Unnepi ételek makrobiotikusan
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(Képe: édes kinpir:a kelbimbo és vajretek, nishime modon parolt brokkolival)

Edes kinpira kelbimbo (5 személyre):

1 kg kelbimbo

5 evOkanal olaj

2 evokanal rizsszirup

2 kiskanal ume ecet

2 evOkanal tamari szdjaszdsz

1 nagyobb csipet s6

A kissé felhevitett olajra rddobjuk a kelbimbot, atforgatjuk, majd hozzaadjuk az izesitoket.
Egy lapattal 0jbol atforgatjuk, de figyeljlink arra, hogy ne torjenek a kelbimbo fejek.

Lefedjiik és alacsony tizén 5-10 percit paroljuk, amig 4t nem fonek a nagyobb fejek is.
Levessziik a fedot €s erdsebb tlizon addig fézziik, amig a levét el nem fovi, majd a végén egy
kicsit atpiritjuk, karamellizaljuk a kelbimbo fejeket. Egybdl talalhato, parolt vagy roston siilt
halhoz kit{ing.

Kinpira vajretek (5 személyre):

3 kis fej vajretek gyufaszalra vagva (vajretek fehér kerek retek, néha sorreteknek irjak)
3 evOkanal olaj

2 evOkanal tamari sz6jasz0sz

2 kiskanal mirin

1 csipet s6




Picit felhevitett olajra dobjuk a gyufaszalra vagott vajretket. Hozzaadjuk az izesitoket, majd 5
perc alatt erds tizon allado kevergetés mellett kb. kakadbarnara piritjuk.

Pérolt kdposzta kinpira modra (5 személyre):

1 kg gyalult friss fejes zoldkaposzta

5 evokanal kukorica olaj

2-3 evOkanal rizsszirup (a kaposzta édességétol fiigg)

2 evokanal ume ecet

1 evékanal mirin

1 evékanal barna rizsecet

72 kiskanal 6rolt komény (elmaradhat, helyette keriilhet bele egy csipet gydmbérpor vagy par
csepp gyombérlé)

1 bélyegnyi kombu

Az enyhén felhevitett olajra radobjuk a kaposztat, majd izesitjiik. Atforgatjuk, beletessziik a
kombut, lefedjiik és 5 percig fedd alatt lassu tizon paroljuk. Ezutdn levessziik a feddt és
hagyjuk a levét teljesen elfdje. A végén még egy kicsit atpiritjuk, mieldtt elzarjuk a tiizet
alatta.

Ha kész egybdl talaljuk. Halakhoz nagyon finom.




