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SKLADNIKI NA OK. 15 POR(JI

KLOPSIKI
e 2 szklanki namoczonej ciecierzycy WARZYWA NA PURE SALSA
e Y szklanki maki pszennej e 500 g ziemniakow e 2 czerwone papryki
e 34 szklanki ptatkow owsianych ¢ 300 g marchewki e 2 zielone papryki
e 2tyzkioleju e 100 g pietruszki e 2 peczki dymki
e ok. % szklanki mleka sojowego e 1 por e 2 peczki natki
e 2-3tyzki sosu sojowego e 3cebule e 50 g ziarna sezamu
o 2 tyzki wedzonej papryki o 2 gtdwki czosnku e 100 ml sosu sojowego
e 1 tyzka papryki stodkiej e 100 g masta e 100 ml oleju sezamowego
e 2 tyzki czosnku (pasta) e 200 ml $mietany e 100 ml octu ryzowego do smaku
e 200g natki pietruszki e sOl, pieprz e miodd do smaku

e ptatki drozdzowe - opcjonalnie

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

e Ciecierzyce namoczy¢ na noc.

e Wyptukac nastepnego dnia i zmieli¢ na gtadko. Potgczy¢ z ptatkami, przyprawami, ziotami, dobrze
wymasowac i odstawi¢ na 1 godzine. Sprawdzi konsystencje i jesli to wymaga dodac wiecej ptatkow lub

e w ostatecznosci 1 jajo.

e Uformowac klopsiki przy pomocy gatkownicy do lodéw i upiec - u mnie pieczenie z matg parg 200 stopni
ok. 12 minut.

Mimo wielu gotowych produktow, ktére zaliczymy do kategorii wegemiesa, w zielonej kuchni wcigz rzadzi
kreatywnos$¢. Bazujac na warzywach, ziarnach czy grzybach, bez przeszkéd mozemy odtworzy¢ znajome
L~miesne” smaki.

Oto kilka inspiracji opartych na dostepnych w marketach warzywach i pétproduktach, z ktérych warto
skorzysta¢, by samodzielnie przygotowac mieso weganskie:

e ciecierzyca - do falafeli i na weganskie mieso mielone,

e soczewica - do pieczonych kotletéw i potrawek,

e tofu - do burgeréw lub marynowane na grilla,

e seitan - odpowiednio przyprawiony zastgpi gyros,

e wedzony tempeh - zastgpi pieczen,

e ziarna grochu lub soi - na kotlety, a nawet kietbaski,

e fasola - do burgerdw, burrito albo chili,

e boczniaki - na kotlety lub $ledzie w zalewie,

e marchew i seler - odpowiednio doprawione zajmga miejsce ryb,

e owoc chlebowca (jackfruit) - zamiennik rwanej wieprzowiny.

Wybierajcie dobre sktadniki, by zrobi¢ wegarnskie migso - przepis zdecydowanie na tym zyska.

TIP

Kiedy przygotowujecie weganskie i wegetarianskie mieso mielone,
waszym najwiekszym sprzymierzehcem sg przyprawy. Wedzona papryka,

ptatki drozdzowe czy wtoskie ziota zawsze zdziatajg cuda.




