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Wstep

Kiedy pisze te stowa, od kilku miesiecy jesteémy w drodze. Dwie walizki i glowa
otwarta na nowe do$wiadczenia, smaki i zapachy — tak wyruszyliSmy, z ogromnym
apetytem na Azje. Kulinarna przygoda miala by¢ kolejnym punktem odhaczonym
w pamietniku, a okazala sie najsmaczniejsza zyciowa szkolg gotowania.

ZaczeliSmy od Tajlandii. W Bangkoku zjedliémy pad thaia prosto z woka, smazonego
na naszych oczach w kilkadziesiat sekund — stodko-kwasnego, z chrupiacymi
orzeszkami i limonka do wyciéniecia. Zrozumiatam wtedy, ze w kuchni azjatyckiej
rownowaga smakow to nie przypadek, tylko zasada.

Potem byl Wietnam. Tam pierwszy raz zjadlam prawdziwa banh mi — chrupiaca
bagietke (pamiagtke po czasach francuskich) wypelniong miesem, marynowanymi
warzywami i $wieza kolendra. I oczywi$cie phé — zupe, ktdra Wietnamczycy jedza juz
na $niadanie, z bulionem gotowanym godzinami na ko$ciach, z anyzem

i cynamonem.

Malezja okazala sie kulinarnym tygielkiem. Wplywy malajskie, chinskie i indyjskie
przenikaja sie tu na jednym talerzu. Malezyjczycy sami zartuja, ze ich kuchnia
»pozyczyta” smaki od wszystkich sasiadow i zlozyla z nich wlasne, tradycyjne dania.
Co$ w tym jest — i wlaénie dlatego tak trudno bylo mi wybrac¢, co zje$¢ na kolacje.

Najdtuzej zatrzymaliSmy sie w Indonezji. Tutaj nasza tolerancja ostroéci zostala
wystawiona na prawdziwa probe. Sambal pojawia sie niemal przy kazdym positku,
a ,odrobinka chili” znaczy tu co$ zupelnie innego niz w Polsce. Przyznam szczerze —
ladnie sie zahartowali$my :)

Przed nami jeszcze Korea i Japonia. Ale juz teraz moge powiedzie¢ jedno: sos
sojowy to jeden z najwazniejszych skladnikow laczacych wiele kuchni Azji.

W tajskim woku, w malezyjskim makaronie, w indonezyjskim nasi goreng, a nawet
w Wietnamie, gdzie kroluje sos rybny — butelka sosu sojowego stala na niemal
kazdym stole.

Sos sojowy towarzyszy mi w kuchni od wielu lat. Czesto siegam po niego

w przepisach, ktore publikuje, i wielu z Was na pewno czulo w nich azjatycki klimat.
Szczegolnie jesienia, kiedy lubie przyrzadzac rozgrzewajace dusze, zawiesiste buliony
w stylu ramenu albo blyskawiczne dania z patelni czy woka. Ale dopiero tu, w Azji,
u$wiadomilam sobie, jak niewiele wiemy o tak podstawowym skladniku.

Jak powstaje? Dlaczego jeden sos smakuje gleboko i aksamitnie, a inny jest tylko
stony? I czemu kilka kropel potrafi zmieni¢ cale danie?
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Ten ebook jest odpowiedzia na te pytania. Najpierw zabiore Cie w podrdz po Swiecie
sosu sojowego — od jego historii, przez proces warzenia, po sposob, w jaki
wykorzystuje go na co dzien, takze w polskich daniach. A na konicu znajdziesz
kilkanascie przepisow: dania, ktore od lat goszcza w naszej kuchni i ktore teraz
spisuje w jednym miejscu. Tak, zeby$ mogl/mogta szybko siegna¢ po przepis na
danie, na ktore akurat masz ochote.

Ebook powstaje dzieki uprzejmoséci marki Kikkoman® — japonskiej marki

z wielowiekowa tradycja, ktorej sztandarowym produktem jest naturalnie warzony
sos sojowy. To wlasnie ich butelka z charakterystycznym czerwonym korkiem stoi

u mnie w kuchni od lat. Dziekuje za zaufanie i za to, ze mogltam podzieli¢ sie z Wami
tym kawalkiem Azji.

To co? Zaczynamy :)

Lena
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ROZDZIAL 1

Sos sojowy — mala butelka, wielka
historia

Sos sojowy to tylko cztery sktadniki: woda, soja, pszenica i sol. A jednak z tej
prostej listy powstaje jedna z najbardziej ztozonych przypraw na Swiecie.
Zanim przejdziemy do przepisow, opowiem Ci, skqd sie wziqgl, jak powstaje

i dlaczego tak bardzo go lubie.

WODA SOJA PSZENICA SOS soJowy

Cztery sktadniki i kilka miesiecy cierpliwosci.

Skad sie wzial sos sojowy?
Jego korzenie siegaja starozytnych Chin. Przodkiem sosu byl jiang — fermentowana

pasta, w ktorej z czasem zaczeto uzywac soi i zb6z. Sos w formie zblizonej do
dzisiejszej znano juz okolo 2200 lat temu, za czaso6w dynastii Han.

Do Japonii trafil razem z buddyzmem, w VII wieku. Mnisi nie jedli miesa, wiec
fermentowane produkty sojowe byly dla nich cennym Zr6dlem smaku. Jest tez piekna
legenda z 1254 roku. Mnich zen Kakushin wrocit z Chin i uczyt mieszkancow
miasteczka Yuasa robi¢ miso. Zauwazyl, ze plyn, ktory zbiera sie na dnie naczyn, jest
wyjatkowo smaczny. Tak narodzil sie japonski sos tamari.

Od XVII wieku okolice miasteczka Noda rozwijaly sie jako wazny osrodek produkeji
sosu sojowego, zaopatrujacy Edo, dzisiejsze Tokio. Byla tam dobra soja, pszenica
irzeka, ktora beczki plynely prosto do stolicy. I tu zaczyna sie historia Kikkoman.

Kikkoman — ponad 300 lat tradycji z Nody

W XVII wieku rodzina Mogi zaczela warzy¢ w Nodzie sos sojowy z wody, soi,
pszenicy i soli. W 1917 roku rodziny Mogi i Takanashi polaczyly swoje browary
i zalozyly firme Noda Shoyu — poprzedniczke dzisiejszej Kikkoman Corporation.
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W specjalnej warzelni Goyogura Kikkoman produkuje sos sojowy na potrzeby
japonskiej rodziny cesarskie;j.

Sama nazwa jest mala zagadka. ,,Kikko” to po japonsku skorupa zolwia, a ,,man”
oznacza 10 000. Wedtug japonskich wierzen zo6tw zyje 10 000 lat, wiec nazwa
symbolizuje dlugowieczno$c i pomyslno$c. Logo to sze$ciokat (skorupa zotwia) ze
znakiem oznaczajacym 10 000 w Srodku.

Kilka faktow, ktore mnie zaskoczyly:

* Butelka z czerwonym korkiem zostala zaprojektowana w 1961 roku przez
Kenji Ekuana. Dwa otworki w korku pozwalaja dozowacé sos kropla po kropli.
Butelka jest w kolekcji Museum of Modern Art w Nowym Jorku.

» W 1873 roku sos Kikkoman zdoby} nagrode na Wystawie Swiatowej w Wiedniu,
a dziesie¢ lat pdzniej w Amsterdamie.

¢ W 1973 roku Kikkoman otworzyt browar w Walworth w stanie Wisconsin. Byla to
pierwsza duza fabryka japonskiej firmy w USA.

¢ Dzi$ sos Kikkoman jest dostepny w ponad 100 krajach.

Jak powstaje naturalnie warzony sos sojowy?

Dobry sos sojowy nie powstaje w kilka dni. To proces bardzo podobny do warzenia
piwa czy wina, ktory trwa kilka miesiecy. Sprawa wyglada tak:

1. Sojaipszenica. Soje sie namacza i gotuje na parze, a pszenice prazy i kruszy.
To prazenie daje p6zniej delikatnie karmelowe nuty.

2. Koji. Do mieszanki dodaje sie szlachetna plesn koji (z rodzaju Aspergillus) — te
sama rodzine kultur, ktorej Japonczycy uzywaja do sake i miso. Przez ok. 3 dni koji
spracuje” i wytwarza enzymy.

3. Moromi. Koji miesza sie z solanka. Powstaje gesty zacier zwany moromi.

4. Fermentacja i dojrzewanie. Moromi dojrzewa miesigcami. Enzymy
rozkladaja biatko na aminokwasy, a skrobie na cukry. Drozdze i bakterie kwasu
mlekowego dokladaja swoje aromaty. Po 2—3 miesiacach zachodzi reakcja
Maillarda i sos nabiera czerwonobrazowego koloru — bez zadnego barwnika.

5. Tloczenie i pasteryzacja. Dojrzale moromi sie wyciska, a plyn pasteryzuje.
Gotowe.

Na polkach znajdziesz tez sosy produkowane chemicznie — przez hydrolize biatka
kwasem. Powstaja w kilka dni, a kolor i smak czesto ,,poprawia sie” karmelem,
cukrem czy wzmacniaczami smaku. Moja rada: czytaj etykiety. Szukaj napisu
yhaturalnie warzony” i krotkiego skladu.
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Dlaczego sos sojowy wzbogaca kazde danie?

W 1908 roku japonski chemik Kikunae Ikeda opisal pigty smak — umami. To
gleboki, ,miesny”, pelny smak, ktory znamy z bulionu, parmezanu czy suszonych
grzybow. Sos sojowy to jedno z najbogatszych zrédel umami w kuchni.

Podczas fermentacji powstaje okolo 20 réznych aminokwaséw i ponad 300
skladnikéw aromatycznych. Wérod nich sg nuty kwiatowe, owocowe, a nawet
przypominajace whisky czy kawe. W smaku sosu Kikkoman spotyka sie wszystkie
pie¢ smakow: stodki, stony, kwasny, gorzki i umami.

Dlatego kilka kropel sosu nie sprawia, ze danie smakuje ,,po azjatycku”. Sprawia, ze
smakuje bardziej — glebiej i pelniej. Sos sojowy dziala jak wzmacniacz tego, co juz
jest w garnku.

Sos sojowy Kikkoman nie jest po prostu pltynna sola. Oprocz stonosci dostarcza
umami oraz ztozonych aromatéw powstalych podczas fermentacji. Dlatego
odpowiednio uzyty moze poglebi¢ smak potrawy bez koniecznoéci dodawania
kolejnej porgji soli.

Jest jeszcze jedna korzy$¢. Z badan opublikowanych w czasopi$mie Journal of Food
Science (2009) wynika, ze dzieki sosowi sojowemu mozna bylo zmniejszy¢ ilo$¢ soli
w sosie do satatek 0 50%, a w zupie pomidorowej o 17% — bez utraty smaku. Umami
»nadrabia” to, czego brakuje w soli. Jesli pilnujesz soli, Kikkoman ma tez wersje

z zielonym korkiem, z 43% mniej soli.

Jak wykorzystywac sos sojowy?
e Zamiast soli. W zupach, sosach, farszach i dressingach.

¢ W marynatach. Do miesa, ryb, tofu i warzyw. Sos doprawia powierzchnie
skltadnikow, a podczas marynowania stopniowo przenika w ich strukture. Pieknie
rumieni sie przy pieczeniu.

* Do glazurowania. Z miodem, czosnkiem i imbirem daje blyszczaca glazure na
kurczaka, tososia czy marchewke.

¢ Do bulionéw i ramenu. Kropla na koniec gotowania poglebia smak.

* Do woka i patelni. Wlewany na sam koniec, zeby lekko skarmelizowal sie na
goragcym woku.

* Do slodkosci. Odrobina w karmelu, sosie do lodéw czy czekoladowych brownie
podkresla slodycz — dziala jak s61 morska.

Moje patenty na sos sogjowy w kuchni na co dzien
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Tofu, ktore smakuje jak mieso mielone. To m6j ulubiony trik. Tofu dobrze
odciskam z wody, a potem krusze je palcami na drobne kawalki. Smaze na
rozgrzanym oleju, az bedzie zlociste i lekko chrupiace. Dopiero na koniec dodaje
Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman — tofu chlonie go jak gabka. Szczypta
wedzonej papryki i czosnku i nawet miesozercy pytaja, co to za mieso ;-) Jesli
wezes$niej zamrozisz tofu i rozmrozisz, bedzie mialo jeszcze bardziej ,miesng”
strukture.

Wege bolognese. W bolognese z soczewicy albo ze wspomnianego tofu brakuje
czesto tej glebi, ktora daje mieso. Wystarczy tyzka lub dwie Naturalnie warzonego
sosu sojowego Kikkoman, zeby sos smakowat pelniej. Nikt nie zgadnie, ze jest w nim
azjatycki skladnik.

Polskie golabki w wydaniu wege. Tak, dobrze czytasz :) Dodaje odrobine
Naturalnie warzonego sosu sojowego Kikkoman do nadzienia na bazie tofu, a czasem
takze do sosu pomidorowego. Nie zmienia to charakteru dania. Po prostu golabki
smakuja jeszcze bardziej ,golabkowo”.

Jednogarnkowe danie meksykanskie. Fasola, kukurydza, pomidory, mieso lub
tofu. Kilka lyzek Naturalnie warzonego sosu sojowego Kikkoman sprawia, ze calos$¢
nabiera glebi, jakby dusila sie kilka godzin.

I to jest chyba najwazniejsza lekcja tej podrozy: Naturalnie warzony sos sojowy
Kikkoman nie jest tylko ,azjatyckim dodatkiem”. To przyprawa, ktéra pasuje do
kazdej kuchni — takze do naszej, polskie;j.

CIEKAWOSTKI NA KONIEC

* Sos sojowy podbija §wiat. W 2022 roku japonskie firmy wyprodukowaly w swoich zakladach
poza Japonia ok. 312 milionow litréw sosu sojowego, a kolejne ok. 41 milionéw litrow
wyeksportowaly z Japonii.

¢ Jedna lyzka sosu sojowego (15 ml). Wedlug etykiety Kikkoman 100 ml sosu zawiera 77
keal, 10 g biatka i 16,9 g soli. Lyzka to wiec ok. 12 keal, 1,5 g biatka i 2,5 g soli. WHO zaleca
doroslym mniej niz 5 g soli dziennie, wiec tyzka sosu to polowa tej ilosci. Dlatego sos sojowy
traktuje jak s6l: dodaje go zamiast niej, a nie obok. Jesli pilnujesz soli, Kikkoman ma wersje
7 43% mniej soli.

® Po otwarciu warto przechowywac sos w lodéwce. Pod wplywem tlenu z czasem ciemnieje i traci
aromat.

* Kikkoman ma tez wersje tamari bez pszenicy, z certyfikatem bezglutenowym — dla os6b na
diecie bezglutenowe;j.

ZRODLA

Kikkoman — historia firmy (kikkoman.eu)

Kikkoman — nazwa i logo (kikkoman.eu)

Kikkoman Soy Sauce Museum — cechy sosu

Kikkoman — naturalnie warzony sos sojowy, wartoéci odzywcze
(kikkoman.eu)

Japan Soy Sauce Brewers' Association — historia sosu sojowego

Kikkoman USA - 50 lat warzenia w USA

Kikkoman — redukeja soli

Kikkoman — tamari bezglutenowy

Nippon.com — produkeja japonskiego sosu sojowego za granicg
(2024)

WHO - zalecenia dotyczace spozycia soli


https://www.kikkoman.eu/company/history-of-kikkoman/
https://www.kikkoman.eu/about-kikkoman/company/brand-logo
https://www.kikkoman.com/en/culture/soysaucemuseum/features/
https://www.kikkoman.eu/products/detail/fs-kikkoman-naturally-brewed-soy-sauce
https://www.kikkoman.eu/products/detail/fs-kikkoman-naturally-brewed-soy-sauce
https://soysauce.or.jp/en/the-history-of-soy-sauce
https://kikkomanusa.com/homecooks/50-years-of-brewing
https://www.kikkoman.com/en/culture/soysaucemuseum/saltreduction/
https://www.kikkoman.eu/food-service/products/detail/fs-kikkoman-naturally-brewed-tamari-gluten-free-soy-sauce
https://www.nippon.com/en/japan-data/h01955/
https://www.nippon.com/en/japan-data/h01955/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/salt-reduction

Chrupiace tofu

Najlepszy przepis na tofu, jaki znam. Kiedy opublikowatam go na Instagramie,

nastepnego dnia dostatam mnéstwo zdje¢ i wiadomosci od 0sob, ktore go zrobily. Jesli
dopiero oswajasz tofu — zacznij od niego.

PORCJE: 2 - CZAS: 25 MINUT

SKLADNIKI

L]

200 g tofu naturalnego
3 lyzki skrobi kukurydzianej
1 lyzka Naturalnie

warzonego sosu S0jowego
Kikkoman

2 lyzki syropu klonowego
2 lyzki ketchupu

2 lyzki oleju do smazenia
1 cebula dymka

sezam do posypania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Tofu odsaczam z wody i kroje w kostke.
Przekladam do glebszego talerza i obsypuje
skrobig — kazda kostka musi by¢ nia pokryta.

2. W osobnej miseczce mieszam syrop klonowy,
ketchup i Naturalnie warzony sos sojowy
Kikkoman.

3. Rozgrzewam olej na patelni i wykladam tofu.
Mieszam, potrzasajac patelnia — bez tyzek
i lopatek, Zeby nie pokruszy¢ kostek.

4. Gdy tofu sie zrumieni, wlewam sos i dalej

potrzasam patelnia, az sos zgestnieje i oblepi
kostki.

5. Przekladam na talerz i posypuje posiekana
dymka oraz sezamem.
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Slodko-kwasne tofu
Z ananasem

Tofu w sosie na bazie Naturalnie warzonego
sosu sojowego Kikkoman i soku
pomaranczowego, ze stodyczq Swiezego
ananasa, kolorowymi paprykami

i rozgrzewajqcym imbirem. Kazdy skladnik
odgrywa tu swojq role.

PORCJE: 3 - CZAS: 55 MINUT

SKLADNIKI

* 250 g tofu naturalnego

* maka ziemniaczana do obtoczenia
* 3 papryki: czerwona, zielona i zota
* 1cebula

» kawalek Swiezego imbiru

* 200 g $wiezego ananasa

* 2 lyzki oleju do smazenia

e ugotowany ryz do podania

Sos

¢ 50 ml Naturalnie warzonego sosu sojowego
Kikkoman + kilka kropel do podania

¢ 250 ml soku pomaranczowego
* 30 ml octu ryzowego

e 3 lyzki lagodnego ketchupu

e 3 lyzki brazowego cukru

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Zaczynam od sosu: lacze Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman, sok
pomaranczowy, ocet, ketchup i cukier. Mieszam i gotuje ok. 20 minut.

N

Tofu kroje w kostke i obtaczam w mace ziemniaczanej.

ge

Papryki i ananasa kroje w wieksze kawalki, cebule w grube piorka, imbir drobno
siekam.

. Smaze tofu na dobrze rozgrzanym oleju, az bedzie zlociste. Zdejmuje z patelni.
. Na tej samej patelni smaze papryki, cebule, ananasa i imbir ok. 15 minut.

. Wlewam sos i gotuje kolejne 15 minut. Na koniec dodaje tofu.

~N o o b~

. Podaje z ryzem i skrapiam kilkoma kroplami Naturalnie warzonego sosu sojowego
Kikkoman.

11
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PRZEPISY - 02
Tofu w roli glownej

Kiedy pierwszy raz opublikowalam przepis na tofu, ktére smakuje jak mieso mielone,
nie spodziewalam sie takiej reakcji. Film obejrzalo prawie 400 tysiecy osob, a kilka
tysiecy zapisalo sobie przepis, zeby kiedy$ go sprawdzi¢. W komentarzach bylo
wszystko: od zachwytu po niedowierzanie, ze tofu w ogole moze tak smakowac. Ten
rozdzial jest dla tych, ktorzy zapisali — i wciaz czekaja na ,kiedy$” jak i dla
niedowiarkow, ze odpowiednio potraktowane tofu moze z powodzeniem zastapic
mieso.

Sekret tkwi w umami. Tofu samo w sobie ma bardzo delikatny, neutralny smak —
to czyste plotno. Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman wnosi do niego to, czego
mu brakuje: umami z naturalnych aminokwaséw powstalych podczas fermentacji,
sol i gleboki aromat. Kiedy tofu trafia na goraca patelnie, cukry i aminokwasy

z Naturalnie warzonego sosu sojowego Kikkoman rumienia sie w reakeji Maillarda —
tej samej, ktora daje miesu apetyczna skorke. Dlatego tofu ciemnieje i zaczyna
pachnie¢ jak podsmazone mieso.

Dlaczego najpierw smazenie, a potem pieczenie? Tofu w duzej czesci sklada
sie z wody. Na patelni ta woda szybko odparowuje, a powierzchnia sie rumieni

i karmelizuje razem z Naturalnie warzonym sosem sojowym Kikkoman. Piekarnik
konczy robote: suche, rownomierne ciepto dosusza kazdy okruch ze wszystkich stron,
bez cigglego mieszania i ryzyka przypalenia. Tofu robi sie jedrne i lekko chrupiace —
dokladnie jak podsmazone mieso mielone.

To wazne, bo dobrze dosuszone tofu nie rozpada sie w sosie. W bolognese, w farszu
do golabkéw czy w daniu meksykanskim chlonie smaki, a mimo to zachowuje
strukture. Bez tego kroku zamieniloby sie w miekka papke.

Zaczynamy od bazy, a potem trzy dania, w ktorych uzywam jej najczesciej.
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Wege mieso mielone
z tofu

Moj patent, o ktorym pisatam w pierwszym
rozdziale. Tofu doprawione Naturalnie
warzonym sosem sojowym Kikkoman

1 podpieczone na chrupko wyglgda i smakuje
Jjak podsmazone mieso mielone. Uzywam go
do bolognese, golqgbkéw, ramenu i dania
meksykanskiego.

PORCJE: OK. 400 G (BAZA DO 4 PORCJI DANIA) - CZAS:
25 MINUT

SKLADNIKI
* 400 g tofu naturalnego

¢ 2 lyzki Naturalnie warzonego sosu sojowego
Kikkoman

¢ 2 lyzki ulubionej przyprawy do kurczaka
e 2 lyzki oleju

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Tofu odciskam z wody i rozgniatam widelcem tak, zeby przypominato mieso
mielone.

2. Doprawiam Naturalnie warzonym sosem sojowym Kikkoman i przyprawa do
kurczaka, mieszam.

3. Smaze na dobrze rozgrzanym oleju, az tofu nabierze ciemnego koloru.

4. Przekladam na blache wylozona papierem do pieczenia i pieke ok. 12 minut
w 220°C. Tofu zrobi sie ciemnobrazowe i chrupigce.
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Wege golabki

Zaczynam od golgbkow, bo to jedno ze sztandarowych dan polskiej kuchni. W wersji wege

gwarantuje, ze rasowy miesozerca sie nie pozna. Tofu doprawione Naturalnie warzonym sosem
sojowym Kikkoman i aromatycznymi przyprawami daje farszowi gleboki smak i lekkq chrupkosé,
a kremowy sos pomidorowy robi reszte. Podane z ziemniakami — klasyk w nowym wydaniu.

PORCJE: 4 - CZAS: 60 MINUT

SKLADNIKI

1 érednia gtowka kapusty

Farsz

400 g tofu naturalnego

6 lyzek Naturalnie warzonego
sosu sojowego Kikkoman

2 lyzeczki ulubionej mieszanki
przypraw na bazie stodkiej
papryki

12 szklanki ryzu

1 por

5 suszonych pomidorow

2 lyzki oleju

Sos

300 ml passaty pomidorowej
300 ml $mietanki kremowej

s0l i pieprz do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1.

Tofu rozgniatam widelcem i doprawiam 4 tyzkami
Naturalnie warzonego sosu sojowego Kikkoman oraz
mieszanka przypraw. Mieszam.

Smaze na dobrze rozgrzanej patelni z odrobing oleju.
W trakcie smazenia dodaje pozostate 2 tyzki Naturalnie
warzonego sosu sojowego Kikkoman. Gdy tofu jest
zlociste, a miejscami brazowe, zdejmuje je z patelni.

. Na te samg patelnie wykladam pokrojony w cienkie

plasterki por i posiekane suszone pomidory. Smaze ok.
3 minuty.

. W miedzyczasie gotuje ryz. Lacze go z tofu i porem.

Liscie kapusty parze we wrzatku, az zmiekna.
Wykladam na kazdy li$¢ porcje farszu, zawijam boki do
$rodka i zwijam gotabka.

Passate lacze ze $mietanka i doprawiam sola
i pieprzem.

Golabki ukladam na duzej patelni, zalewam sosem
i podduszam ok. 15 minut na wolnym ogniu. Gotowe.
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Wege spaghetti bolognese

Nie znam nikogo, kto powiedziatby, ze nie lubi spaghetti bolognese. W naszej kuchni wersja wege

pojawila sie dopiero wtedy, gdy nauczytam sie dobrze obchodzi¢ z tofu. Najwazniejsze, zeby byto

wyraznie doprawione i chrupiqgce — Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman daje mu glebie, ktérq

w klasycznym bolognese daje wolowina.

PORCJE: 4 - CZAS: 55 MINUT

SKLADNIKI

400 g makaronu spaghetti
400 g tofu naturalnego

1 lyzka Naturalnie warzonego sosu
sojowego Kikkoman

1 lyzka mieszanki przypraw do
miesa

2 lyzki oleju

1 cebula

2 zabki czosnku

2 marchewki

450 ml passaty pomidorowej
gar$¢ $wiezych lisci bazylii

s0l i pieprz do smaku

tarty parmezan do podania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1.

Tofu rozgniatam widelcem — nie musi by¢ bardzo drobne,
ma przypomina¢ mieso mielone. Dodaje Naturalnie
warzony sos sojowy Kikkoman i mieszanke przypraw.
Mozesz tez skomponowa¢ ja samodzielnie: papryka
slodka, ostra i wedzona, kurkuma, imbir, czosnek
granulowany, kmin rzymski, kminek i kolendra.

Rozgrzewam olej na patelni i wyktadam tofu. Smaze ok.
10 minut — im mniej mieszania, tym lepiej.

Przekladam tofu na blache wylozona papierem do
pieczenia i pieke ok. 15 minut w 200°C, az bedzie
ciemnobrazowe i chrupiace.

Na tej samej patelni podsmazam drobno pokrojona
cebule, czosnek i starta marchewke, az sie zrumienia.

Dodaje passate. Wole passaty bez przypraw, w szklanych
butelkach.

Dodaje bazylie, pieprz i upieczone tofu, mieszam. Sole
dopiero teraz i tylko jesli trzeba — tofu jest mocno
doprawione, a mieszanki przypraw czesto zawieraja sol.

Makaron gotuje al dente i odlewam 200 ml wody

z gotowania. Dodaje makaron i wode do sosu, mieszam
i gotuje na malym ogniu jeszcze ok. 5 minut. Podaje

7 parmezanem.
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Wege danie meksykanskie z nachosami

Idealne danie jednogarnkowe i do dzielenia sie ze znajomymi. Sprawdzito sie u nas wiele razy
na przyjeciach: stawiam patelnie na $rodku stotu, obok miske nachoséw, awokado, kolendre
1 kwasnq $mietane — i kazdy naktada sobie sam. Planuje je czasem na dwa dni, ale jeszcze
nigdy sie nie udato, bo znika od razu :)

PORCJE: 6 - CZAS: 40 MINUT

SKLADNIKI SPOSOB PRZYGOTOWANIA
® 400 g wege miesa mielonego 1. Przygotowuje wege mieso mielone wedtug przepisu
z tofu przygotowanego z 2 pOwyzej.

lyzkami Naturalnie warzonego

. . 2. Por kroje w cienkie paski, cebule w drobna kostke.
sosu sojowego Kikkoman

Smaze na oleju, a gdy sie zrumienia, dodaje passate.

(przepis powyzej)
e 1por 3. Po ok. 2 minutach dodaje kukurydze i fasole. Po
e 1cebula kolejnych 2 minutach — pokrojony w kostke ser.
* 500 ml passaty pomidorowej 4. Na koniec dodaje wege mieso mielone, mieszam
* 400 g czerwonej lub czarnej i podduszam pod przykryciem ok. 5 minut.
fasoli z puszki (odcedzonej) 5. Kolendre siekam, awokado kroje w paski. Wykladam
* 400 g kukurydzy z puszki na wierzch awokado, kolendre, tyzke §mietany i kilka
(odcedzonej) nachoso6w. Reszte nachoséw podaje w misce obok —
® 100 g sera cheddar w sosie szybko by zmiekly.

* 1lyzka oleju

Do podania

¢ 1dojrzale awokado

* garsc $wiezej kolendry
* kwasna $mietana

* nachosy
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Na talerzu: azjatycki twist przepisytradycyjne.pl

PRZEPISY - 03
Ramen

Ramen to japonska zupa z makaronem, choc jej korzenie siegaja Chin. Na poczatku
XX wieku chinscy kucharze serwowali ja w japonskich miastach portowych, a w 1910
roku w Tokio otworzyl sie Rairaiken — uznawany za pierwszy lokal z ramenem. Dzi$
kazdy region Japonii ma wlasna wersje, a w 1958 roku Momofuku Ando wymyslit
ramen instant, ktory podbit caly §wiat.

Kazda miska ramenu sklada sie z czterech elementow:

¢ Bulion — gotowany na kosciach, warzywach albo grzybach.

¢ Tare — skoncentrowana baza smakowa na dnie miski. To ona decyduje o rodzaju
ramenu: shoyu (na sosie sojowym), shio (na soli) albo miso.

¢ Makaron — pszenny, z dodatkiem wody alkalicznej, ktéra nadaje mu sprezysto$c
i zOttawy kolor.
¢ Dodatki - jajko, mieso lub tofu, dymka, pak choi, nori, kielki.

Shoyu ramen, czyli ramen z tare na sosie sojowym, to jedna z najstarszych

i najpopularniejszych wersji. Ja w domu nie gotuje bulionu przez dwanascie godzin,
wiec Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman dodaje i do miesa, i do bulionu, i na
dno miski — to on daje zupie glebie.

Co robi maslo orzechowe albo tahini? W najstynniejszych ramenach
kremowo$c bierze sie z bulionu gotowanego godzinami na koSciach — tluszcz

i kolagen lacza sie z woda w metna, aksamitng emulsje. Maslo orzechowe i pasta
tahini daja podobny efekt w kilka minut. Zawarty w nich tluszcz rozprowadza sie
w goracym bulionie, zageszcza go i niesie aromaty. Do tego zaokragla stonosc
Naturalnie warzonego sosu sojowego Kikkoman i lagodzi ostro$¢ chili. Dlatego
w wege ramenie rozprowadzam masto orzechowe na dnie miski, a w ramenie

z miesem }acze tahini z bulionem.

W tym bloku trzy rameny: blyskawiczny z kimchi na szybki wieczor, kremowy wege
i rozgrzewajacy ramen z miesem mielonym.
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Blyskawiczny ramen

Aromatyczna, rozgrzewajqca zupa w mniej niz pét godziny. Chrupiqcy tempeh w miodzie i papryce,
grzyby, pak choi i jajko na miekko — dowdd, ze domowy ramen nie musi gotowac sie caty dzien.

PORCJE: 4 - CZAS: 25 MINUT

SKLADNIKI

¢ 11bulionu warzywnego

® 400 g makaronu ramen

® 200 g tempehu pokrojonego
w paski

1 lyzka miodu

1 lyzeczka mielonej papryki ostrej
® 2 z3bki czosnku

1 plasterek §wiezego imbiru

3 cebule dymki

® 100 g grzybow, np. shiitake

kilka li$ci pak choi

¢ 2 lyzki Naturalnie warzonego sosu
sojowego Kikkoman

1 lyzeczka sosu ostrygowego

1 lyzka Oleju sezamowego
Kikkoman

1 lyzeczka oleju stonecznikowego

2 jajka ugotowane na miekko

kimchi, $wieze ziola i olej chili do
podania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1.

2.
&

Tempeh mieszam z miodem i papryka. Odstawiam na
kilka minut.

Pieke tempeh 5 minut w 200°C.

W garnku rozgrzewam oba oleje i podsmazam posiekany
imbir, czosnek i dymke przez 2 minuty.

Dodaje pokrojone grzyby i smaze kolejne 3 minuty.
Wlewam bulion i zagotowuje.

W miedzyczasie gotuje makaron wedlug instrukcji na

opakowaniu. Na ostatnie 2 minuty wrzucam do garnka
pak choi.

W miseczkach mieszam Naturalnie warzony sos sojowy
Kikkoman z sosem ostrygowym i — dla pikantnosci —
odrobina oleju chili. Zalewam goracym bulionem.

Dodaje makaron, pak choi, tempeh, polowke jajka,
kimchi i posiekane ziota.

‘Wskazowka: Nie masz shiitake? Pieczarki tez si¢ sprawdza. Wersja weganska: pomin jajko, miod zastap
syropem klonowym, a sos ostrygowy jego grzybowym odpowiednikiem.
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Kremowy wege ramen

PORCJE: 6 - CZAS: 40 MINUT

SKLADNIKI

Wege migso mielone

® 200 g tofu naturalnego

® 2 z3bki czosnku

® 2 lyzki Naturalnie warzonego sosu
sojowego Kikkoman

® 2 lyzki sosu teriyaki (przepis w bloku
Kluski i dania z woka”)

1 lyzka ulubionej mieszanki przypraw
do grilla
® odrobina oleju

Bulion

¢ 1lbulionu warzywnego

® 11mleka sojowego

® 1lyzka pasty miso

Baza do miseczek

® 2 lyzki masla orzechowego (lub tahini)

® 1lyzeczka Naturalnie warzonego sosu
sojowego Kikkoman

® 1lyzeczka platkow chili

Do podania

® ugotowany makaron

® jajka ugotowane na poimiekko

® cebula dymka

liScie pak choi

® $wieza kolendra

olej chili

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1.

Tofu rozgniatam widelcem i podsmazam na odrobinie oleju.
Dodaje rozgnieciony czosnek, Naturalnie warzony sos sojowy
Kikkoman, sos teriyaki i mieszanke przypraw. Smaze, az tofu
bedzie zlociste i przypomni mieso mielone.

W duzym garnku podgrzewam bulion z pasta miso, a na koniec
dolewam mleko sojowe. Doprowadzam do wrzenia i od razu
zdejmuje z ognia.

W miseczkach, w ktérych podam ramen, rozprowadzam masto
orzechowe z Naturalnie warzonym sosem sojowym Kikkoman
i platkami chili. Mozesz tez polaczy¢ p6t na p6t masto orzechowe
i tahini.

Do kazdej miseczki wlewam 2 chochle goracego bulionu
i dokladnie mieszam z baza.

Dodaje makaron, tofu, posiekang dymbke, jajko, li$¢ pak choi,
kolendre i kilka kropel oleju chili. Dodatki mozesz dowolnie
zmieniaé.

‘Wskazowka: Wege migso mielone przechowuje w lodéwce w szczelnym sloiku do kilku dni.
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Ramen z miesem mielonym

Rozgrzewajqcy, kremowy bulion z tahini, wyraziste mieso z imbirem i Naturalnie warzonym sosem

sojowym Kikkoman, jajko na pétmiekko. Moje danie na pierwsze chtodne wieczory.

PORCJE: 4 - CZAS: 50 MINUT

SKLADNIKI SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Mieso 1. Czosnekiimbir drobno siekam. Podsmazam na oleju

* 400 g mielonej wolowiny z dodatkiem oleju chili.

® 3 z3bki czosnku 2. Po chwili dodaje mieso. Doprawiam Naturalnie

* 15 g $wiezego imbiru warzonym sosem sojowym Kikkoman, octem jablkowym,

* 2 lyzki Naturalnie warzonego sosu papryka wedzona i ostra. Smaze, az migso sie zrumieni.
sojowego Kikkoman 3. W miedzyczasie w garnku lacze bulion, mleko roélinne,

® 2 lyzki octu jabtkowego tahini, olej chili i Naturalnie warzony sos sojowy

® 1lyzeczka papryki wedzonej Kikkoman. Mieszam dokladnie i podgrzewam.

® 1lyzeczka papryki ostrej 4. Makaron gotuje zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

® olejiolej chili do smazenia Jajka gotuje 6—7 minut, przelewam zimna woda

Bulion i obieram.

* 500 ml rosohu lub bulionu 5. Goracy bulion przelewam do miseczek. Dodaje makaron,

* 500 ml mleka rolinnego mieso, li§¢ pak choi, przekrojone jajko, szczypiorek

o 3lyiki pasty tahini i kielki.

2 lyzki Naturalnie warzonego sosu
sojowego Kikkoman

1 lyzeczka oleju chili

Do podania

makaron do ramenu
4 jajka

liScie pak choi
szezypiorek

kietki
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Na talerzu: azjatycki twist przepisytradycyjne.pl

PRZEPISY - 04
Kluski 1 dania z woka

Sa dni, kiedy potrzebuje czegos cieplego, syczacego i otulajacego — ale nie mam sily
sta¢ w kuchni godzinami. Wtedy siegam po wok albo duza patelnie. Kilka minut na
rozgrzanym ogniu, garstka warzyw, makaron i Naturalnie warzony sos sojowy
Kikkoman, a na talerzu laduje ukojenie dla duszy.

W Azji widzialam to na kazdym kroku: uliczny kucharz, jeden wok, ogien buchajacy
spod spodu i danie gotowe w czasie, w ktorym zdazysz zaplaci¢. Caly sekret polega na
tym, zeby wszystkie skladniki przygotowac przed rozpaleniem ognia — potem
wszystko dzieje sie bardzo szybko. Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman wlewam
zwykle pod koniec, zeby lekko skarmelizowal sie na goracym woku i oblepil kazda
nitke makaronu.

W tym bloku znajdziesz kluski w jedwabistym sosie, makarony z woka, pad thaia
z Bangkoku, uniwersalny sos orzechowy i mé6j domowy sos teriyaki z kurczakiem.
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Udon w jedwabistym sosie z tofu

Miska, ktéra otula jak koc. Sprezyste nitki udonu, kremowy sos z jedwabistego tofu i masta

orzechowego, mieso mielone z miso i Naturalnie warzonym sosem sojowym Kikkoman. Na wierzch
chrupiqcy stonecznik 1 kilka kropel oleju chili. Smakuje jak w dobrym japonskim bistro, a gotowe

jest w 25 minut.

PORCJE: 4-5 - CZAS: 25 MINUT

SKLADNIKI

® 500 g makaronu udon

Mieso

® 500 g mielonej wotowiny

® 1cebula

® 3 zabki czosnku

® 1lyzka pasty miso

® 2 lyzki Naturalnie warzonego
sosu sojowego Kikkoman

¢ 1lyzka Oleju sezamowego
Kikkoman

Jedwabisty sos

® 300 g tofu jedwabistego (silken)

® 3 lyzki masta orzechowego

® 2 lyzeczki Oleju sezamowego
Kikkoman

® 2 7z3bki czosnku

Do podania
¢ 2 cebule dymki
® 2 lyzki prazonego slonecznika

® olej chili (najlepiej z orzeszkami)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Czosnek kroje w plasterki, cebule w drobna kostke.
Podsmazam na Oleju sezamowym Kikkoman, az beda
szkliste.

2. Dodaje mieso i smaze, rozdrabniajac widelcem, az
bedzie zlociste i sypkie.

3. W miseczce mieszam Naturalnie warzony sos sojowy
Kikkoman z pasta miso. Wlewam do migsa, mieszam
i zdejmuje z ognia.

4. Makaron gotuje wedhug instrukeji na opakowaniu
i odcedzam.

5. W blenderze miksuje tofu jedwabiste z czosnkiem,
mastem orzechowym i Olejem sezamowym Kikkoman
na gladki, kremowy sos.

6. Wylewam sos na makaron i dodaje mieso. Mieszam, az
Kkluski beda oblepione sosem i polacza sie z miesem.

7. Posypuje posiekang dymka i prazonym stonecznikiem,
skrapiam olejem chili.
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Noodle z wege miesem mielonym

Blyskawiczne danie z woka z wege miesem mielonym. Rozgrzewajqce przyprawy — imbir,

czosnek i chili — réwnowazq tagodne pieczarki i pak choi, a jedwabisty sos orzechowy
oblepia kazdaq nitke makaronu.

PORCJE: 3 - CZAS: 30 MINUT

SKLADNIKI SPOSOB PRZYGOTOWANIA
¢ 300 g chifiskiego makaronu 1. Tofu rozgniatam widelcem na drobne grudki,
* 200 g tofu naturalnego skrapiam Naturalnie warzonym sosem sojowym
¢ 3 lyzki Naturalnie warzonego Kikkoman i posypuje przyprawa chifiska.
sosu sojowego Kikkoman 2. W miseczce mieszam skladniki sosu orzechowego
e 1lyzeczka przyprawy i odstawiam na bok.
el plaub e Y 3. Makaron przygotowuje zgodnie z instrukcja na

* 300 g pieczarek opakowaniu.

e li¢cie pak choi
SRR 4. Tofu smaze na dobrze rozgrzanym woku ok. 15

minut, az nabierze brazowego koloru, a miejscami
bedzie chrupigce.

* 1zabek czosnku
¢ kawalek $wiezego imbiru

* 1lyzeczka chili w olej
s e 5. Dodaje drobno posiekane pieczarki, posiekany

Sos orzechowy czosnek, starty imbir i chili w oleju. Smaze kilka

* 50 ml Naturalnie warzonego minut, az pieczarki odparuja.

sosu sojowego Kikkoman 1, .
6. Wrzucam makaron i liScie pak choi, zalewam

calo$¢ sosem i mieszam, az wszystko sie nim
oblepi. Wykladam na talerze. Gotowe.

¢ 3 lyzki tahini lub masta
orzechowego

* 1lyzeczka octu ryzowego
* 1lyzeczka brazowego cukru
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Noodle z warzywami
w sosie orzechowym

Danie na dni, kiedy w lodéwce zostaly pojedyncze
warzywa, a gtod jest tu i teraz. Sos robie w stoiku:
wstrzgsam 1 gotowe, a reszte chowam do lodowki
na nastepny raz.

PORCJE: 2 - CZAS: 20 MINUT

SKLADNIKI

* 200 g makaronu udon

® 200 g tofu naturalnego

* 1cebula

® 1 czerwona papryka

* 1 maly batat

¢ 1 marchewka

* 1 gar$é zielonej fasolki

* 1/ brokula

¢ 2 lyzki oleju rzepakowego
¢ gar$¢ kolendry do podania (opcjonalnie)

Sos orzechowy

¢ 50 ml Naturalnie warzonego sosu sojowego
Kikkoman

¢ 2 lyzki masta orzechowego

¢ 1lyzeczka miodu

* 1lyzeczka sosu ostrygowego

* 1lyzka zimnej wody (jesli sos jest za gesty)
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Do sloika z zakretka wlewam Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman, dodaje masto
orzechowe, midd i sos ostrygowy. Zakrecam i energicznie wstrzasam. Jesli sos jest za gesty,
dolewam lyzke zimnej wody.

2. Makaron gotuje wedlug instrukcji na opakowaniu, odcedzam i lekko skrapiam olejem, zeby
sie nie skleil.

3. Warzywa kroje w duze, nieregularne kawalki: batat i marchewke w shupki, cebule w piorka,
brokul na rézyczki. Tofu kroje w kostke.

4. Porzadnie rozgrzewam wok, wlewam olej i smaze batat z marchewka ok. 2 minuty, ciggle
mieszajac.

5. Dorzucam cebule, papryke, fasolke i brokul. Smaze 2—3 minuty na duzym ogniu — warzywa
maja by¢ lekko przypieczone, ale jedrne.

6. Dodaje makaron i polewam sosem. Mieszam, az sos oblepi makaron i warzywa.

7. Wrzucam tofu i mieszam jeszcze chwilg, zeby sie ogrzalo. Podaje od razu, posypane
kolendra.
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Sos orzechowy na wszystko
Jesli miatlabym zostawié Ci tylko jeden przepis z tego bloku, bytby to ten. Masto

orzechowe, Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman i limonka — z tych trzech

sktadnikéw wyczarujesz sos do kazdego dania z makaronem albo ryzem. Polewam nim

kluski, warzywa z woka, miske ryzu z tofu, a nawet satatke z ogérkiem.

PORCJE: 2 - CZAS: 5 MINUT

SKLADNIKI

* 2 lyzki masta orzechowego

¢ 3 lyzki Naturalnie
warzonego sosu S0jowego
Kikkoman

¢ sok z Y2 limonki

e 2 lyzki wody

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Do stoika albo miseczki wkladam masto

orzechowe, wlewam Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman i sok z limonki.

. Mieszam (albo wstrzasam w zakreconym

stoiku), az powstanie gladki sos. Dolewam wode
i mieszam, az sos bedzie mial konsystencje gestej
Smietanki.

. Smakuje i doprawiam: wiecej limonki dla

Swiezo$ci albo Naturalnie warzonego sosu
sojowego Kikkoman dla glebi.

. Polewam nim goracy makaron, ryz albo

warzywa prosto z woka i mieszam, az wszystko
sie nim oblepi.

Wskazowka: Dodaj starty czosnek i imbir, kilka kropel oleju chili albo zamien masto

orzechowe na tahini. W zakreconym stoiku sos postoi w lodéwce do 3 dni.
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Pad thai

Pad thaia jedlismy w Bangkoku prosto z woka ulicznej budki: buchajqca para, kwasny tamaryndowiec
i prazone orzeszki. To sos decyduje, czy pad thai bedzie tylko smazonym makaronem, czy prawdziwq tajskq
ucztq. Oto wersja z tofu, ktéra udaje mi sie za kazdym razem.

PORCJE: 6 - CZAS: 35 MINUT
SKLADNIKI

® 400 g makaronu ryzowego
® 500 g tofu naturalnego

® 2 lyzki maki kukurydzianej
® 2 szalotki

® 4 zabki czosnku

® 4jajka

® 4 lyzki oleju roélinnego

® 80 g posiekanych orzeszkow

ziemnych
® 150 g kielkow fasoli mung
® 2 peczki cebuli dymki
® peczek kolendry
® 1—2limonki do podania
Sos
® 12 lyzek sosu rybnego

® 1lyzka Naturalnie warzonego sosu

sojowego Kikkoman
® sokz 2 limonek
® 6 lyzek brazowego cukru
® 60 g pasty tamaryndowej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Makaron zalewam wrzatkiem i zostawiam na 7—10 minut,

az zmieknie, ale bedzie sprezysty. Odcedzam i przelewam
zimna woda. Nie gotuje go w garnku — rozgotowalby sie.

W miseczce mieszam skladniki sosu i smakuje. Sos
powinien by¢ wyraznie kwa$no-stodko-stony. Jedli jest plaski
— dodaje limonki, jesli za ostry — tyzeczke cukru.

Tofu kroje w kostke ok. 1,5 cm, szalotki w grube pidrka,
czosnek drobno siekam. Dymke kroje uko$nie, kolendre
grubo siekam. Na woku wszystko p6jdzie szybko, wiec
przygotowuje skladniki wezesniej.

Tofu delikatnie obtaczam w mace kukurydzianej.

Rozgrzewam wok z olejem. Smaze czosnek i szalotki 30
sekund, dodaje tofu i smaze 3—4 minuty, az lekko sie
zarumieni.

Odsuwam tofu na bok, wbijam jajka w wolne miejsce
i szybko roztrzepuje widelcem. Gdy zaczna sie Scinac,
mieszam je z tofu.

Dodaje makaron i zalewam sosem. Mieszam energicznie
1—2 minuty. Je$li makaron sie klei, dolewam odrobine
goracej wody.

Wykladam na talerze, posypuje orzeszkami, kietkami,
dymka i kolendra. Do kazdej porcji dokladam éwiartke
limonki.
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Sos teriyaki

Lepka, blyszczqca glazura, ktéra z kawatka kurczaka albo tofu robi danie jak z restauracji. Moja
wersja jest gdzie$ pomiedzy klasycznq japonskq recepturq a hawajskq adaptacjq z lat 60. Zamiast
soku z ananasa dodaje sok z pomarariczy — jest mniej cukierkowo, a kwasek tadnie réwnowazy

stono$é Naturalnie warzonego sosu sojowego Kikkoman.

PORCJE: OK. 200 ML SOSU (4 PORCJE) - CZAS: 10 MINUT

SKELADNIKI SPOSOB PRZYGOTOWANIA

¢ 100 ml Naturalnie warzonego 1. Do miseczki wlewam Naturalnie warzony sos sojowy
sosu sojowego Kikkoman Kikkoman, wode i sok z pomaranczy. Dodaje miod,

¢ 50 ml wody skrobie i czosnek granulowany. Mieszam trzepaczka, az

e 3lyzki miodu skrobia catkowicie sie rozpusci — grudki zrobia

* sok z1pomaraficzy w gorgcym sosie galaretkowe oczka.

® 1 pomaranczy pokrojonej 2. TImbir écieram na drobnej tarce, a czosnek siekam jak
w plastry najdrobniej. Odkladam na bok.

® 2lyzeczki skrobi kukurydzianej 3. Przelewam sos do malego rondla i stawiam na malym

* 1lyzeczka $wiezo startego imbiru ogniu. Czekam, az zacznie sie leniwie poruszaé,

® 2 z3bki czosnku a metno$é zniknie.

® Y2 lyzeczki czosnku 4. Dodaje imbir, czosnek, plastry pomaranczy i — jesli
granulowanego (opcjonalnie) lubisz pikantnie — platki chili. Gotuje 2—3 minuty, caly

® Y2 lyzeczki platkow chili czas mieszajac, az sos zgestnieje do konsystencji
(opcjonalnie) rzadkiego syropu. Po wystygnieciu zgestnieje jeszcze

® 1lyzeczka Oleju sezamowego bardziej.
Kikkoman (opcjonalnie) N .. . .

5. Zdejmuje z ognia i dopiero teraz dolewam Olej

sezamowy Kikkoman — przy gotowaniu traci aromat.

‘Wskazowka: W wyparzonym stoiku sos postoi w lodowce do tygodnia. Przed uzyciem delikatnie go
podgrzewam.
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Kurczak teriyaki

Chrupiqca skérka, lepki sos i nuta pomararnczy. Sekret tkwi w dwéch rzeczach: udka ktade skérkq na

zimngq patelnie, a do domowego sosu dodaje sok z pomaranczy. Wiem, ze to nie klasyk — ale od kiedy raz

tak zrobilam, nie wracam do innych wersji.

PORCJE: 3 - CZAS: 35 MINUT

SKLADNIKI

® 4 udka z kurczaka (z ko$cia
i skora)

® s6lipieprz

Sos

¢ 100 ml Naturalnie warzonego
sosu sojowego Kikkoman

* 50 ml wody

® sokz1pomaranczy

® 1/ pomaranczy pokrojonej
w plastry

® 3 lyzki miodu

2 lyzeczki skrobi kukurydzianej

1 lyzeczka $wiezo startego imbiru

® 2 z3bki czosnku

1/2 tyzeczki czosnku
granulowanego

2 lyzeczki platkow chili
(opcjonalnie)

Do podania

® 200 g makaronu ryzowego
® 1lyzka sezamu

® gars¢ $wiezej kolendry

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. W miseczce mieszam Naturalnie warzony sos sojowy

Kikkoman, wodg, sok z pomaranczy, miod, skrobie,
czosnek granulowany i polowe imbiru. Mieszam
trzepaczka do rozpuszczenia skrobi. Jesli lubisz pikantnie
— dodaje platki chili.

Udka doktadnie osuszam papierowym recznikiem —
mokra skorka sie nie zrumieni. Sole i pieprze z obu stron.

Klade udka skorka do dolu na zimna patelnie, bez
oleju. Wlaczam $redni ogien i nie ruszam ich przez 10-12
minut. Tluszez powoli sie wytapia, a skorka robi sie
zlocista i chrupiaca.

Przewracam udka i smaze jeszcze 5—6 minut, az mieso
bedzie miekkie, a soki klarowne. Termometrem
sprawdzam 75°C w najgrubszym miejscu.

Zmniejszam ogien. Wrzucam posiekany czosnek, reszte
imbiru i plastry pomaranczy prosto miedzy udka
i mieszam 30 sekund.

Mieszam sos jeszcze raz (skrobia opada) i wlewam na
patelnie. Sos szybko zgestnieje. Obracam w nim udka, az
skorka sie zaszkli — ok. 1—2 minut.

Podaje od razu z makaronem ryzowym przygotowanym
zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Posypuje sezamem
i kolendra, a sos z patelni zlewam tyzka na makaron.
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Dziekuje

Mam nadzieje, ze ten ebook zostanie z Tobg w kuchni na dtuzej — troche
poplamiony sosem sojowym, z zagietymi rogami przy ulubionych
przepisach. Tak wygladaja najlepsze ksigzki kucharskie. Jesli ugotujesz
cos$ z tych stron, koniecznie daj mi znaé i oznacz mnie na Instagramie
@lenagryszko — uwielbiam oglada¢ Wasze talerze. Wiecej przepisow
znajdziesz na PrzepisyTradycyjne.pl.

Smacznego! Lena



Ostatnia kropla

Na koniec jeszcze raz dziekuje marce Kikkoman®. To dzieki naszej
wspoOlpracy moge oddaé ten ebook w Wasze rece — i jestem za to
naprawde wdzieczna.

Butelka z czerwona nakretka stoi w mojej kuchni od lat, wiec
stworzenie tego ebooka razem z Kikkoman® bylo dla mnie czyms$
wyjatkowym. Dziekuje za zaufanie.

Lena

KIKKOMAN®
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