plenerowych i domowych fast foodéw
nie trzeba reklamowac. Nasza bezglu-
tenowa i wegariska wersja na pewno
skradnie niejedno serce. Smacznego
ina zdrowie! ()
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Kebaby tempelu

Kebab

200 g tempehu

5 tyzek oliwy

1 tyzka sosu sojowego tamari

1 tyzeczka melasy z karobu

1 tyzeczka stodkiej papryki

0,5 tyzeczki chilli

0,5 tyzeczki zmielonych ziaren kolendry
0,5 tyzeczki zmielonych ziaren gorczycy
0,5 tyzeczki zmielonych ziaren kuminu
0,5 tyzeczki rozmarynu

0,5 tyzeczki oregano

0,5 tyzeczki tymianku

Sos

160 ml jogurtu kokosowego

2 tyzki majonezu roslinnego

1 tyzeczka oliwy truflowej

0,5 tyzeczki zmielonego czarnego pieprzu

0,5 tyzeczki asafetydy lub granulowanego czosnku
0,5 tyzeczki soli

Dodatki

2 tortille

Kawatek sataty lodowej

Kilka pomidorkéw koktajlowych
1 gars¢ lisci $wiezej kolendry

1 gar$¢ natki pietruszki

1 gars¢ Swiezej migty

Tempeh kroimy w cienkie plastry.
Mieszamy sktadniki marynaty, smaru-
jemy nig plastry tempehu i zostawiamy
na ok. 2 godz., aby sie dobrze zama-
rynowaty. Nastepnie wktadamy na ok.
10 min do piekarnika nastawionego

na 240 st. C z gérnym rusztem. Piecze-
my z jednej strony, uwazajac, by tempeh
sie nie spalit. W czasie pieczenia mie-
szamy jogurt kokosowy z majonezem,
oliwg i przyprawami. Kroimy warzywa

i zielenine. Gdy tempeh jest juz gotowy,
podajemy go w tortilli wytozanej warzy-
wami z sosem i zielenina.

400 g maki kukurydzianej

1 tyzka mielonego siemienia Inianego
1 tyzeczka soli

200 ml wrzatku

100 ml zimnej wody
1 tyzka oliwy

Do maki wysypujemy s6l i miesza-
my. Siemie Iniane zalewamy wrzat-
kiem, mieszamy, a nastepnie miksu-
jemy blenderem do uzyskania bardzo
gtadkiej kansystencji. Schtadzamy
i taczymy z maka, dolewajac zimne;j
wody. Wyrabiamy ciasto o konsysten-
cji przypominajacej to na makaron.
W trakcie wyrabiania dodajemy oliwe.
Catosc¢ ciasta dzielimy na szes$¢ czesci.
Formujemy z nich kulki, ktdre rozwat-

kowujemy na cienkie placki na siliko-
nowej macie. Jesli korzystamy z drew-
nianego watka, musimy pamigtac, aby
byt dobrze nattuszczony, w przeciwnym
razie ciasto bedzie sig do niego kleito.
Tortille smazymy na suchej, mocno
rozgrzanej patelni przez ok. 30 s z kaz-
dej strony. Jesli chcemy ja zostawic
na nastepny dzien, pamigtajmy, ze bez-
glutenowe ciasto na pewno zesztyw-
nieje, wiec przed podaniem trzeba je

bedzie lekko skropi¢ wodg i podgrzac
na patelni. Tortille przechowujemy
na talerzu szczelnie owiniete w folie
Spozywcza.

Satathay tempeheny

Satatka

600 g ziemniakdw

300 g baktazana

200 g wedzonego tempehu

dobnakarma

2 kiszone cytryny
2 tyzki kaparow
200 ml majonezu roslinnego

Marynata

100 ml oliwy

1 tyzka sosu sojowego tamari
1 tyzka majeranku

1 tyzeczka oregano

1 tyzeczka rozmarynu

1 tyzeczka tymianku

Baktazana ze skarka kroimy w plastry.
To samo robimy z ziemniakami, jesli maja
delikatng skarke. Jezeli nie, obieramy je
przed krojeniem. Pozbawiong gniazda
nasiennego papryke kroimy w paski.
Tempeh kroimy na kawatki. Wszystkie
skfadniki smarujemy marynata. Piekarnik
nagrzewamy do 200 st. C. Na blasze
do pieczenia uktadamy najpierw ziemnia-
ki i baktazana. Po ok. 10 min doktadamy
papryke i tempeh. Pieczemy jeszcze
ok. 10 min i gdy ziemniaki z baktazanem
beda miekkie, wyjmujemy z piekarnika.
Warzywa kroimy na mniejsze czgsci
i gdy troche przestygna, wrzucamy
do sosu zrohionego z majonezu, drobno
pokrojonej cytryny, kaparéw i posieka-
nej zieleniny. Mieszamy, przektadamy
do miseczek, a na wierzchu uktadamy
grillowany tempeh.
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