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Ингредиенты 2 Порции
 = Kot�nyi Produkte

400 г Темпе

1 ст. л. Псиллиум

80 мл Вод�

2 ст. л. Оливковое м�сло

1 ст. л. Жидкий дым

1 ст. л. Гречнев�я мук�

2 ст. л. Н�рез�нн�я свеж�я

петрушк�

1 ст. л.  Припр�в� для гриля и

ш�шлык� Ж�ркий

Д�лл�с

1 ст. л.  Соль морск�я

П�нировк�:

100 г Семен� тыквы

50 г Семен� кунжут�

1 ч. л.  Соль морск�я

Темпе-стейки с припр�вой для

гриля и ш�шлык� Ж�ркий

Д�лл�с

20—30 Мин.

Способ приготовления

1 С помощью кухонного комб�йн� быстро смеш�йте все ингредиенты для

п�нировки и выложите в неглубокую миску. Смеш�йте псиллиум с

водой и дождитесь, пок� смесь з�густеет.

2 З�тем смеш�йте все ингредиенты для стейк� до тестообр�зной

консистенции. Сформируйте из тест� две котлетки и посыпьте с обеих

сторон семен�ми тыквы и кунжут� Слегк� прижмите котлетки.

3 З�верните котлетки в фольгу и ост�вьте в холодильнике минимум н� 4

ч�с� или н� ночь. См�жьте стейки м�слом и обж�рив�йте по 5 минут с

к�ждой стороны.

4 Под�в�йте со свежими тр�в�ми, л�ймом или любимым соусом.


