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iecierzyca to jedna

z najpopularniejszych roslin stragczko-
wych spozywanych juz od tysiecy lat.
Zajadaja sie nig caty Bliski Wschdd, In-
die, ale popularna jest réwniez w kuchni
$rédziemnomorskiej. Nad Wistg przezy-
wa wielki renesans od czasu przybycia
z krajéw arabskich humusoéw i falafeli.
Wiasnie nadchodzi idealna pora

na ciecierzyce w jesiennych odstonach,
bo gdy robi sie troche chtodniej i czu-
jemy, ze za chwile zaczng si¢ pierwsze
przymrozki, nabieramy ochoty na kon-
kretne i gorace dania. Obok bigosu

i fasolki po bretorisku gulasz z ciecie-
rzyca jest o tej porze roku prawdzi-
wym hitem i wiagnie dlatego chcemy
sie z Wami podzieli¢ tym przepisem.
Dodatkowo przekazujemy Wam przepis
na jeden ze smaczniejszych i zdrow-
szych wegariskich pasztetéw, ktére uda-
o nam sie wyczarowad. Smacznego

ina zdrowie! [
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400 g ciecierzycy

250 g marchwi

200 g pietruszki

200 g selera

150 g suszonych pomidoréw z zalewy

100 g suszonej zurawiny

100 g tuskanych orzechéw witoskich

0,5 szklanki oliwy

0,5 szklanki maki kukurydzianej

0,25 szklanki mielonego siemienia Inianego
4 tyzki sosu sojowego

1 tyzka pieprzu ziotowego

1 tyzka mielonego kminku

1 tyzeczka mielonej gatki muszkatotowej

1 tyzeczka czarnego mielonego pieprzu

3 tyzeczki soli

Namoczong przez noc ciecierzyce
zalewamy $wieza wodg (tak aby byfo jgj
ok. 2 cm powyzZej poziomu nasion] i go-
tujemy pod przykryciem na matym ogniu
do miekkasci. Warzywa kroimy w talarki
lub kostke i dusimy na oliwie z dodatkiem
soli. Gdy warzywa juz zmiekna, dodajemy
przyprawy, sos sojowy i suszane pomidary
i jeszcze przez chwile dusimy. Na rozgrza-

nej patelni podprazamy posiekane arzechy
wtoskie dla wydobycia ich aromatu.
Ugotowana ciecierzyce przecedzamy

i miksujemy z warzywami na jednolitg
masg. Dodajemy siemie Iniane oraz make
kukurydziang i jeszcze raz doktadnie mik-
sujemy. Do tak powstatej masy dorzucamy
podprazone orzechy oraz zurawine i catosc
doktadnie mieszamy. Przektadamy do fo-
remek wytozonych papierem do pieczenia
i pieczemy przez 50 min w piekarniku na-
stawionym na 180 st. C z termoobiegiem.
Pasztet po wyjeciu z piekarnika moze

by¢ jeszcze przez jakis czas zbyt miekki,
ale gdy przestygnie, jest idealny do kroje-
nia i podawania jako przystawka.
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100 g ciecierzycy

150 g marchwi

100 g selera

100 g pietruszki

100 g wedzonego tofu

50 g wedzonych $liwek

50 g kotletédw sojowych

1 lis¢ kapusty pekinskiej

0,5 szklanki oleju

3 tyzki maki ryzowe;j

2 tyzki sosu sojowego tamari
2 tyzeczki soli

1,5 tyzeczki pieprzu ziolowego
1 tyzeczka majeranku

3 liscie laurowe

6 ziaren ziela angielskiego
0,5 tyzeczki pieprzu czarnego
0,5 tyzeczki asafetydy

1 szczypta zidt prowansalskich

Namaoczong ciecierzyce odcedzamy
i zalewamy swiezg woda. Gotujemy
do miekkasci na matym ogniu, co zazwy-
czaj trwa 1-2 godz. Kotlety sojowe zale-
wamy wrzatkiem, dodajemy sal i gotujemy
5-10 min, az zmiekna. Nastepnie przece-
dzamy je, wyktadamy na deske i studzimy.
Obrana marchewke i pietruszke kroimy
w talarki, a seler w drobng kostke. Biata
czesc liscia kapusty pekinskiej kroimy
w kosteczke. Do rondla wlewamy kilka
tyzek oleju, wrzucamy pokrojone warzywa
oraz wymieszane suche przyprawy i caty
czas mieszajac, smazymy przez 0,5 min.
Wlewamy troche waody, dosypujemy

dobnakarma

sol, mieszamy, przykrywamy i dusimy
pad przykryciem, przez okoto 15 min,
co jaki$ czas mieszajac. Ostudzone kotlety
sojowe kroimy w kastke, skrapiamy po-
towa sosu sojowego i smazymy na pa-
telni z dodatkiem kilku tyzek oleju, az sie
lekko przyrumienig. Odstawiamy na bok,
aby przestygty. Do kotletow dodajemy
Sliwki pokrojone w cienkie paski i razem
z warzywami dorzucamy do ugotowanej
ciecierzycy. Nastepnie dolewamy wode,
solimy do smaku i dusimy na matym
ogniu, od czasu do czasu mieszajac.

Tofu kroimy w kastke i mieszamy
z resztg sosu sojowego. Na patelnie
wylewamy kilka tyZek oleju i smazymy
tofu, az sie przyrumieni, po czym dorzu-
camy je do garnka z warzywami i mie-
szamy. Na patelnie wylewamy pozostaty
olej i caly czas mieszajac, podsmazamy
make ryzowa, az zacznie tadnie pachniec.
Odstawiamy na bok, zeby lekka przestygta.
Po chwili do zasmazki wlewamy troche
wody i doktadnie mieszamy do uzyskania
budyniowej konsystencii.

Catos¢ wlewamy do garnka z ciecierzy-
cqg (najlepiej przez sitko, aby nie pozosta-
wi¢ grudek maki] i doktadnie mieszamy.
Gotujemy jeszcze przez chwile na matym
ogniu. Na sam kaniec sprawdzamy,
czy dania nie trzeba dosolic.
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