Tofu krokett (6 személyre):

300 g (flstolt) tofu morzsolva

1 kisebb reszelt sargarépa

1 kozepes fej reszelt voroshagyma

3 ev6kanal szdja szosz

1 ev6kanal olaj

1 pupozott ev6kanal kukoricaliszt vagy 1 ev6kanal kukoricadara

kevés teljes ki6rlés(i tonkolyliszt, stitéshez olaj

A hozzavaldkat osszekeverjiik egy talban. Vizes kézzel gombdcokat formalunk,
szaggatunk, teljes kiérlés( lisztben megforgatjuk, majd bé olajban kisutjuk.

Tonkolyfasirt:

1 csésze tonkolybuza

1,5 csésze viz

1 fej voroshagyma

so

1-2 gerezd fokhagyma

borsikaf(i, édesnemes pirospaprika izlés szerint

élesztémentes teljes kiérlés(i panirmorzsa

olaj a slitéshez

A tonkolybuzat alaposan megmossuk, beaztatjuk 8 orara. Az aztatovizet
ledntjik és kuktaban 1,5 csésze vizzel 1 csipet sdval puhdra f6zziik (kb. 60 perc).
A fott tonkoly 3% részét kis lyukd husdaralon ledaraljuk. A masszahoz
hozzdkeverjik az egész szemeket, sézzuk, a fliszerekkel és az aprdra vagott
hagymaval izesitjik. A kész masszabdl vizes kézzel kis fasirtokat formalunk,
panirmorzsaba forgatjuk és b6, forré olajban kisttjuk.

Sushi:

2-3 csésze f6tt barnarizs (lehet maradék rizsbél)

3-4 sushi nori lap

2 teaskanal ev6kanal tahini (szezdmkrém)

2 tedskanal umeboshi piré

kigyouborka (magokat tavolitsuk el, vagjuk vékony, hosszukas csikokra)
1 db sargarépa vékony, hosszu csikokra vagva, 1-2 percig blansirozva

3 szelet (fél csomag) fiistolt tofu

shoyu




mirin

barna rizsecet

A flstolt tofu szeleteket 3 evékanal shoyu, 3 ev6kanal mirin és 3 ev6kanal
barnarizs ecet keverékében fedd alatt megparoljuk, amig a 1ét magaba szivja
(forgassuk meg kozben). A kész tofu szeleteket 3-3 csikra vagjuk, hagyjuk hdlni.
A nori lapot az érdesebb, matt felével felfelé rahelyezziik egy sushi tekerd
gyékényre (enélkil is elkészithet6, de segiti a feltekerést), 0,5-1 cm
vastagsagban egyenletesen eloszlatjuk rajta a rizst, ugy, hogy felll kb. 2 cm-nyi
csik Gresen maradjon a nori lapbdl. A rizst megkenjik egy kevés tahinival, és
umeboshival, kozéptajon reteszink 2 uborkacsikot és 2-3 tofu csikot,
elhelyeziink néhany csik blansirozott sargarépat, majd a sushi tekerd
segitségével feltekerjiik. Pihentetjik 2-3 percig, azutan éles késsel 8 szeletre
vagjuk.

Zoldborsé krém (piiré — koretnek):

25 dkg tisztitott z6ldborsd

1 kis csokor petrezselyem

1 vékony szal djhagyma

so

Egy labosban a megmosott zoldborsé felengedjlik vizzel, csak annyira, hogy épp
csak ellepje, sézzuk, hozzaadjuk a vagott petrezselymet, és fed6 alatt (10-15
perc) puhara paroljuk. A hagymat aprdra reszeljik, ha egy kicsit meghilt borso,
akkor a f6z6 levével és a hagymaval egyutt turmixszal vagy passzirozé géppel
plrésitjuk.

Zoldségkoretként is talalhato, grillezett lazaccal is nagyon finom. Kenyérre is
kenhet6.

Kéles puding

1 csésze (2 dl-es csésze) koles
3 csésze viz

1 csipet s6

1 db nagy korte meghdmozva
200 ml almalé

200 ml viz

100 g rizsszirup

% tedskanal gydmbérpor




% tedskanal fahéj

1 kiskanal tahini krém (elmaradhat)

2 ev6kanal kuzu

cukor nélkili szilvalekvar

A kolest a 3 csésze vizben 1 csipet séval 35-40 perc alatt kis langon, fed6 alatt
puhdra f6zzik. Kézben a kortét felkockazzuk és az almalében 5 percig f6zzik a
forrastdl szamitva. A f6tt kortét a lével egyltt hozzaadjuk a megfétt kéleshez,
tovabba hozzaadjuk a vizet, rizsszirupot, fliszereket, majd botmixerrel alaposan
osszeturmixoljuk. Ekkor hozzaadjuk a kevés hideg vizben elkevert kuzut, és
felmelegitjuk, 5 percig f6zzuk kis langon. Kevergessiik, hogy a kuzu nehogy
o0sszecsomoésodjon. Poharakba, vagy kis talkakba toltjik, és kihdtjik. Kevés
cukor nélkdli szilvalekvarral diszitve kinaljuk.

Gyilimolcsos piskéta (12 db muffinhoz elegendd)

25 dkg teljes ki6rlési tonkolyliszt

1 csipet s6

1 mokkaskanal szodabikarbdna

1 kis marék mazsola (forré vizzel 4tmosva)

8 dkg kukorica v. napraforgo olaj

15 dkg rizsszirup v. arpamalata szirup

viz (kb. 2 dI, hogy piskdtatészta dllagl masszat kapjunk)

idénygylimolcs a tetejére, vagy aszalt gylimodlcsok a tésztaba

Osszekeverjik a lisztet, sét, szédabikarbénat, majd hozzaadjuk a mazsolat,
egyéb aszalt gylimolcsot, olajat, a szirupot, és a vizet.

Alaposan kikeverjik a tésztat, majd muffin formaba kanalazzuk. 200° C fokra
elémelegitett stit6ben megsutjik (kb. 20-30 perc).




