	Reggeli
	Energizáló miszo leves (2 főre): 

1 csésze jégcsapretek (vékony csíkokra vágva)

2 db szárított shiitake gomba (előzetesen beáztatva)

2 teáskanál miszopaszta

2 db bélyegnyi nagyságú wakame algadarab

5 dl víz (beszámítva a gomba áztatóvizét is)

A vizet felforraljuk, beletesszük a felszeletelt gombát (a tönkjét vegyük ki, nem ehető), 5 perc elteltével tegyük hozzá a retket, majd 2 perc után tegyük hozzá a wakame-t is. Közben egy kevés levessel simára keverjük a miszo pasztát, és a leveshez adjuk. A miszo paszta hozzáadása előtt húzzuk le a tűzről a levest, hogy már ne forrjon, és a miszoval további 2 percig kicsi lángon melegítjük, de nem forraljuk.

Újhagyma zöldjével tálaljuk. 


	Főtt barnarizs (2 főre kb. 40 dkg gabona szárazon mérve)

Kb. 2 pohárnyi  kerek szemű barnarizs 

2 csipet só

3 pohárnyi (amivel a gabonát mértük) víz 

2 teáskanál pirított szezámmag

A barnarizst megmossuk és előző este a fenti vízmennyiségbe beáztatjuk.

Reggel 2 csipet sót adunk hozzá és kuktában 45-50 perc alatt puhára főzzük.

2 fő a fenti mennyiség 1/3-át fogyassza el reggelire.

Pirított szezámmaggal megszórva tálaljuk.
	Gőzölt édeskáposzta

Egy negyed káposztát nagy darabokra vágunk és zöldségpárolóban megpároljuk. Maradjon roppanós a káposzta.

A kásával fogyasztjuk.
	

	Ebéd
	A reggel készített gabona 1/3 részét (2 főnél) szezám sóval (pirított szezámmag+só) megszórva hidegen, vagy pici vizet alá téve felmelegítve.
	Párolt, marinált tofuszelet (2 főre):
2 szelet tofu (1 tömb tofunak kb. a fele)

1 evőkanál shoyu szósz

1 evőkanál mirin

1 evőkanál barnarizs ecet

1 evőkanál víz

A folyékony hozzávalókat egy lábasba tesszük, elkezdjük melegíteni, amikor már felmelegedett, beletesszük a tofu szeleteket, lefedve lassú tűzön pároljuk, amikor kb. a fele lé elfőtt, megfordítjuk, és addig pároljuk, amíg az összes lé elforr. (Összesen kb. 6-8 perc.)
	Préselt uborkasaláta

Egy nagyobb kígyó uborka fele

½ kiskanál só

A kígyóuborkát vékonyan felszeleteljük, a sóval elkeverjük, majd zöldségprés segítségével pár órát préseljük. Ha nincsen zöldségprés, akkor egy tálba tesszük az uborkát, és egy másik tálat helyezünk az uborkára, amibe valamilyen nehezéket téve préseljük le.

Nem szabad túl sós ízűnek lennie, ha sós, picit kiöblítjük a sót, és úgy fogyasztjuk.
	

	Vacsora
	Relaxáló miso leves(2 főre):

½ csésze hokkaido tök kockára vágva

½ csésze hagyma nagyobb kockára vágva (ha pici, elég negyedelni, felezni)

2 pici karfiolrózsa

2 teáskanál miszo pasta

2 db bélyegnyi nagyságú wakame algadarab

5 dl víz 

A vizet felforraljuk, beletesszük a tököt, 2-3 perc múlva a hagymát, újabb 2 perc múlva a brokkoli rózsát, végül az algát. A miso pastát elkeverjük egy kis levessel, majd belekeverjük a levesbe (ne forrjon, csak főjön még 2 percet).

Újhagyma zöldjével tálaljuk.
	Köles hokkaido tökkel (2 főre)
1 csésze köles

2 csésze hokkaido tök felkockázva

2 csipet só

3-4 csésze víz

A hozzávalókat lassú tűzön megfőzzük, amíg a köles a vizet teljesen magába szívja. (kb. 40 perc a forrástól számítva)

Blansírozott brokkolival, és egy kis savanyú káposztával tálaljuk.
	Blansírozott brokkoli (2 főre)

Egy kis fej brokkoli rózsáira szedve, a szára meghámozva

A brokkoli darabokat lobogó sós vízben 2-3 percig blansírozzuk.


	Gyömbéres alma kocka (2 főre):

3-4 dl 100%-os szűretlen almalé (frissen préselt a legjobb)

1,5 evőkanál agar-agar pehely

1 csipet só

1 kiskanál reszelt gyömbér

Az almalét beleöntjük egy lábosba, alaposan elkeverjük benne az agar-agar pelyhet, csipet sóval ízesítjük, majd felmelegítjük. Addig főzzük, amíg az agar pelyhek teljesen feloldódnak benne (5-8 perc). A reszelt gyömbér levét a végén belenyomjuk.

Kis tálkába öntjük és hagyjuk megszilárdulni. Felkockázva tálaljuk.




