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Dar lasky:

Jednoduché a vyZivne varenie
s Najvyssou Majsterkou
Ching Hai

Tradi¢ny aulacky (vietnamsky)
puding

Cerstvy $alat s matovou
sojanézou,

VyprédZana veganska kreveta
obalovana ryzovym papierom
Krehké veganske fasirky,
Zemiakové hranolceky

ZLOZENIE

Tradi¢ny aulacky
(vietnamsky) puding
Lepkava ryzZa

Voda

1 salka ¢iernych fazal

2 Cajové lyzicky

mletej Skorice

72 €ajovej lyZzicky soli

1 a % 8alky hnedého cukru
Kokosové mlieko (volitel'né)
Cerstvy Salat

Hlavkova kapusta (zeli)
Zelena fazulka

Uhorka

Mrkva

Paprika

Jarna cibul’ka

Paradajky

Brokolica

Zeler

Cuketa

Mata

Cervena repa (volitelné)
Por (voliteI'né)

Métova sojanéza
Veganska majonéza
(volitel'né:

olivovy olej a ocot)

1 fermentovana séjova kocka
Méta, jemne nasekana
(volitelné:

kdpor, koriander, petrzlen)
Stipka hnedého cukru
(voliteI'né)

So6jova omacka
Vyprazana veganska
kreveta v ryzovom papieri
Veganske krevety
RyZovy papier

Olej na vyprazanie
Krehké veganske faSirky
Vegéanska Sunkova pasta
Chlebova striedka

Olej na vypréazanie
Cierne korenie

(volitel'né)

Cili (volitené)
Koriander, jemne nasekany
(voliteI'né)

Zlozenie

Pomfritky

(Zemiakové hranolceky)
Zemiaky

Olej na vyprézanie
Cierne korenie (volitel'né)
Omacka na namacanie
So6jova omacka

Sojova pasta

Cili omacka

Kecup

Horcica

Dnes pripravujeme
tradi¢ny aulacky
(vietnamsky) puding,
ktory moja mama
varievala pre mna.
Potrebujeme len trochu
lepkavej ryze,

niekto to vola

lepiva ryza.

Je podobna normalnej ryzi,
ktoru jedavame.

Len je vonnejSia

a ked’ ju varite,

stava sa z nej

lepkava hmota.
Potrebujeme tiez
¢iernu fazul'u.

Niektori l'udia ju volaju
¢ierna soja.

TakZe tu méame 1 Salku
Ciernej fazule,

musime ju cez noc namocit’,
to je najlepsie.

Inac¢ bude dlho trvat’,

kym sa uvari.

Takze ju cez noc namoc¢ime
a aj to dobré z fazule

vyjde von.

Tak isto to Setri

aj Cas pri vareni.

Takze 1 Salku tohto.

Date to do misky

a na noc namocite.
MozZeme to zakryt.
Prived’te to do varu.

Trik je v tom,

ze ked’ davate vodu,
najskoér dajte len trochu

a ked’ vidite, Ze uz je vel'mi
hruba, ked’ je uvarena,
potom mdzete pridat’
trochu viac vody.

Vzdy mézeme pridat’ viac,
je lepsie dat’

najskor iba trochu.

Ako pri kazdom inom
jedle, ktoré sa vari,
pridavame ju pomaly.

A na zaciatku

to trochu zamieSame,

aby sa ryza neprilepila

na dno.

Asi po pol hodine

to musite skontrolovat’,

¢i je to uz hotové.

Niekedy pol hodina,

40 minat

by malo byt uz dost’.
Podla varica, aky mate

a ako rychlo to varite.
Teraz umyjem Salat.

Toto je filtrovana voda.
Filter kapite

v supermarkete, nainstalujete
ho na vodovodny kohutik

a mate filtrovand vodu

na pitie.

MozZete ju rovno taku pit’.
TakZe nepotrebujete mat’
prilis vel'a vody vo flasiach.
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Setrite plastovym odpadom.
Plastové flaSe

su pri¢inou utrpenia
mnohého morského Zivota,
pretoze

plavaju vsade,

Vv rieke, v jazere,

a potom takisto

aj v oceane, vsade.

A dokonca sa ani ¢asom
nerozkladaju.

A niekedy ryby

alebo iné¢ morské zivoc¢ichy
prehltnu tie faSe

a sposobuje im to

mnoho bolesti a chordb.
Niekedy sa vtaky

do nich chytia

alebo ich zjedia

a tiez st chore.

TakZe prosim,

ked’ idete nickam

von na piknik,
pozbierajte fl'ase

a plechovky,

ktoré so sebou maéte.
PretoZe niekedy sa
plechovky z nealka

mozZu zohriat’ na slnku.

A ak je okolo nejakéa
sucha jemna trava,

mohlo by to dokonca
Sposobit’ poziar.

Alebo aj sklenena fTasa,
ked’ sa rozohreje od slnka
prilis vela,

potom moZze tiez
sposobit’ lesny poziar,
takisto Spak z cigarety

a vSetko to, ¢o je skodlivé
pre Zivotne prostredie.
Dbajte na to prosim.
Nenechavajte po sebe odpad,
vydcistite to.

Prineste to domov

a zbavte sa ho primerane.
Dajte ho do

recyklaénych koSov

a bio rozloziteI'ny odpad

dajte do iného kosa,
napriklad.

Starajte sa prosim

0 Zivotné prostredie,
aby sme mohli zit’

na peknom mieste.
Nielen kvoli zvieratam
ale aj kvéli nam.
Spo6sob, akym koname,

hovori nahlas o tom, kto sme.

TakZe ukazte svoju
najlepsSiu povahu v akcii.
Dakujem.

Stale stojte pri varici

pre pripad,

ze by nieco vykypelo.
Moja mama to varila pri
Specialnych prilezitostiach,
pretoZe bola zaneprazdnena
a nemala vzdy cas varit’.
Ale vzdy, ked’ to varila, pani!
Milovala som to tak vel'mi.
Takze sa chcem s vami
podelit’ o0 moje obl'ibené
jedlo z detstva.

Dnes je den,

ked’ moja mama zomrela

a varim toto jedlo ako
laskavt spomienku na fu.
Duafam, Ze vdm to bude
chutit’, ked’ si to uvarite.

A ked’ nieco uvarite,
myslim, Ze si spomeniete
na svoju mamicku,

ako sa 0 vas zvykla starat’

s bezpodmienec¢nou laskou,

tak, ako to robila moja mama.

Nikdy si nemdzeme svojich
rodi¢ov dostato¢ne uctit’.
Nikdy nemdzeme svojich
rodi¢ov dostatocne milovat’.
A niekedy,

ked’ si to uvedomime,

su uz prec.

TakZe sa teSte zo svojich
rodi¢ov, kym su este s vami.
ReSpektujte ich, ctite ich,
posluchajte ich

tak, ako mozete.

Viem, Ze moji rodicia

st v Nebi,

vo vysokych nebesach

a su Stastni

no aj tak mi vel'mi chybaju.
Mozno nevarim tak dobre
ako moja mama

no aj tak sa s vami podelim
o to, ¢o zvykla varievat’
pre mia, dobre?

Aj ked’ sme uz dospeli,
myslim, Ze stéle v3etci
potrebujeme radu rodicov,
ich vedenie a lasku.

Ked’ som mala

svojich rodi¢ov na kratko

v Hongkongu,

pretoze im dovolili prist’

a vidiet' ma

len na kratku chvil'u,

citila som sa znovu ako dieta.
Bola som taka St’astna.
Nanest’astie som si ich
nemohla pri sebe nechat’

na dlho.

Zelam si, aby som mohla.
Nasa situacia vo svete

nie je vZdy priazniva

pre rodiny, obzvlast

Vv niektorej politickej situacii.
Politika a vojna

niekedy nemaju miesto

pre rodinnd lasku alebo
I'udsku lasku. Je to smutné.
Zelam si, aby sme

jedného dia skutocne
dosiahli trvaly mier

na nasej planéte, aby
ziadni ¢lenovia rodiny
nemuseli byt nikdy od seba
navzajom oddeleni.

A aby sa mohli tesit’

z0 svojej lasky,

kym ich fyzick4 bytost’ trva.
Zelam si, aby ste mali

viac $tastia ako ja,

to znamena aby ste mali
svojich rodi¢ov

dlhy, dlhy, dlhy ¢as
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a tesili sa z ich lasky.

A prajem vasim rodi¢om,
aby boli zdravi,

Stastni a mali

vel'mi, vel'mi poslusné,
dobré a cnostné deti,

na ktoré budud hrdi.

Teste sa zo svojich rodicov
za mna. Tiez ich milujem,
pretoZe su dobri.

Su to ti najlepsi priatelia,
ktorych mézeme mat’

v tomto fyzickom Zivote.
Sa ti najlepsi.

Dnes, ako laskyplnu
spomienku na moju mamu,
varim toto jedlo a podelim sa
o toto $t’astie s vami,

moje Stastie z detstva.
Puding sa uz trochu vari,
takZe ho trochu zamieSame,
aby sa lepkava ryZa

a fazul’a neprichytili

na dno nadoby.

Tento hrniec

ma sice neprilnavy povrch,
ale aj tak by ste to mali

tu a tam trochu zamiesat’.
Je to dobré.

Teraz sa uz vari,

takze stiahneme varic.
Stredny alebo nizky stupen,
podrla toho, aky mate varic.
Len to nenechajte vykypiet'.
Malo by to len slabo vriet'.
Necham to klokotat’
najviac 40 minut a potom
to znovu skontrolujeme.
Mali by sme mat’

mletu Skoricu, sol’

a Cisty hnedy cukor.
Pripravime si to,

poloZime sem nabok

a ked’ to je takmer uvarené,
mozeme tam pridat’ cukor.
Nepridavajte tam cukor,
pokial’ sa ryza neotvorila.
Ryza je vel'mi tvrda a vyzera
ako jedno semienko ale ked’

sa uvari, otvori sa.

TakZe potom

mozete pridat’ cukor.

Ak ho date prilis skoro,
lepkava ryZa sa nebude
moct tak 'ahko otvorit’.
Je to len trik,

ktory mi prezradila mama.
Skontrolujem, ¢i sa to
nevari prilis silno.

Je to dobré.

Vari sa to uz dobre.
Pamatajte si, vZdy mbzete
postupne pridavat’ vodu,
ak jej nie je dost’.
Nepridavajte naraz

prilis vela vody.

Budeme mat’

Salat, no nezabudnite

ho dobre umyt'.

Namocte ho do slanej vody
na 3 — 5 minut

a niekol’kokrat ho oplachnite
filtrovanou vodou predtym,
nez ho mézeme jest’,
pretoZe je surovy,

mali by sme byt’ opatrni.
Bez ohl'adu na okolnosti,
recitujte svaté mena
Budhu, Jezisa,

Guru Néanaka,

Mohameda, Boha.

Potom bude vase jedlo
poZehnané a vy budete
zdravsi.

Nezabudnime
skontrolovat’ puding.

Uz zacina byt

lepkavy a ryZza

sa uz Ciastoc¢ne otvorila,
no eSte nie Uplne.
Pockame este trochu.
Kym sa vSetka otvori.

A nie je tu dost’ vody.
TakZe trochu vody pridam
PrileZitostne to musime
zamiesat'.

Ja som zvyknuta
pouzivat palicky

ale vy ich nemusite pouzivat’.
Dame tam trochu viac vody.
Nezabudnite,

ak to varite v neprilnavom
(teflonovom) hrnci,
pouZivajte makku lyZicu,
ktora je na to urcena.
Vyzeré ako z umelej hmoty,
a nenechavajte taku lyZicu
alebo kuchynské nacinie

VO vriacej vode,

pretoze by malo sklon
stratit’ teplom svoj tvar.
Pouzivajte makku lyZicu
alebo nacinie,

aby sme neposkriabali
povrch nepril'navého
(teflonového) hrnca,
pretoZe to tiez nie je

vel'mi dobré pre zdravie.
Vsetko je uzitocné,

no musime byt’ opatrni,

ako to pouzivame.

To je dobré.

Nechame to eSte slabo vriet
ale prilezitostne

to treba zamiesat’,

hlavne teraz,

ked’ je to uz

vel'mi husté a lepkavé.
Pod’'me to skontrolovat’,

¢i je ryza uz makka.

Ked’ je ryza otvorena,

je asi 3krat vacsia,

ako bola p6évodne,

potom je uz hotova.

Je uz vel'mi vonava.

Teraz musime pridat’ cukor,
Skoricu a sol’.

Vlastne sol’ by ste mohli
pridat’ uz predtym

ale mozete ju dat’ aj teraz.
Len Stipku,

polovicu ¢ajovej lyzicky.
Rovnomerne ju rozsypte.
Skoricu mézete pridat

teraz alebo neskor,

ked’ to bude uvarené.

Ja ju pridam teraz.
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Modzete dat’ priblizne

2 Cajové lyzicky

mletej Skorice.

Uz je to uvarené.

Pani, tak rychlo.

A pridam

1 a %2 8alky cukru.

Tak.

A je to.

Ak to nie je dost’ sladké
podrla vasej chuti,

mozete si pridat’

viac cukru.

Ale davajte si pozor na véhu.
Neobvinujte mna.

VSetko to zmieSame.

Mam taky maly hrniec,
takze musim byt

vel'mi opatrnd, rozmieSam
to dobre a zlahka.

Ked’ je to dobre zamieSané,
mozete to nechat’ jemne vriet’
eSte par minat

a potom zo zlozte

z varica a dajte to

do misiek

a je to pripravené na jedenie.
Moézeme to jest bud’

takéto horuce

alebo studené zajtra

alebo dokonca pozajtra.
VydrZi to pér dni.

Ked’ to uvarila moja mama,
nikdy to nevydrzalo dlho.
Zjedla som toho vela.
Moézete pouzit’

dve palicky

a zamieSat’ to,

krdzivym pohybom, takto.
Tak sa vsetky zlozky
navzajom dobre premieSaju
aVv hrnci

sa puding neprilepi na dno.
Takto palicky oddel'te

a zamieSajte to.

Pozvolna,

krdzivym pohybom.

A uvidime,

¢i to dobre chuti.

Ak to nie je dost sladké,
mozete pridat’ viac cukru.
Ale toto bolo uz dost.
Chuti to dobre.

Moézeme to jest’

aj s kokosovym mliekom,
chuti to tieZ skvele

alebo takto, ako to je.

Uz je to uvarené.

TakZe to ddme

do malej misky na puding.
Pudingova miska,

taka vel'ka, ako chcete.
Ja pouzijem tato.

Vidite, aké to je lepkavé?
Tak to vyzera, ked’ je to
spravne. Je to takmer ako
ryza, len je to vlhkejsie.
Vidite, toto je spravna
konzistencia.

Len tazko to ide dolu.
Zatraste to takto.

Potraste miskami,

aby sa td hmota viac usadila.
Potom sa usadi na dno

a budete mat’ pekny puding.
Pripravime si nejaky
surovy Salat. Ano.
Akukol'vek zeleninu
mate v chladnicke,

bude dobra.

Nakréjajte ju

na malé kusky

a naaranzujte do misky.
Mam tu nejaku kapustu,
oby¢ajnu bielu kapustu.
A matu.

Uz som ich umyla

a mame tu dokonca
nejakua fazul'u.

Moézete fazul'u trochu
ocistit’.

Vicsinu zeleniny

mozete jest’ v surovom stave.

Len pripravime fazul'u,
aby vyzerala pekne.
Nakrojte oba jej konce.
Nechdm to tu

a naaranZujeme to,

ked budem hotova.

Aj nejaku cuketu.

Mobzete pouzit’ aj

¢ervent repu a podobne.
Ale préve teraz

ju nemame, takze...
Jednoducha zalezitost.
Zeler.

A samozrejme

méame tu uhorku.

Uhorka a zeler

st ve'mi dobré na plet,
dobré pre zdravie

a na travenie.

LCudia dokonca pouzivaju
uhorku na skraslenie.
Méame tu dokonca aj mrkvu.
VSetko mozné, papriku,
jarné cibul’ky, paradajky

a brokolicu.

Ano, spravne, brokolicu.
Aj brokolicu mozete

jest’ surovu.

Vy to samozrejme uz viete.
Len ddfate,

Ze to vedia aj vasSe deti

a tiez ju budu jest’ surovu.
Povedzte im,

Ze z brokolice budd
krasne, budu dobre vyzerat
a mozno ju pozuju.

Mrkvu tieZ nakrajame

na malé kasky.

To je ono,

a uloZime ju do misky.
VSetko to naaranzujeme
do misky.

Cuketu tieZ jeme surovd.
Viete, takmer vSetko mdzeme
zjest’ surové.

Ale zistite si to na internete,
¢o mozete zjest’ surové

a ¢o nie.

Na omacku

k surovému Salatu

nieco spolu zmixujeme.
Méame tu nejakd

najonézu, to znamena
vegansku majonézu.
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Mozete pouzit’ majo-Soju,
ktoréa sa robi zo soje.

Bez vajicok, bez mlieka,
len s6ja a olivovy olej.
Modzete si to kupit’

Vv supermarkete

a vyrobit’ si to doma.

A potom pridat’

trochu fermentovanej soje.
Dostanete to kupit

v ¢inskom obchode.

Vonia to ako syr.
Fermentovana séjova kocka.
Vyzeré to takto.

Dévaju ich do fTaSe.
Moézete si kupit

celu flasu.

Len jeden kusok

aby bola chut’

vel'mi pln4, syta.

potom nasekajte trochu
méty a koriandru,

kdpru alebo petrzlenu.
Musite ich nasekat’

na vel'mi jemno.

Moézete pouzit’ mixér,

ak chcete, aby ste ziskali
jemnejSiu Struktaru

ale ja mixéry nemam

prilis rada.

Robi to hluk

a mina elektrinu.
Pouzivam staromaédny Styl.
Mozete to dat’

aj do nejakého mlynceku
a zomliet’ to.

Ak ale pouZijete n6z

a jemne to nasekate,
Znovu, Znovu a znovu,

tiez je to v poriadku.

Kym to nie je skuto¢ne
jemné, vel'mi, vel'mi jemné.
Také jemné, ako je mozné.
A dajte to do s6jovej
majonézy s fermentovanou
s6jovou kockou.

Potom to zmieSajte

s trochou s6jovej omacky,
pretoZe majonéza

je trochu husta.

Dajte do nej trochu

sojovej omacky.

To je ono. Vel'mi dobre.
Potom to spolu zmiesSajte,
aby sa fermentovana soja
dobre premiesala s
najonézou alebo veganézou.
Pouzite vidlicku,

aby ste to rozdrvili a
premiesali spolu s matou.
PremieSajte to skuto¢ne
jemne. Skuto¢ne najemno,
kym to nebude Uplne hladké.
Tak, teraz je to

vel'mi, vel'mi jemné.
VSetko sa uz spolu
premiesalo.

Ochutnajte to.

Vel'mi dobré.

Zistujem,

Ze surova zelenina

chuti dobre sama o sebe.
Ak mate radsej
komplikovanejSie veci,
mozete si urobit’ takuto
omacku, preco nie.

A do tejto omacky

davam Stipku hnedého cukru.
Ak ho méte radi.

Ak mate radi pdvodnt chut’,
to zavisi na druhu

najonéhy, ktory mate.

Ak vam nechuti,

pridajte trochu cukru.

Ak vam chuti,

netreba.

Ovela lepsie.

Lepsie, lepsie, lepsie.
Skvelé.

Ach, vel'mi mi to chuti.
Moébzem to prelozit

do nejakej ozdobnej misky.
Nejakej misky,

z ktorej sa 0 to T'udia podelia.
Je to na jedlo, ¢o sa dé chytit’.
Ludia sa o to spolo¢ne delia
a vytvéra to rodinny pocit.
Tu to mame.

Pozrite na to. Krasne.

Ak neméte doma najonézu,
mdzete pouZit’ ocot

a sojovy alebo olivovy olej,
vyslahat ich spolu.

Som si ist4, ze to viete.

Ak nie, moZete sa pozriet
na internet

a na naSu internetovu stranku
www.SupremeMasterTV.com.
Oni vam tiez ukazu,

ako urobit’ vegansku
majonézu, veganezu.

Dnes varime

niekol’ko veci.

Toto je umela kreveta,
veganska kreveta, Uplne
bez zivoc¢isnych prisad.
Vyzera to ako kreveta.

Raz som robila

krevetovy koktail,
pamatate? Pouzila som tieto.
Teraz ich zabalime

do ryZového papiera

a potom ich vysmazime.

Je sa to rukou.

Takze si spomerite,

dame ryZovy papier rychlo
do teplej vody.

Dobre ho odkvapkame,
aby nebol prili§ mokry.
Prekrojime napoly.
Rozpolime ho takto.

Kazdu polovicu na jednu
krevetu. A kreveta

je vel'mi obla.

TakZe ju tak trochu

zlomte v strede,

aby nam koniec

vyCnieval von.

A zabalime ju.

Zabalte ju takto

a chvost nechajte vonku.
Aby to vyzeralo chutne

a potom to zabal'te a zviiite.
Akokol'vek to zaviniete,

je to v poriadku,

pokial to drzi spolu.

A poloZte to tam.
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Bude to vyzerat’ takto.
UZ som urobila tri.
Rychlo sa pozrieme.
Nechame ich vonku.
Zabalime d’al$iu.
PoloZte krevetu na papier,
a vyrovnajte ju.
Prelozte okrahly okraj
dovndtra aby to zakrylo
celu krevetu.

A je to.

Takto to vyzera,

ked’ koniec tréi von.

Pokracujte.
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