dobrkarma

est przeciez
USzZt

TEKST |

chamy ten sezon,
gdy wokot jest zielono, stonecznie i tak
ciepto, ze cztowiek chce wykorzystac
kazdg okazje, by spedzi¢ czas na ze-
wnatrz. Na te pore roku mamy tyle
przepiséw, ktérymi chcemy sie z Wami
podzieli¢, ze szkoda traci¢ miejsce
na zbedne stowa. Dlatego po prostu
korzystajcie z naszych kulinarnych
doswiadczen niezaleznie od tego,
czy wybieracie sie daleko od domu,
czy po prostu §wietujecie na witasnym
tarasie albo balkonie.

Lapcie nasza wtasng weganska
wersje klasycznego szasztyka, w kto-
rym poza warzywami jest dodatek
wedzonego tofu i suszonych pomido-
row. Podane ze sliwkowym chutneyem
to naprawde zgrana kompozycja, ktéra
sprawi, ze tradycyjne grillowanie sta-
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Przet‘a’re lato, wiec okazji

do grillowania na pewno nie zabraknie

nie sie wykwintnym positkiem. Satatke
7 gyrosem warto przygotowac dzien
weczesniej, by przeszty sobg wszystkie
aromaty. Smacznego i na zdrowie! @

Syantyh vsaryyusne
ve livohouym
chutneyem

1 cukinia

1 papryka

Kilka pieczarek

1 kostka wedzonego tofu

Kilka suszonych pomidordéw z oleju

Marynata

2 tyzki sosu sojowego tamari

2 tyzki oleju z suszonych pomidoréw

1 tyzka melasy karobowej

1 tyzka czerwonego octu balsamicznego
1 tyzeczka majeranku

1 tyzeczka czabru

Chutney

500 g sliwek

50 g $wiezego imbiru

1 tyzka czerwonego octu balsamicznego
2 tyzeczki gorczycy biatej

2 tyzeczki nasion kolendry

1 tyzeczka pieprzu ziotowego

0,5 tyzeczki cukru

0,5 tyzeczki soli

Kilkanascie owocow ziela angielskiego
Olej do smazenia

Wszystkie sktadniki na marynate
taczymy ze soba, doktadnie mieszamy
w duzej misce i odstawiamy na chwile
na bok. Kroimy warzywa oraz wedzo-
ne tofu w wigksza kostke, z pieczarek
odcinamy tylko troche nézki i wrzucamy
wszystko do miski z marynata. Mie-
szamy tak, by warzywa i kawatki tofu
dobrze sig pokryty marynata.

Sliwki doktadnie myjemy i oddzielamy
ad pestek. Ziarna kolendry, ziele angiel-

skie i gorczyce rozcieramy w mozdzie-
rzu, a nastepnie wrzucamy na rozgrzany
olej. Po chwili dorzucamy pokrojone
sliwki, cukier i pieprz ziotowy. Smazymy,
caly czas mieszajac, by sliwki puscity
sok, nastepnie dodajemy imbir i solimy.

Dusimy do czasu, az sliwki sie rozpadna.

Nastepnie doprawiamy octem balsa-
micznym. Sprawdzamy, czy nie trzeba
dosoli¢ lub doprawic, i gotujemy jeszcze
przez jakis czas, aby sos lekko odparo-
wat, a skfadniki dobrze sie potgczyty.

Nadziewamy po kolei wszystkie za-
marynowane sktadniki na patyczki i gril-
lujemy przez ok. 15-20 min. Nastepnie
podajemy z chutneyem.

Satatha  gyrovem

Gyros

20 kotletéw sojowych

0,3 szklanki oleju stonecznikowego

0,3 szklanki sosu sojowego tamari

1 tyzka melasy z karobu

2 tyzeczki stodkiej papryki

1 tyzeczki oregano

0,75 tyzeczki tymianku

0,75 tyzeczki czabru

0,75 tyzeczki mielonej kolendry

0,5 tyzeczki mielonej kozieradki

0,3 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu
1 szczypta cynamonu

1 szczypta mielonej gatki muszkatotowej
1 szczypta chili

Sos tzatziki

300 g tofu naturalnego

200 ml mleczka kokosowego

Sok z 1 cytryny

0,75 tyzeczki soli

0,3 tyzeczki zmielonego czarnego pieprzu
0,5 tyzeczki asafetydy

1 tyzeczka oliwy truflowej

Satatka

1 kg ziemniakow

0,5 porcji weganskiego gyrosa z sosem tzatziki
200 g ogorkéw kiszonych

200 ml weganskiego majonezu

1 tyzka majeranku

Natka pietruszki do dekoraciji

Zagotowujemy wode w garnku, wrzu-
camy katlety i gotujemy je ok. 15 min,
az zmiekna. Wytaczamy grzanie i po-
zostawiamy kotlety w wodzie kolejne
15 min. Odcedzamy i pozostawiamy
do wystudzenia. Po ostudzeniu kotlety

kroimy w podtuzne paski szerokosci

od 0,2 do 0,5 cm. Nastepnie zalewa-
my je wymieszanym S0Sem sojowym

z melasa z karobu. Delikatnie mieszamy,
po czym dodajemy wymieszane wcze-
$nigj ziota i przyprawy. Dolewamy olej
stonecznikowy. Po starannym wymie-
szaniu odstawiamy kotlety na bok.

W tym czasie przygotowujemy sos
tzatziki: za pomoca blendera lub mik-
sera bardzo doktadnie miksujemy tofu,
dodajemy mleczko kokosowe i jeszcze
raz miksujemy. Asafetyde mieszamy
z sola i pieprzem, dodajemy do tofu
i miksujemy ponownie. Dolewamy sok
z cytryny, oliwe truflowa i jeszcze raz
doktadnie miksujemy. Utarte na tarce
o grubych oczkach ogdrki kiszone doda-
jemy do zmiksowanego sosu i miesza-
my tyzka.

Zamarynowane paseczki kotletow
sojowych pieczemy roztozone na blasze
w piekarniku rozgrzanym na 200 st. C
z termoaobiegiem, przez 15 min. Nastep-
nie przestawiamy piekarnik na wyzsza
temperature z funkcja opiekania z gary.
Obracamy kotlety na blaszce na druga
strone i dopiekamy przez 4-5 min,
aby wszystkie kawatki byty lekka przyru-
mienione.

Obrane ziemniaki kroimy w dosc
duze kawatki i gotujemy na parze. Stara-
my sig ich nie rozgotowac, aby w satat-
ce byty wyczuwalne w catosci. Studzimy
je i dorzucamy gyros. Ogorki kroimy
w grubsza kostke, dodajemy do ziemnia-
kaw i mieszamy razem z majerankiem,
sosem tzatziki i majonezem. W razie
potrzeby dodajemy odrobing soku z cy-
tryny i soli. Dekorujemy lis¢mi pietruszki
i mozemy serwowac.
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