ZDRAVÁ  KUCHYNĚ

Tempeh s mrkví

Tempeh se připravuje ze sojových bobů přidáním bakteriální kultury Bakteri rhyzopus oryzae. Výsledkem fermentace je sojový sýr se šedomodrou ušlechtilou plísní. Je ceněn pro vysoký obsah lehce stravitelných bílkovin, vápníku, fosforu, železa a vitaminu B12, jenž vzniká díky činnosti bakterií.

Je velmi lehce stravitelný a vhodný pro děti a sportovce, i pro pacienty s trávícími problémy, pro rekonvalescenty. Je ideální náhradou masa, vajec a sýrů. Neobsahuje žádný cholesterol a je nízkotučný. Pro svůj obsah 157 kalorií ve 100 gramech může být zařazen do všech redukčních diet. Je k dostání jako klasický neupravovaný, či smažený  a uzený. Chuťově je výborný a jistě se stane oblíbeným pokrmem.

Přírodní tempeh rozkrájíme podélně na dvakrát a na plátky asi 2-3 mm silné, ofritujeme do zlatova. Na pánvi osmahneme mrkev nakrájenou na kousky, na osmaženou cibuli přidáme smažený tempeh, mrkev, rozinky,arašídy, pórek nebo čínské zelí. Prohřejeme, zalijeme zálivkou dle chuti: voda, sojová omáčka, jablečný koncentrát, pálivá paprika, maizena. Provaříme. Podáváme s rýží, brambory, kaší.

Tofu překvapení s pórkem

250g TOFU

200g pórku

50g mrkve

100g kapusty

10g Solamylu

50g kečupu

20g sojové omáčky

50g slunečnicového oleje

10g soli

TOFU, mrkev a kapustu nakrájíme na nudličky, pórek na kolečka, zakapeme sojovou omáčkou a na oleji zprudka orestujeme. Přidáme kečup a mírně podlijeme vodou, krátce podusíme do poloměkka. TOFU a podušenou zeleninu zahustíme Solamylem, dochutíme mořskou solí a sojovou omáčkou. Příloha: vařené brambory

Vídeňský klaso guláš

300g klasy (2 střívka)

1 velká cibule

1 lžička drceného kmínu

1 větší paprika nakrájená na nudličky

1 plná lžíce rajského protlaku

2 lžíce polohrubé mouky

1 lžička mleté papriky

3 šálky studené vody (množství přizpůsob podle potřeby)

1 lžička solčanky

3-4 stroužky česneku

sůl

1 lžička majoránky

1 větší cibule

hrubá mouka na obalení

2 lžíce oleje

Na oleji osmaž cibuli, přidej nakrájenou papriku, kmín, rajský protlak a společně smaž. Zasypej moukou, zamíchej, přidej mletou papriku a zalij vodou. Rozmíchej a nech přejít varem, vař do požadovaného zhoustnutí, pak ochuť solčankou, solí, majoránkou a česnekem. Při podávání posyp na kolečka nakrájenou cibulí, obalenou v mouce a osmaženou na oleji. (4 porce)

Jáhelník

Uvaříme hrnek jáhel, ale nesolíme. Do vymazaného a vysypaného pekáčku vrstvíme na sebe uvařené jáhly a postrouhaná jablka smíchaná s rozinkami a pokrájenými ořechy. Můžeme posypat skořicí. Pečeme 15-20 minut v dobře vyhřáté troubě.

Sójové maso – Liu

Dávka na 4 porce:

100g sojových kostek

100g žampiónů

200g pórku

2 kapie

1 malá cibule

1 vejce

1 lžíce Solamylu

4 lžíce oleje

2 stroužky česneku

špetka zázvoru

glutasol

sojová omáčka

sůl

Sojové kostky namočíme do 0,5 l studené vody a necháme je nejméně 1 hodinu bobtnat. Pak je ve vodě, ve které bobtnaly, uvaříme doměkka. Vývar slijeme a použijeme k další úpravě. Žampiony, cibule, pórek a česnek očistíme a nakrájíme na tenké plátky. Čistou, omytou kapii rozkrájíme na tenké nudličky. Měkké sojové kostky smísíme se solí, vejcem a Solamylem. Zprudka je opečeme na oleji, přidáme nakrájené potraviny, špetku zázvoru a zalijeme vývarem ze sojových kostek. Dusíme, až zelenina a žampióny změknou. Pak šťávu dochutíme sojovou omáčkou a glutasolem. 

Na talíři zdobíme pokrm plátky rajčat a podáváme s vařenou rýží a zeleninovým salátem.

Celková doba přípravy 45 minut.

Doba dušení 30 minut.

