Maly kurz zdravé zazitkove kuchyné KYSE

Sladkokyseld omacka s fritovanym tofu

/Zadani

Pripravte si nejprve tento recept a poté vyzkousejte vSechny
techniky na raznych druzich potravin:

Misto tofu mUZeme fritovat i tempeh, seitan, nebo zeleninu v tésticku.
Na trojuhelnicky Ize nakrajet jakakoliv kofenova zelenina a vyzkousejte i
okurku.

Dasi vyvar poté dokaze udélat nezaménitelnou chut v jakékoliv omacce,
nebo polévce.

Zazvor jako zaklad Ize pfipravovat v jakémkoliv soté se zeleninou, ale také
s obilovinami, vytend je rani kase z jahel uvarena se smazenym
zazvorem.

Suroviny pro 4 osoby

3 mrkve

2 stfedni cibule

% kedlubny

kousek zeli

1 Cervena paprika (zelenina)

4 stfedné velké houby shiitaké, Cerstvé anebo susené predem namocené
na % hodiny - hodinu

platek Fasy kombu

cca 50 g sterilované kukufrice anebo pfipadné Cerstve, pokud je v sezoné
kousek zazvoru

3 IZzice sezamového oleje

olej na fritovani

cca 250 g bilého tofu

3 Izice arrowrootu, kuzu, nebo maizeny

8 IZic shoyu

3 IZice ryZzového nebo kukufi¢ného, pfipadné jecného sladu

3 IZice ryZového octa (nebo pfipadné jablecného)

trocha pérku nebo zelené cibulky na posypani
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Dame si varit dasi vyvar z houbicek Sitake a fasy kombu.

Rozehrejeme si olej na fritovani a ofritujeme kostky bilého tofu (pfedem
osusime v utérce).

Tofu z oleje vyndame, kdyz ma lehce zlatou barvu. Dame ho do misky a
pokapeme shoyu. (Aby se chut dostala jesté vice do stfedu tofu, kratce ho
v shoyu povafime v malém hrnci.)

Cibuli nakrajime na tenké palmésicky, mrkev na trojuhelniky, kedlubnu
na tycky, papriku na kosticky. Zazvor nasekame na uplné tenouckeé
nudlicky a poté na kosticky.

V panvi wok rozehrejeme olej, pfiddme kousky zazvoru a restujeme asi 1
minutu. Poté priddme cibuli a papriku, restujeme do sklovata a poté
priddme mrkev, kedlubnu, kukufitnd zrnka a také sll dle chuti a
restujeme dalSi 3 minuty na velkém plameni.

Zeleninu podlijeme vodou, ve které se varila pul hodiny rfasy kombu a
houby shiitaké.

Kombu a shiitaké nakrajime na tenké nudlicky a pfiddme do omacky take.
Omacku vafime na mirné&jsim plameni pod poklickou 10 minut.

Mezitim si nastrouhame zazvor a vymackame jeho Stavu do misticky.

10.Nakonec priddme kostky tofu s shoyu, zahustime arrowrootem, nebo

maizenou ¢i kuzu a ochutime shoyu, sladem (mirinem), ryZovym octem a
zazvorovou Stavou. V mnozstvi ochucovadel se mUzZete drZet receptu
nebo dochutit dle svého.

11.Servirujeme s nudlemi, nebo celozrnnou ryzi, navrch s posypkou z p6rku

¢i zelené cibulky a pokud chceme, miZeme pfidat i tenké prouzky rasy
nori, kterou si nastfihame ntzkami.
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