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Tempeh s fazulou,
kukuricou a ryzou

Suroviny:

e Cibula

e Olivovy olej

e Tempeh

e konzerva Cervenej fazule

e konzerva kukurice

o 1 3alkaryze

e Sol, sojova omacka,
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Na oleji osmazime cibulu a primieSame na kocky nakrdjany tempech a osmazime. Priddme
konzervu fazuli a kukurice bez nalevu avsetko nechame prevriet. Dosolime a ochutime
séjovou omackou. MozZeme pridat aj sladkokyslu ¢ili omacku.

RyZu opraZzime na lyZici olivového oleja a zalejeme vodou ( 2x1 $alka). Priddme sol a varime 15
minut na miernom ohni. Potom vypneme a nechame cca 10 min odstat.

Na tanier dame 2 képky ryze, tempeh s fazulou a kukuricou, pripadne si k tomu este urobime
zeleny 3alat.

Dobru chut!

Co je tempeh?

Tempeh je sojovy vyrobok, ktory sa vyrdba kultivovanim a
kvasenim celych séjovych bébov. Uvarené béby su naloZzené
do kultury uslachtilej plesne a td nimi prerastie, ¢im ich spoji
a vytvori tvrdu konzistenciu bielej farby. Tdto plesen
zarucuje obsah vitaminu B12, ktory je nevyhnutny napriklad
pri vegdnskej strave, pretoZe ako jediny je Cisto Zivocisneho
(v podstate bakteridlneho) pbévodu a nedd sa nahradit
rastlinnymi ndhradami. Preto sa v jedldch pouZiva ako
chutnd ndhrada mdsa.




