Jidelni¢ek na 20. tinora 2016

éaj: bancha s citronem

Polévka: miso polévka s wakame a ryZovymi nudlemi

Nastithame fasu wakame, zalejeme vodou a nechame chvili maget. Cibuli oloupeme, nakréjime na mésicky,
Mrkev, zeli nakrajime na nudli¢ky, pfidime sél, sudenou petrZelku a vaiime na malém plameni pod
poklickou. P¥iddme ryZové nudle. Nakonec vlijeme pastu miso, nechdme jen chvili polévku povatit, Miso
nesmi vatit. Na talifi ozdobime zelenoy cibulkou nebo pérkem.

Obilovina: ryZe natural s bezpluchym ovsem

2 dily ryze, 1 dil ovsa (oves vecer namodime). Vatfme jeden dil obilovin a 2,5 dilu vody. Sebereme p&nu
(tézké kovy). Osolime aZ zadne voda vafit, Vatime v tlakovém hrnci 45 minut. Pfed podavanim
promichéame. Posypeme gomasiem.

Zampiony, kminem a soli. P¥id4me ciznu, vie promichame. Dochutime &esnekem, umeoctem a zahustime
Skrobem (pgeniény, kukutiény, kuzu).

Kondiment: gomasio, medvédi esnek

Na pénvi praZime nasucho 1 dil morske soli, poté oprazime proplachnuté sezamova seminka /16-24 dild/.
Seminka jsou dostatedni oprazend, kdyZ zagnou praskat a skd€ou na panvi. St se smisi se seminky a
rozetiou se v tfeci misce /suribasce/. Seminka by méla byt rozetfena asi na 75%, SlouZi na ko¥engni obilf,
t€stovin, zeleniny a salatd.

Medvédi tesnek naloZeny v umeoctu s vodou,

Zelenina: blansirovana brokolice
Do hrnce dame vodu a piivedeme do varu osolime a vhodime piipravenou brokolici. Blansfrujeme jen
kratce. List ledového salsiu.

Zalivka: tofunéza
Tofunézu dochutime ho¥gici a citronovou §t’4vou. Na talifi pielévdme pies brokolici.

Pickles: kvagené zeli s &ervenou repou (kien):
KvaSené zeli smichdme s uvaienou Fepou, kterou do zeli nastrouhdme na hrubém struhadle (kiten
nasirouhame na jemném struhiadlem). Promichédme a chvili zatiZime,

Tofu se zeleninou - bilkovina, viaknina
Piirodni tofu nakrdjet a nalozit do s0jové omacky min na dve hodiny. Zeleninu nak-
rdjet na mendi kousky. Tofu pted tepelnou fipravou posypat Skrobem, poté samostat-
n¢ opéct na oleji a vyndat. Potom proh¥at zeleninu na panvi, pFidat opedené tofu
a zbytek sojové omacky se $krobem.

Moucénik: suSenky s ovesnych viodek
viz. Recept. B

Niapoj: épaldové kava
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