KIKKOMAN'

Weganska lazania z pierozkow

Czas ogotem 60 min 15 min Czas przygotowania 45 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.911 kJ / 696 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Bolognese z soczewicy:

1 mata cebula

1 maty zgbek czosnku

80g Czerwonej soczewicy

1tyzka Olej z prazonych nasion
sezamu Kikkoman

100 g brgzowych pieczarek

80¢g szpinaku baby

20g suszonych pomidorow

200¢g krojonych pomidorow z
puszki

100 ml wody

&4 tyzki Ponzu - Mieszanka sosu

Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman

0,25 ptatkow chili
tyzeczki
0,25 Swiezo zmielonego

tyzeczki Czarnego pieprzu
Sos z nerkowcow i tofu:

30g nerkowca, namoczonych
80 ml napoju roslinnego
1tyzka masta orzechowego
60g jedwabistego tofu

3 tyzki Ponzu - Mieszanka sosu

Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman

1tyzeczka ptatkow drozdzowych

3 szczypty mielonej gatki
muszkatotowej

4 szczypty Swiezo zmielonego
czarnego pieprzu

2 pomidory malinowe

Ttuszcz: 30 g Biatko: 37,4 g
Weglowodany: 63,8 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

1 maty zabek czosnku - 1 maty zgbek czosnku -
80 g czerwonej soczewicy - 1 tyzka Olej z
prazonych nasion sezamu Kikkoman - 100 g
brgzowych pieczarek - 80 g szpinaku baby - 20 g
suszonych pomidorow - 200 g krojonych
pomidordw z puszki - 100 ml wody - & tyzki Ponzu
- Mieszanka sosu Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman - 0,25 tyzeczki ptatkow
chili - 0,25 tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

Cebule i zgbek czosnku drobno posiekaj, a
nastepnie podsmaz w rondelku razem z soczewicg
na Oleju sezamowym Kikkoman. Pieczarki pokroj w
plastry, dodaj do rondelka wraz ze szpinakiem i
krotko podsmaz. Suszone pomidory drobno
posiekaj i dodaj do rondelka wraz z pomidorami z
puszki i wodg. Doprowadz do wrzenia i gotuj na
matym ogniu przez okoto 15 minut. Dopraw
bolognese Cytrusowym sosem Ponzu Kikkoman.

Krok 2

30 g orzechow nerkowca, namoczonych - 80 ml
napoju roslinnego - 1 tyzka masta orzechowego -
60 g jedwabistego tofu - 3 tyzki Ponzu -
Mieszanka sosu Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman - 1 tyzeczka ptatkow
drozdzowych - 3 szczypty mielonej gatki
muszkatotowej - & szczypty Swiezo zmielonego
czarnego pieprzu

Namoczone orzechy nerkowca zmiksuj na gtadka
mase z napojem roslinnym, mastem orzechowym i
tofu. Nastepnie dopraw Cytrusowym sosem Ponzu
Kikkoman, ptatkami drozdzowymi, gatka
muszkatotowg i pieprzem.
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12

50 g

1tyzka

ptatow ciasta wonton,
przeznaczonych do
gotowania na parze,
ewentualnie papier
ryzowy

weganskiego zamiennika
sera, startego
orzeszkow piniowych,
prazonych

kilka listkow bazylii

Krok 3

2 pomidory malinowe - 12 pfatdw ciasta wonton,
przeznaczonych do gotowania na parze,
ewentualnie papier ryzowy - 50 g weganskiego
zamiennika sera, startego - 1 tyzka orzeszkow
piniowych, prazonych - kilka listkow bazylii
Rozgrzej piekarnik do 200°C. Pomidory malinowe
pokrdj w plastry. Na dnie naczynia do pieczenia
rozsmaruj 3 tyzki sosu z nerkowcow i tofu. Utdz na
nim 3 ptaty ciasta wonton (w razie potrzeby
przekroj je na pot), nastepnie rozt6z % bolognese z
soczewicy i % plastrow pomidorow. Powtorz
jeszcze dwukrotnie, konczac warstwa z ptatem
ciasta wonton. Na wierzchu rozsmaruj pozostaty
sos z nerkowcow i tofu, posyp weganskim
zamiennikiem sera i piecz w rozgrzanym
piekarniku przez okoto 30 minut. Udekoruj
prazonymi orzeszkami piniowymi i bazylig, a
nastepnie podawaj.
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