500 g tofu

500 g pokrojonej drobno cebuli

2 pomidory

4 zqbki czosnku

peczek natki pietruszki

1 jajko

3 byzki oliwy z oliwek

1 lyieczka soli

1 lyzeczka chilli

1 lyzeczka mielonego kminku

1 lyzeczka garam masala

2 lyieczki stodkiej czerwonej papryki
1/5 lyzeczki sproszkowanego imbiru
30 ml naturalnego jogurtu

olej roslinny

KOTLETY Z TOFU

250 g sera tofu

2 marchewki

2 korzenie pietruszki

1 jajko

1/2 matego selera

10 cm bialej czesci pora
1 lyzka sosu sojowego
5 lyzek oleju

1 zqbek czosnku

1 lytka natki pietruszki
tarta butka, sol, pieprz

GULASZ Z TOFU

300 g tofu

100 g suszonych sliwek bez pestek
1 banan

1 marchewka

50 g selera

1 cebula

1 jabtko

1 zqbek czosnku

1 lyzka oleju

100 ml bialego wytrawnego wina
papryka, imbir, bialy pieprz, sol

SERY

KOFTA

Tofu mielimy w maszynce z 1/2 cebuli, czosnkiem
1 posiekang natka pietruszki. Dodajemy jajko i do-
brze mieszamy. Formujemy kulki (kofta) o $redni-
cy 3 cm. Na patelni rozgrzewamy olej i smazymy
przez ok. 2 min. W rondlu rozgrzewamy oliwg, zru-
mieniamy na niej reszt¢ cebuli, dodajemy wszyst-
kie przyprawy i obrane ze skorki pomidory. Cato$§¢
podsmazamy przez 5 min na matym ogniu, ciagle
mieszajac. Nastgpnie wrzucamy kulki i dusimy je
pod przykryciem przez 30 min, uwazajac, aby nie
przywarty do dna rondla. W razie potrzeby podle-
wamy niewielka iloscia wody. Po 30 min dodajemy
jogurt i dusimy jeszcze przez 15 min. Kofte podaje-
my z ryzem.

6 os.

4 os.

Tofu kroimy i miksujemy. Marchewki, pietruszki
i seler myjemy, obieramy i kroimy w bardzo mala
kostke. Pora myjemy, obieramy i kroimy w cien-
kie plasterki, ktore przekrajamy na pot. Czosnek
przepuszczamy przez praskg. Warzywa mieszamy
z tofu, dodajemy czosnek, jajko, natke pietruszki
1 sos sojowy oraz 3 tyzki tartej butki. Catos¢ do-
ktadnie mieszamy, az uzyskamy jednolita maseg.
Przyprawiamy sola i pieprzem. Z ciasta formujemy
okragte kotlety, ktoére smazymy na goracym oleju,
po kilka minut z kazdej strony.

4 os.

Sliwki phuczemy. Zagotowujemy 1/2 szklanki wody,
dodajemy szczypte tymianku, $liwki i olej. Banana
obieramy i kroimy w plasterki. Warzywa myjemy
1 obieramy. Marchew kroimy w shupki, a seler i ce-
bule w kostke. Jablko myjemy, usuwamy gniazda na-
sienne i wraz z tofu kroimy w kostke. Czosnek obie-
ramy, przeciskamy przez praskg i ucieramy z sola.
Wszystkie pokrojone sktadniki wktadamy do garnka
ze $liwkami, dodajemy imbir, pieprz oraz papryke.
Dusimy przez 20 min na matym ogniu pod przykry-
ciem. Pod koniec gotowania dodajemy wino.

80 min

40 min

50 min
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CUKINIA

CUKINIA W SOSIE POMIDOROWYM  40os. 40 min

800 g cukinii Cukini¢ oczyszczamy, myjemy, kroimy na kawatki
5 yzek masta i lekko solimy. W glebokiej patelni lub woku rozgrze-
100 g koncentratu pomidoro- wamy 2 tyzki masta i podduszamy kawatki cukinii,

wego az beda migkkie (ok. 10 min). Przygotowujemy sos:
2 Wyiki maki z masta i maki przyrzadzamy zasmazke, dodajemy
100 ml smietany koncentrat rozprowadzony 1 tyzka wody, doprawia-
s0l, pieprz my przyprawami i zagotowujemy. Po zagotowaniu
papryka ostra i stodka do sosu dodajemy $mietan¢ i doktadnie go miesza-
natka pietruszki my. Cukini¢ polewamy sosem i posypujemy natka

pietruszki.
ZAPIEKANA CUKINIA 4 os. 40 min

4 cukinie (kaida po ok. 15 cm Cukinie myjemy, osuszamy, kroimy w plasterki o gru-

dtugosci) bosci 5 mm. Na patelni rozgrzewamy 4 tyzki oleju
6 lyzek oleju 1 obsmazamy na nim plasterki cukinii. Pomidory naci-
300 g pomidorow namy, zalewamy wrzaca woda, odcedzamy, ptuczemy
1 lyzka octu balsamicznego w zimnej wodzie, obieramy i kroimy na kawatki. Pie-
4 lyzki startego parmezanu karnik rozgrzewamy do temperatury 200°C. Cukinie
sol, pieprz przekladamy do naczynia zaroodpornego, oprészamy

sola i pieprzem, a nastepnie uktadamy na nich pomido-
ry. Warzywa skrapiamy octem balsamicznym i pozo-
statym olejem. Naczynie wktadamy do piekarnika i za-
piekamy przez ok. 15 min. Po tym czasie posypujemy
parmezanem i zapiekamy jeszcze 5 min.

OMLET Z CUKINIA 30s. 20 min

2 cienkie cukinie (kaida po ok.  Cebule obieramy i kroimy w drobna kosteczke.

10 cm dlugosci) Cukinie myjemy i kroimy na cienkie plasterki. Na
1 cebula patelni¢ wlewamy tyzke oliwy, wrzucamy cebule
3 jajka i cukinie. Cato$¢ podsmazamy. W glebokim talerzu
1 lyzka oliwy roztrzepujemy widelcem jajka, dodajemy sol, pieprz
pieprz i wlewamy na podsmazong cebulg z cukinig. Catos¢
sol delikatnie mieszamy. W czasie podpiekania si¢ spodu

naktuwamy lekko widelcem cata powierzchnie omle-
tu oraz podwazamy go na catym obwodzie. Gdy sp6d
bedzie podpieczony, omlet przewracamy na ptaski ta-
lerz i zsuwamy go z talerza na patelni¢ tak, aby pod-
piekta si¢ druga strona. Gotowy omlet zsuwamy na
talerz i podajemy.

Kup ksiazke
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