Soczewliaki (kakory) —
tradycyjne kotlety Z
soczewlcy z Podlasia

Soczewiaki, znane rdéwniez jako kakory, to tradycyjne danie
wywodzgce sie z terendw wschodniej Polski i obszaréw
przygranicznych. Historia tych smakowitych kotletéw =z
soczewicy siega wielu pokolen wstecz, kiedy to stanowity one
wazny element kuchni wiejskiej. Pierwsze wzmianki o soczewicy
jako podstawie dan na terenach Podlasia i Lubelszczyzny
pochodza z XVII wieku, gdy roslina ta byta ceniona za swoja
odpornos¢ na trudne warunki klimatyczne i wysoka wartos¢
odzywczg.

W tradycji kulinarnej wschodnich regiondéw Polski soczewiaki
przygotowywano szczegdélnie w okresach postu, gdy mieso by%o
niedostepne. Z czasem danie to ewoluowato, wzbogacajac sie o
lokalne przyprawy 1 dodatki. Kazdy region wypracowat wtasng
odmiane soczewiakéw, dostosowang do lokalnych upodoban 1
dostepnych sktadnikow.

Soczewiaki stanowig doskonaty przyktad madrosci dawnej
kuchni, ktoéra potrafita przeksztatci¢ proste, dostepne
sktadniki w pozywne 1 smaczne danie, doceniane do dzis.

Wartosci odzywcze 1 regionalne
odmiany soczewlakodw

Soczewica, bedgca podstawg soczewiakéw, to prawdziwa skarbnica
sktadnikéw odzywczych. Zawiera okoto 25% biatka roslinnego, co
czyni jg doskonatym zamiennikiem miesa. Bogata jest réwniez w
btonnik, Zzelazo, magnez, potas oraz witaminy z grupy B. Dzieki
temu soczewiaki stanowig nie tylko smaczne, ale i niezwykle
wartosciowe danie, szczegdélnie <cenione w diecie
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wegetarianskiej i weganskiej.

W réznych regionach Polski wschodniej spotykamy odmienne
warianty soczewiakéw:

- Podlaskie kakory — charakteryzuja sie dodatkiem kaszy
gryczanej i lesnych grzybdéw, co nadaje im wyjatkowy
aromat

- Lubelskie soczewiaki - przygotowywane 2z czerwong
soczewicg i duzg ilo$Scig czosnku oraz majeranku

- Wariant bitgorajski — wyréznia sie dodatkiem tartych
ziemniakéw i cebuli smazonej na ztoto

Soczewiaki réznig sie znaczgco od innych roslinnych kotletéw,
jak np. falafele czy kotlety z ciecierzycy. Podczas gdy te
ostatnie wywodzg sie z kuchni bliskowschodniej i
charakteryzujg sie intensywnymi, orientalnymi przyprawami,
soczewiaki majg tagodniejszy smak, bazujgcy na lokalnych
ziotach takich jak koper, pietruszka czy lubczyk. Konsystencja
soczewiakéw jest réwniez bardziej zwarta i1 mniej krucha niz w
przypadku kotletdow z ciecierzycy.

W naszej ofercie Multi Cook znajda Panstwo tradycyjne kotlety
przygotowane wedtug sprawdzonych receptur, 2z najwyzszej
jakosci sktadnikéw. Dbamy o zachowanie autentycznego smaku i
wartosci odzywczych, zamykajac je w wygodnej formie mrozonego
produktu gotowego do szybkiego przygotowania.

Przepis na domowe soczewiliakli — krok
po kroku

Niezbedne sktadniki 1 proces
przygotowania

Do przygotowania tradycyjnych soczewiakdéw (kakoréw)
potrzebujesz nastepujgcych sktadnikodw:



= 250 g czerwonej soczewicy

» 2 Srednie cebule

= 3 zgbki czosnku

=2 tyzki magki ziemniaczanej

=1 tyzka kuminu

=1 tyzeczka kolendry mielonej

= 1/2 tyzeczki chili (opcjonalnie)
= S61 i pieprz do smaku

» 0lej roslinny do smazenia

Przygotowanie soczewicy rozpocznij od doktadnego przeptukania
jej pod biezgcg wodg. Nastepnie gotuj jg w osolonej wodzie
przez oko*o 15-20 minut, az bedzie miekka, ale nie
rozgotowana. 0Odcedz i pozostaw do ostygniecia. Cebule i
czosnek drobno posiekaj 1 zeszklij na patelni z odrobing
oleju.

W duzej misce potacz ugotowang soczewice z podsmazong cebula i
czosnkiem. Dodaj przyprawy, magke ziemniaczang i doktadnie
wymieszaj. Masa powinna by¢ na tyle zwarta, by dato sie
formowa¢ z niej placuszki. Jesli jest zbyt wilgotna, dodaj
wiecej mgki ziemniaczanej.

Formowanie, podawanie i przechowywanie

Formowanie soczewiakéw jest proste — nabieraj porcje masy
(okoto 2 *yzki) i formuj placuszki o Srednicy 7-8 cm i
grubosci okot*o 1 cm. Smaz je na rozgrzanym oleju po 3-4 minuty
z kazdej strony, az uzyskajg ztotobrazowy kolor i chrupigca
skorke.

Soczewiaki najlepiej podawaé na goraco z dodatkami:

= Jogurt naturalny z dodatkiem Swiezych zié%

= Sos czosnkowy lub tzatziki

- Swieza satatka z pomidoréw i o0gdérkéw

= Hummus jako dip

» Pieczone ziemniaki lub kasza jako dodatek skrobiowy



Gotowe soczewiaki mozesz przechowywa¢ w loddéwce do 3 dni.
Najlepiej odgrzewaC je na suchej patelni lub w piekarniku w
temperaturze 180°C przez okoto 10 minut, aby odzyskaty
chrupkosc¢.

Dla osdb na diecie bezglutenowej, zastgp make ziemniaczang
mgka z ciecierzycy lub kukurydziang. Wersja weganska jest juz
domyslna, ale mozesz eksperymentowaé¢ z dodatkiem ptatkdw
drozdzowych dla bardziej wyrazistego smaku.

Wskazowka eksperta: Aby soczewiaki byly jeszcze bardziej
aromatyczne, dodaj do masy tyzeczke pasty harissa lub swiezo
startego imbiru. Dla uzyskania idealnej konsystencji, po
wymieszaniu wszystkich sktadnikéw, odstaw mase na 15 minut,
aby mgka ziemniaczana mogta wchtong¢ nadmiar wilgoci.



