Titul: TV_955_ Dar lasky Kokosové polievka a zeleninové soté

Kokosova polievka
Zeleninové soté

ZLOZENIE:

Kokosova polievka

1 kokosovy orech

150 g jemneho tofu

alebo % balenia

1/3 zmesi

zeleninového vyvaru

s kukuri¢nym Skrobom

Y4 €aj. lyZ. €ierneho korenia
Stipka omégky Sriracha
Cili omacka (volitelne)
Stipka papriky

1 ¢ajova lyzicka

hubového ochucovadla

72 stredne vel'kej paradajky
1 lyzica maggi

1 ¢aj. Lyzicka veganske;j
Tom yum pasty (voliteI'ne)

Zeleninové Soté

1 vel’ka huba

Cinsky snezny hrasok
ZIta cuketa

Zelend cuketa

1 paprika

Y2 masitej papriky

1-2 lyZice olivového oleja
Stipka soli

Vegansky texturovany
sojovy protein (volitel'ne:
veganska Sunka alebo tofu)
2/3 zmesi

zeleninového vyvaru

s kukuricnym Skrobom

1 velky hubova ,,$alka“

1 paprikova ,,5alka“

1 paradajkové ,,5alka“
Filtrovana voda

Volitel'ne:

Akékol'vek dostupna zelenina
Podavané s: Vonavou
thajskou alebo aulackou
(vietnamskou) ryZou

Zmes zeleninového vyvaru

s kukuricnym Skrobom

2 kocky

zeleninového bujonu

(alebo zeleninového prasku)
2-3 lyzice

horucej filtrovanej vody
Filtrovand studena voda

2 ¢aj. lyz. kukuri€. Skrobu
Koreniny

So6jova omacka

Mleté Cierne korenie

Dezert

Ovocie

Veganske maslové kolaciky
Stastné kolaciky

Ahoj vsetci.

Dnes budeme varit’
jednoduchu ale vel'mi
chutn( kokosovu polievku
a zeleninové soté

s vonavou ryZou

z thajska alebo

Au Lac (Vietnam).
Potrebujeme na to

tuto zeleninu.

Je to volitel'né.

Mame tu papriku, huby,
hrasok,

¢insky snezny hrasok,
papriku, cuketu a paradajky.
Nepotrebujete toto vsetko,
ale je dobré to mat’.

A tiez tu mame

2 Cerstveé kokosové orechy.
Dalej jeden balicek
jemného tofu.

Je to asi 300

alebo 250 gramov,
nezalezi na tom tol’ko.
Dalej tu mame 2 kocky
zeleninového bujénu,
ktory rozpustime

v horUcej vode.

Cierne korenie,

paprikovy prasok,

maggi alebo sdjovii omacku,
zalezi na vas.

------

omacka Sriracha.

Dalej pouzijeme sol,
kukuri¢ny skrob

a hubové ochucovadlo.
Vyzera toho byt vela,
takze pod'me to uvarit’.
Pouzite aktkol'vek zeleninu,
ktord méte,

mdze jej byt’ mene;j.
Potrebujeme 2 kocky
zeleninového bujonu.
Dalej tofu, maggi, sol,
kukuri¢ny Skrob a kokosovy
orech. To je vSetko.
Zvysok veci tu

mdzete pouzit’ ale nemusite.
Dalej tu mame ryzu.
Varime vonavu ryzZu.

Uz som vam ukazovala,
ako uvarit’ ryzu,

ak ste ale zabudli,

tu je rychle pripomenutie.
Vlozte ryzu do varica.
Predtym ju premyte

a pridajte vodu —

od povrchu ryze

po povrch vody

do vysky jednej tretiny
vasho ukazovaka.

Stlacte tlacidlo

,,uvarit* a ono sa to uvari.
Je to automaticky varic.
Ked’ sa to uvari,

rychlo ju zamieSate,

a za 10 mindt je uvarena —
za 10 minut, viac mene;j.
To je vSetko. Jednoduché.
Nemusite si s tym robit’
vel'ké starosti.

A ak ju varite

bez automatického
elektrického varica, to uz
som vam tiez ukazovala.
Pozrite si prosim

starSi diel varenia,

je to zdarma dostupné.
Pozrite na obrazovku,

ako sa to st'ahuje.

A teraz zaCneme.
Rozpustime 2 kocky
zeleninoveho bujonu
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v 2-3 lyZiciach

horlcej vody.

Mozete pouzit’ aj zeleninovy
bujénovy prasok,

alebo pouzite

cerstvé ovocie, strukoviny
alebo zeleninu

na vyrobu bujonu.
Ukazovala som vam ako.
Ochladime to.

Horlca voda rozpusti
bujénovu kocku rychlejsie;
ina¢ mozete pouzit

aj studenu vodu.

Ak sa to rozpusti dobre,

je to fajn. Je to dobré.

Len to trochu roztlacte

a ono sa to rozpusti, dobre?
Ked’ sa to ochladi,
pridame tam par lyzic
kukuri¢ného Skrobu.

Toto je kukuri¢ny Skrob.
Pridala som priblizne

2 plné cajové lyzice
kukuri¢ného Skrobu

a ak to nestaci,

vzdy mbzeme neskor
pridat’ trochu viac.
Pridame trochu viac
studenej vody

aby sa to lepSie premiesalo
so zeleninovymi
bujénovymi kockami.
Spolu sa to dobre rozpusti.
Musite si zapamatat’,
nedavajte kukuri¢ny skrob
do horucej vody,

vytvorili by sa hrudky,
takze ho musime rozpustit’
v studenej vode.

Vidite, aké je to hladké?
Potom to odlozime nabok
na neskor.

Teraz nasekame kokos.
Toto je trochu umenie.
Musite pouzit’ nejaky
vacsi n6z

a takto to nasekat’.

Asi takto.

Otvorte ho,

aby sme mohli pouzit’
prazdny kokos.

A uistite sa,

Ze ho kréjate nad miskou,
aby ste zachytili

vsetku $t’avu,

ktora z neho vychadza,
pretoze ju vypijeme.
Nevyhodime ju.

Najlepsi sposob,

ako otvorit’ kokosovy orech,
je pouzit’ pilku.

Ru¢nu pilku,

to je najl'ahsi sposob,

ako otvorit’ kokos,
pretoZe potrebujeme
pouzit’ klobucik z neho.
Nechceme ho poskodit’.
Teraz sa budem snazit’.
Viete ¢o?

Som na seba taka hrda.
Nemam tu ani

rucnu pilku.

Dokazala som to
odseknut’ s nozom.

Toto, ako vidite,

poloZim na jednu stranu
a pomaly to krdjam, pomaly
a nadvihujem to.

A pozrite nato —
podarilo sa mi to!

Stava je stale tam.
Nevytiekla.

Teraz ju prelejeme do pohara
a vypijeme.

Pozrite na to.

Som na seba taka hrda,
skuto¢ne hrda.

Vlastne je to Stastny den,
myslim si.

Je to taka moja tizba,
ukazat’ vam kazdy vikend
nieco dobré,

aby ste si to mohli
vyskusat s rodinou.
Pozrite na to,

celé Salka plna
kokosového mlieka.
Dame to do chladnicky

a schladime to,

kym nepridu hostia,

alebo si to nevychutnate vy.
Teraz pouzijeme lyZicu
alebo ¢ajovu lyzicku

na vydlabanie kokosovej
duZiny z vndatra.

Tato je trochu stara

ale niektoré kokosy

su vel'mi mladé

a duzina v ich vnutri

je jemné ako hodvab.
Vydlabeme, ¢o sa da

z tohto jedného kokosu

a odlozime to nabok, aby
sme to pouzili do polievky.
Bude to vel'mi, veI'mi dobré
a vaSim hostom aj vam

to bude pripadat’ exoticky,
ked’ budete mat’ pocit,

Ze potrebujete nejakud
pochutku alebo ze si
zasluzite nieCo Specialne.
Niekedy pracujeme vela a
potrebujeme trochu pdzitku.
Vidite, niektoré lyZice
maju trochu vrdbkovany
okraj, s nimi je l'ahSie

to vySkrabat ale inac
vyberte cell duzinu

a nakrajajte ju najemno.
Tato je trochu starsia.
Niektoré su

vel'mi mladé a jemné.
Takd mam radsej.

Ale nikdy zvonku neviete,
aké je to vnutri,

zvonku to vyzera rovnako.
Tieto Cerstvé a mlade
kokosové orechy vyzeraju
zvonku vSetky rovnako,
takze nikdy nevieme,

¢1 je vo vnutri

jemny alebo tvrdy.

Ale tento je stale eSte

dost’ jemny, moézeme ho
vydlabat’ lyzicou.

Vidite?

Nemusime vydlabat’ vsetko,
iba to, ¢o ide.

Ked’ je to mladsie

Celosvétové satelitni vysilani www.SupremeMasterTV.com, ¢eské pieklady a podpora www.SupremeMasterTV.cz

Videa ke staZeni ve forméatu (.mpg, .avi, .flv) naleznete na: http://SupremeMasterTV.cz/download.php
Video k témto titulklim naleznete v seznamu filmu: http://SupremeMasterTV.cz/filmy.php Strana2/6



http://www.suprememastertv.com/
http://www.suprememastertv.cz/
http://suprememastertv.cz/download.php
http://suprememastertv.cz/filmy.php

Titul: TV_955_ Dar lasky Kokosové polievka a zeleninové soté

a jemnejSie,

potom mozete

vydlabat’ vsetko.

Ak nie, potom len cast’.
Je to fajn.

Vidite, tento kokos

nie je jemny ako hodvab,
takZe to nakrajame

na vel'mi, vel'mi

jemnu, jemnu substanciu.
Tak jemne, jemne,

ako sa len da,

aby sa to premiesalo

s jemnym tofu.
ZamieSame to
dohromady a urobime
kokosovu polievku.

Ak kokos nie je

taky jemny, ako chcete,
mozete ho vlozit’

do mixéra s trochou vody
a rozmixovat’ ho.

Urobte z toho

tekutu substanciu,

ako mlety kokos.

Dame to do misky,

je to pripravené.
Potrebujeme asi za hrst’
nakrajaneho kokosu,
alebo tol’ko, kol'ko

toho jemného kokosu je,
asi za hrst’.

Dalej pouzijeme jemné tofu.
Nepouzijem celych

300 gramov.

Dam len polovicu.

Je tam trochu tekutiny,
najskor to nechajte odtiect’.
Dobre,

pouZzijeme polovicu,

a trochu ho nakrajame.
Je to jemné,

takZe sa to rozpusti.

A je to.

Urobime z neho

malé kocky.

Takze kokos a tofu

su tu pripravene.

Ak varite pre dvoch I'udi,
potom samozrejme

pouZzite 2 kokosy,

teraz mame len jeden.
Na ukazku to staci,
rozumiete? Dobre.
PouZijeme trochu

z vopred pripravenej
filtrovanej vody.

Mala som trochu horucej
vody, takze ju ddm uvarit’.
Vidite, asi 2/3 takejto misky,
alebo dve Salky vody.
Nechame to uvarit’.
Zakryjeme ju,

aby sa uvarila rychlejsie.
Medzitym mo6zZeme
pripravit’ zeleninu.
VloZime tam

kokos a tofu,

vel'mi jednoduché.

Len to dajte do vody

a nechajte uvarit’.

Ak nechcete vypit
kokosovu §tavu,

mozete ju tiez pouzit’

do polievky.

Bude este lepsia.

Teraz pridame

nejaku zeleninu,

bujén,

a trochu pripravenej zmesi.
Trochu viac.

PouZijeme asi 1/3
zeleninovej zmesi

s kukuri¢nym Skrobom,
ktor sme si pripravili.
A pridame trochu,

asi Y4 Cajovej lyzicky
¢ierneho korenia,

Stipku péalivej

omacky Sriracha —

ak mate radi palivé jedla.

Ak nie, potom bud’te opatrni.

Pridame trochu papriky,
tieZ len Stipku.

To je dobré.

Dalej trochu

hubového ochucovadla.
TieZ tam dam asi tak
cajovu lyzicku.

A je to.

Vari sa to prili$ prudko,
musime zmiernit’ ohrev.
Nech sa to vari len mierne.
Vyzeré to dobre.

Vel'mi dobre.

Nechame to tam varit’

na vel'mi miernom ohni.
A teraz priddme polovicu
stredne velkej

nakrajanej paradajky.
Nakrajajte to najemno.
Nechame to d’alej

mierne varit’.

Ochutnam, ¢i je to dobr¢.
Musime tam pridat’
trochu maggi.

Jednu lyzicu

a nechame to d’alej varit’.
Mierne varit’,

ale nie prilis slabo,

aby sa to vobec nevarilo.
Musi sa to varit'.
Ochutnam.

MoZeme pridat’ este

par kvapiek maggi.

To je dobré.

Prikryjem to.

Znovu to nechame povarit’.
To je ono. Hotovo.

A teraz prekvapenie.

Ak mate doma nejaky druh
ostro kyslej pasty,

vola sa to ,,tom yum*,
mozete pridat’ asi

jednu lyzicu z nej.
Predavaju to

v supermarketoch

alebo v ¢inskych obchodoch.
Toto je volitel'né.
Nemusite to pouzit’,

ale chuti to viac exoticky,
viac azijsky.

Ak to tak méte radi.

Inac to bolo dobré¢ aj tak.
Varime to mierne
niekol’ko minut,

asi 5 minit a je to hotové.
Medzitym

pripravime zeleninu

na sote.
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Jedna huba staci,

nejaka velka.

Za hrst’ ¢inskeho hrasku,
malu ZItd cuketu,
rovnako vel’ky kusok
zelenej cukety.

Ako som hovorila,
nemusite mat’ vSetko toto,
ale tato kombinéacia

je vel'mi dobra,

takze je lepSie ju dodrzat’.
Jednu papriku a polovicu
maésitej papriky.

A je to.

Nakrajame to na jemno
alebo na kocky.

Na kocky velkosti prsta.
Doda to peknu farba,

o to ide.

Len to vSetko nakrajajte,
na rovnaku velkost

a potom to sem vSetko dame.

A budeme to dusit’. Vidite?
Aku to méa peknu farbu?
Je to uz vel'mi farebné

a vyzera to lakavo.

Ak varite pre svoju rodinu,
bude to dokonalé.

Ak varite pre deti,

budu to milovat.

Teraz urobime

trochu vyzdoby.

Pouzite polovicu

maésitej papriky

a vykrojte z nej vnutro.
Pripravime ju.

Dalej pouZijeme tato
velka hubu.

VylUpte trochu

z duziny von.

Budte veI'mi jemni.
MoZeme to pouzit’ tiez

a dat’ sem uvarit’,
nevyhodime to.

Urobime z toho $alku.
Tak.

Bud’te jemni.

VylUpnite to von,

aby sme mali prazdnu $alku.
Tato huba je vel'mi vel'ka,

mozeme pouzit’ velku Salku.
Pre deti je to zabava,

hrajte sa s nimi.

Varenie je ako hra,

je to zabava.

Mozete vytvorit’ Salku
prakticky z ¢ohokol'vek.
Vidite,

mame tu paradajku.

TieZ z nej mOZete

vybrat’ duzinu

a mame z toho znovu Salku,
ina Salku.

Najskor pouZzite ndz na
oddelenie vnatra

a potom z toho bude
prazdna $élka,

ktora mézeme naplnit,

¢im chceme.

Aj meditaciu

praktikujeme tak isto.
Vyprazdnime vsetky
nechcené myslienky

a tuzby z naSej mysle

a potom ju mézeme naplnit’
Bozskou milost'ou

a inteligenciou.

Preto meditujeme.
Rozumiete, decka?

Takze ked’ meditujeme,
odstranime vsetky tieto
nechcene veci

a pripravime svoju mysel,
vycistime ju, aby prijala
BoZské poZzehnanie.

Preto, ¢im viac meditujete,
tym inteligentnejsi

sa stavate a citite sa
Stastnejsi, Stastnejsi. Viete?
Mame tu 3 Salky:

hubovu Salku,

paradajkovu Salku

a paprikovu Salku.

Teraz podusime zeleninu.
Déme 1 -2 lyZice
olivového oleja na panvicu.
Pridame Stipku soli

a pockame, kym sa rozohreje.
Teraz na horuci olej
priddme zeleninu

a zamieSame.

Dusime za staleho mieSania.
Dusime zeleninu

a mieSame.

Ma krésnu farbu.

Uz teraz je to vel'mi lakavé.
Toto je vel'mi jednoduché
jedlo, ale to najlepsie, aké
si mozete dat’. Samozrejme
mozete pridat’ tofu

alebo vegansky protein,
vegansku Sunku, atd’.

Viete ¢o?

Préve som nasla trochu
veganskej texturovanej soje.
Pridam ju tam.

Nakrajam ju na kocky

a pridam to tam, aby tam
bolo viac proteinu.

V pripade, Ze ste

vel'mi aktivny ¢lovek,

a mate pocit, Ze potrebujete
viac proteinu,

Ziaden problém.

Pridame ho tam.
Zeleninovy protein

je l'ahko stravitelny

a nep6sobi vam Ziadne
problémy,

ani v pripade,

ze ho zjete trochu viac.
Vsetko, ¢o som vykrojila,
priddm sem tiez,

ni¢ nevyhodime.

Pozrite,

pridam to tam vSetko.
Vidite, zelenina

sa udusi rychlo.

Netrva to dlho, len par minut.
Je to skvelé.

Nemozem sa dockat’.

A teraz zamieSajte

zmes z kukuri¢ného Skrobu,
Znovu ju zamiesajte.
Musite premieSat’ Skrob,
ktory sa usadil na dne.
Myslim, Ze pridame

este trochu vody,

aby sa to l'ahsie ...

Pridam niekol’ko
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lyZic vody,

aby sa to l'ahSie premiesalo.
PremieSajte to takto.
Vyzeré to dobre.

Mozete pridat’ trochu vody
do misky, na vyplachnutie
kukuri¢ného skrobu.
VSetka tato voda

je filtrovana.

Je vo fTasi z mineralky
ale nie je to mineralka.

Je to filtrovana voda

z vodovodu.

Takto uSetrime energiu

a plastové fl'ase.
Nechceme zasypat’

celu planétu

plastovymi fl'aSami, vSak?
Nie.

TakZe je to hotové.
Zakryjeme to.

Mozno tam eSte pridam
trochu maggi.

Stéle to ochutnavaijte,

ako som vam hovorila.
AKk je to prili§ nevyrazné,
pridajte viac korenin.

Ak je to prilis slane,
pridajte viac zeleniny
alebo vody. Toto je dobré.
Nechcem tam uZ ni¢ pridat’.
Takto to zakryjeme.
ZniZime ohrev.

Uz aj tak je vel'mi slaby.
Je to hotové.

Myslim, Ze to Uplne vypnem,
pretoze elektricky vari¢

je stale horuci,

aj ked’ ho vypnete,

takze to tam mdzete

1-2 mintty nechat’.

To je ono.

Sme hotovi.

Teraz to preloZime

do nasej vkusnej misky

a vychutname si jedlo.
Mame tu teda

kokosovu polievku,
pripravenu na jedenie.
Toto je dusena zelenina

S0 sdjovym proteinom,
pripravené na vychutnanie si.
PreloZime to do nejakych
peknych riadov

a mdzeme jest’.

Kokosovy orech

naplnime polievkou,
Myslim,

Ze ste to uz vedeli.

Je leto, takze

ak polievka nie je vriaca,
bude to fajn,

ale bude chutit’ lepsie,

ak bude tepld, nie studena.
Ak chcete mat’ svoju
kokosovu $alku horucu,
najskor ju mézete naplnit’
vriacou vodou,

potom vodu vylejte

a napliite ju polievkou.

V takom pripade polievka
zostane horuca.

A ak je vasa polievka
trochu chladnejSia,

nez ste ocakavali,

pretoze stala dost’ dlho
alebo ste varili nieCo iné,
o ni¢ nejde, len ju ohrejte.
Mierne ju ohrejte

a potom bude znovu hordca.
Pozyvam vas na polievku.
Kokosovu polievku.
Vyzer4 dobre.

Ochutnam.

Vel'mi chutna!

Skvelé.

Je skuto¢ne dobra.

To som rada, to som rada.
A teraz nasleduje

hlavny chod.

Teraz si pripravime
nasledujuce jedlo.

RyZa je uvarena.

Dame ju takto na tanier.
Moézeme ju dat’ do salky,
aby sme ju pekne vytvarovali
ale mdzete to urobit’

aj takto, je to v poriadku.
Naaranzujeme ryzu
dookola po tanieri.

Do takéhoto kruhu

a potom hlavné jedlo dame
do stredu.

Toto chutné jedlo

dame do stredu ryze.
Nemusite to dat’ takto

do stredu,

nemusite z toho robit’ kruh.
Mozete to dat’ na vrch ryze,
to je tiez vel'mi dobré.
Urobte ¢okol'vek,

pokial to chuti dobre.
Vidite?

Bude to vyzerat takto.

A potom trochu odloZime
do Salka a odlozime nabok,
pre pripad,

ze budu hostia chciet’ viac.
Ak chceete ryzu upravit’

do kruhu uhl'adne,
namacajte lyzicu

a vsuiite ju tam takto.
Vidite?

Urobili sme to pekne.

A zvySok dame do Salok,
ktoré sme si pripravili.

Len napliite Salku zvySkom.
Toto je zabava

pre vasich priatelov,

aby sa citili prijemne.
Upracte Salku.

Nech vyzerd tthl'adne

a Cisto.

Takze takto bude vyzerat’
vas ryZovy tanier.

A toto je nieco extra,
vedl'a neho,

pre pripad, Ze vy alebo vasi
priatelia budete chciet’ viac.
Vidite, ako jednoducheé,
l'ahké a chutné.

Takto to naservirujete
priatelom.

Nezabudnite dat’

nejaké korenina na stol,
pre pripad,

ze si to chee niekto dochutit’.
So6jovu omacku,

palivu ¢ili omacku,

mleté Cierne korenie
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a nejaké kolaciky.

Chuti to trochu ako
anglické maslové kolaciky.
A nejaké exotické ovocie,
Stastné kolaciky,

len ako prekvapenie

na Citanie.

A ak to nie je vyrovnané,
nie je to chyba,

nezalezi na tom.

Vel'mi chutné.

Je to chutné.

Je to vel'mi dobré.
Vel'mi chutné!

Dakujem, Majsterka.
Varite takto v Cine?

Nie, nevarime.

Preco?

Je to jednoduché.

Teraz uz viete.

Ano, je to trochu iné,
ako varime zvycajne.
Dnesné jedlo je vel'mi
Specialne a chutné.
Dakujem, Majsterka.
Nemate za Co.

Neskor si mozete dat’
nejaké kolaciky a Caj.
Dobre.

Potom sa budete citit’
ako v Cine.

Ano. Dakujem, Majsterka.
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