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Satatka z tempehem i aksamitka

& Nikita
Polecane na: przystawki i przekaski, satatki

Kuchnia (region): arabska, polska

[ omin . . 2 porcje

. Skiadniki: rukola - 2 gar$é margaryna weganska np. alsan - 1
safata lodowa - - kilka listkow tyzka
jabtko - 1 szt. ocet jabtkowy - 3 tyzka
tempeh wedzony bio planet - 100 g Cukier trzcinowy lub kokosowy - 2

tyzeczka

szatwia listki - 8 szt.
zurawina suszona - 2 tyzka
sOl i pieprz - - do smaku

kwiaty aksamitki (same ptatki) - 2
szt.

olej do smazenia i gotowania - 1-2
tyzeczka

orzechy wtoskie - 2-3 tyzka

s0s sojowy tamari - 1,5-2 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Rukole i satate lodowg umy¢ i osuszyc.
Porwaé na mniejsze kawatki, roztozy¢ na

2 talerzach. Orzechy witoskie grubo posiekac

i uprazy¢ na suchej patelni, odstawic.

Tempeh pokroi¢ w kostke ok. 1 cm. Rozgrzac
olej na patelni i smazy¢ w nim tempeh przez
okoto 3 minuty na srednim ogniu, az bedzie
chrupiacy, caty czas mieszajac.

KROK 2: Zdeglasowaé sosem sojowym
i smazy¢ tempeh jeszcze przez okoto 1 minute,
az ptyn odparuje.

KROK 3: Liscie szatwii umy¢ i osuszy¢
recznikiem papierowym. Z jabtka usung¢ rdzen
za pomocg wydrgzacza do jabtek. Nastepnie
pokroi¢ jabtko w poprzek na plastry. Margaryne
podgrzac na patelni na duzym ogniu i spienic,
wmieszac cukier. Zmniejszy¢ ogien i dodac listki
szatwii. Dodac¢ plasterki jabtka i smazy¢ na
Srednim ogniu przez okoto 2 minuty z kazdej
strony. Nastepnie dodaé ocet. Zdjaé patelnie
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Z ognia.

KROK 4: Na wierzchu rukoli i sataty utozy¢
plasterki jabtka. Roztozy¢ kostki tempehu na
wierzchu. Doprawi¢ sos na patelni solg

i pieprzem i pola¢ nim satatke. Posypac
orzechami wioskimi, zurawing i ptatkami
aksamitki. Podawac.
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