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Dar lasky:

Jednoduché a vyZivné varenie

s Najvyssou Majsterkou
Ching Hai:

Salat zo zelenej papéje a
manga, chutné ty¢inky zo
so6jového proteinu, tofu
Nie je to nedovolené

jest’ morské riasy s ryzou.
Vyprazte tito

morsku riasu v oleji,
chuti to fantasticky,

aj samotna.

Deti na Formose (Taiwan)
to radi jedia iba tak

a v Korei tiez.

Vlastne toto je z Korei.
Ale vSetci Japonci,
Taiwanci (Formosania),
Vietnamci (Aulacania),
Korejci

to tak isto miluju.
Morska riasa je tiez

vel'mi vyZivna, viete o tom.

Dobre, chystam sa dnes
pozvat priatel’a, jedné¢ho
7o St’astnych priatel'ov.

Pozrite, ako to vyzera teraz.

Takto to vyzera.
Chutné, krasne.
Majsterka, ¢o je toto?
To je ryza.

Je to morska riasa.

A toto je

sOjovy protein a sezam.
Jedzte to takto spolu.
Je to vel'mi vyzivné.

A ¢o je toto?

Vyzera to vel'mi
chutne a vyzivne.

Ano, to je papaja, mango
a Cervena paprika.

Toto je tofu a sezam.
Jednoduche.

Vyzera to vel'mi chutne.
Samozrejme.

Péni! A ¢o je toto?

To je vino.

Vino?

PoruSujeme prikazania!

Nealkoholické.
NeporuSujeme

ziadne prikazanie.

Toto je Nebeské vino.

Je to Majsterkin recept.
Ano! Moj recept.

Moézete ho trochu ochutnat’.
Dakujem, Majsterka.
Vyskusajte ho. Je dobré?
Péni!

Uz len ked’ to ovoniam,
tak sa opijem.

Vsetko je to nealkoholické.
(Pani!) Nula percent.

Péni! Je také vonavé!
Vel'mi dobré!

Potom vam dém viac.

Toto je nealkoholické.
Vel'mi chutné.

Prave som to vino ochutnala
a zaCinam citit teplo

po celom tele.

Ano! Velmi dobre!

Takto by to malo byt.
Malo by vas to zahriat’.

Je to vynikajuce, vSak?
(Ano.)

A je to vyzivné.

A tiez vas to zahreje.

Je fajn pit’ to v zime. (Ano.)
Toto je ¢ervené vino.
Cervené vino.

Mame aj biele a ruzové vino.

Ruzové vino.

Ruzovej farby.

Je skvelé, vsak?

(Ano, je!)

Je také vynikajuce.

(Je skvelé a chutné.)
Mém ho skuto¢ne rada.
Ukazem to vSetkym.
Volé sa to Nebeské
vegetaridnske vino.
Nula percent alkoholu.
Ano, je skvelé!
Nealkoholické.

Chuti vyborne!

Toto vino vonia vel'mi silno.
Po anize.

(Pridala som tam

vel'a chuti.)

Mnoho druhov byliniek.
Vonia tak dobre

a ked’ ho pijem,

citim sa prijemne.

Uz aj jeden diSok

mi zahreje telo.
Samozrejme. Viem to.
Toto vino je mdj recept.
Ako by nemohlo byt dobré?
Ano.

Je prvotriedne.

Je to vino z Neba.

Teraz vam dam nejaké jedlo.
Dakujem, Majsterka.
Chcete jest najskor

toto alebo ryzu?

Ryza je teplejsia.

Salat si dame neskor,
dobre? (Dobre.)

Tu, vyskusajte

najskor toto. (Dobre.)
Jeden kusok.

Jedzte to pomaly.

Je to vel'mi chutné.

Déam vam trochu Salatu.
Toto je velmi chutné.

Je to dobré?

Samozrejme, Ze je to dobré.
Toto je tajny recept.

Nie, nie. Vsetko je verejné.
Dakujem Majsterka.

Tento Salat je vel'mi chutny.
Za peniaze ho nekupite.
Toto mozete jest’

s tofu. (Ano.)

Toto je najjednoduchsie
jedlo z tofu.

Proste len takéto.

Tento Salat bude takto
chutit’ ve'mi dobre.

Tu je to!

Vynikajuce.

Aj Salat.

Mozete si dat’ Salat
samotny alebo s tofu.
Vel'mi chutny.

Ak vam chuti, dajte si viac.
Vel'mi chutny.

Je veI'mi vynimocny.
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Vel'mi chutny.

Dobre.

Chuti dobre

aj ked’ nie ste hladni.
Ano, dobré jedlo.

A to ani nehovorim,

ked’ ste hladni.

Len tak som to ochutnala.
Nebola som hladna

ale ked’ som to ochutnala,
bolo to znamenité.
Nevarila som to preto,

7e to mam rada,

je to skutoc¢ne vel'mi chutné.

Ano, je to skutoéne chutné,
vel'mi chutné.

Na zdravie, na zdravie.
Majsterka, pridala ste
kocky l'adu?

Ano, ano.

Toto vino mézete pit’
studené aj teplé.

Ked som bola v Gstrani,
vymyslela som toto vino.
V tom ¢ase som pouzivala
maly hrncek.

Dala som do neho trochu
ovocia a ovocného dzusu
atd’., zamieSala a zmixovala
som to spolu,

aby vzniklo toto vino.
Vsetkym to chutilo.

Preto som sa podelila

o recept s verejnostou.
Ano, tento recept bol
povodne len pre mna.

Pila som to len ja,

mnoho rokov.

Neskor, ked’ som pozvala
nejakych hosti,

zopar l'udi,

kazdému to chutilo.
Hovorili: ,,Majsterka,
preco sa nepodelite

0 svoj recept so vSetkymi?*
Takze som povedala:
,Dobre, ziaden problém!*
Tak som im dala recept.
V tom cCase tam,

kde som Zila v ustrani,

neboli Ziadne kocky 'adu.
Ziadne kocky l'adu,

takze som to uvarila

na piecke na drevo.

Nasla som nejaké drevo

v divocine a spalila ho.
Pila som to hortce,
pretoze tam bola zima.
Bolo to skutocne skvelé
vypit’ to horuce.

Ale mdzete pouzit

aj kocky l'adu.

V lete je skvelé

pridat’ kocky l'adu.

(Ano.) Na zdravie.
Dakujem, Majsterka.
Nemate za Co.

Péni!

Také I'adové, skvelé! Pani!
S 'adom to chuti eSte lepsie.
Pretoze som prave teraz
varila jedlo. (Ano.)

Bolo to hortce

a potrebovala som ochutnat’
jedla s vyraznejSou chutou.
Takze ked’ teraz pijem
toto s 'adom,

je to skvelg!

Ked’ som bola v Japonsku,
tiez som takto varila.

V Japonsku bolo

v zime vel'mi chladno,

takZze som to tiez pila hortce.

Teraz to prvykrat

pijem studené,

a je to skvelé!

Ked’ som to vypila,
citim teplo v celom tele.
Ked som bola v Gstrani,
mala som len

jeden stan v divogine. (Ano.)
Nemala som ani vel’a
teplého oblecenia,

takZe bolo chladno

a pokuSala som sa ngjst’
sposoby, ako sa zahriat’.
Preto ste vymyslela toto.

Ano, preto som to vymyslela.

V tom ¢ase som to volala
Nebeské vino.

Niektori z vasich

bratov a sestier ma prisli
navstivit’, iba niekol’ki,
pretoze vacsina z nich
nevedela, kde som.

Par z nich prislo,

takze som im dala ochutnat’.
A oni hovorili:

,,Pani! Je také vonavé,
presne ako vona v Nebi.*
Preto som to nazvala
Nebeské vino.*

Ten nazov je taky pekny.
Pani!

Myslim Ze je naozaj skvelé
pit to s 'adom.

Také skvelé. Chuti mi to.
Chcete trochu I'adu?
Pridala by som si nejaky.
Vyskusajte to,

¢i to s l'adom chuti lepsie.
Péni! Naozaj!

Je to iné.

Je to iné oproti tomu,

o som prave vypila. (Ano!)
Pani! Je to skuto¢ne dobré.
Moézeme do toho vina dat’
aj viac citronu.

Bude to chutit’ lepsie.
Mozete do neho vytlacit’
viac kvapiek citrona,
pomaranca alebo dzus.
Mozete to tak zmiesat’.
Nemusite to pit’

takéto obycajné.

Ano.

Majsterka, vase nausnice
vyzeraju ako ¢ili.

St to skutocné cili?

Nie su to skuto¢né ¢ili.
Len som napodobnila ¢ili,
takze vyzeraju podobne.
Naozaj vyzeraji

ako skutocné ¢ili.

Ano.

Dnes som pri vareni
pouzila ervenu papriku,
preto nosim pre zébavu
tieto Cili ndusnice.
Navrhla som ich sama.
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Je to vel'mi krésne.

Tieto sa mi pacia.

Navrhla som celu sadu,
nausnice,

sponu na kravatu,

prsten,

naramok a nahrdelnik.
ZLOZENIE

Salat zo zelenej papéje

a zeleného manga

1 stredna zelena papaja

1 zelené mango

1 ¢ervena paprika (volitel'ne)
2-3 lyzice soli

Dressing na salat

Horuca voda

2 polievkové lyzice Maggi
1/2 polievkovej lyZice
hubového ochucovadla

1 ¢ajova lyz. hnedého cukru
Stipka soli

Mleté Cierne korenie

1/4 pomaranca na $tavu
(pripadne jablkovy dzus)

1/2 ¢ajovej lyzicky cili
omdacky (volitel'ne)

Ty¢inky zo s6jového proteinu
Rastlinné bielkovinové
tyCinky zo s6jového texturatu
1-2 pol. lyZice oliv. oleja

2 polievkové lyzice surového
¢iern. alebo bieleho sezamu
2 pol. lyz. s6jovej pasty
alebo omacky

1 ¢aj. lyzicka hubového alebo
zeleninového ochucovadla
Maggi

Cierne korenie
Pomarancovy dzas
Jednoduché tofu

200 gramov tofu

Cierne korenie

Séjova omacka alebo Maggi
Oprazeny sezam

Priloha

Morské riasy

To som opét’ ja.

Dnes si pripravime niekol'ko
vel'mi jednoduchych veci.
Konkrétne to bude

Salat zo zelenej papaje

a zeleného manga.
Moézeme pridat’ aj vel'ka
cervenu papriku,
nemusime, ale je to krajsie,
ked’ je to farebnejsie.
Zelena papéja, nie je vzdy
taka dlha ako této.

Této je nahodou taka dlha.
A tiez zelené mango,
skutoc¢ne zelené mango.
Oboje je pre nas vel'mi dobré.
Papaja sa dokonca

pouziva v kozmetike,

robi sa z nej Sampoén,
predpoklada sa,

ze je dobra na vlasy.

No a zelend papaja

je proste jeden druh.

Skor, nez dozreje, je zelena.
A zelené mango,

existuju dva druhy,

jedno tmavozelené

a vel'mi tvrdé,

chrumkavé a sladké.

A to druhé je tiez zelené
ale svetlejsie zelené.

To druhé je vel'mi kyslé.
Takze to nekupujeme.
Mame tu ty€inky

70 sojového proteinu,
vel'mi malé, takéto.
Uvarime ich

SO surovym sezamom,
olivovym olejom a s6jovou
pastou alebo omackou.

Ak nemate s6jovu pastu,

to znamena hustejsiu
so6jovi omacku,

ak ju nemate, tak proste
pouzite s6jovi omacku.

A mame tu aj jedno
jednoduché jedlo — tofu.
Tofu, surové alebo

ohriate v mikrovinke.

Tofu méZeme trochu
posypat’ ¢iernym korenim
a poliat’ s6jovou omackou
alebo Maggi.

Vel'mi 'ahké a jednoduché.

Najskor namoc¢me
texturovany protein

do teplej vody

a nechame chvil'u postat’,

asi 10-15 mintt alebo mene;.
A potom pripravime

zelenu papaju.

Len olupte Supku,

to je vSetko.

A ¢o sa tyka zelené¢ho manga,
tiez mozeme olupat’ Supku
alebo nemusime.

V oboch pripadoch

to bude dobré.

Ale papéju musime olupat’.
A vybrat’ semiacka prec.
Semiacka st vel'mi jemné
ale aj tak ich dame prec

a zostane len duZzina.

Ked’ olupeme Supku,
rozkrojime ju napoly

a vnutri uvidite malé,

jemné semiacka.

Vylupnete ich von lyzicou.
Vylupnite ich von,

akym nie je celé vnutro Cisté.
Kym to nie je vSetko

Cisté a hladke.

Pretoze vnutorna cast’

modze byt niekedy horka.
Vlaknith ¢ast’ vo vnutri

tiez vyberieme prec.

Ked’ to vyberieme a oCistime,
pouZzijeme struhadlo

a nastruhame to

na malé kusky.

Medzitym mame uz

protein namacany,

takZe ho eSte raz
oplachneme studenou vodou.
A potom z neho rukou
vytlac¢ime vSetku vodu

a polozime ho na sitko.
Naozaj to dobre vytlacte,
aby bolo uplne suché.

A nechajte to vnutri,
pripravené na varenie.

Vzdy najskor pripravujeme
studené jedla,

pretoze teplé jedla
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by sa mali jest’ teplé.
Takze si pripravime Salat

a akékol'vek studené jedlo
a potom teplé jedlo.

Teplé jedlo

servirujeme hned’.

Takze najskor

postrithame papaju.

Uz viete, ¢o treba robit’.
Podobnu vec sme minule
robili s tekvicou (dynou),
pamétate si?

Je to vel'mi jednoduché.
Bude to takého postruhané.
Pokracujeme v struhani,

az kym celd papdja

nie je postrahana.

Pouzite struhadlo

s va¢simi dierkami.

Ako vidite, st tam

tri druhy dierok.

Toto su tie najvicsie,
potom su prostredné

a najmensie.

To strahadlo na platky,

to vacsie nepouzivame.
Pouzivame struhadlo

s najvacsimi dierkami.

Ak ste eSte ve'mi mladi,
nemali by ste toto robit,
pretoze by sa vam mohla
poSmyknut’ ruka na struhadle
a mohli by ste si ublizit’.
Takze poproste mamu,

aby vam s tym pomohla.

A ked’ si uz budete mysliet,
7e to zvladnete,

potom to prosim drzte
vel'mi pevne.

Alebo pouzite tu vecicku,
ktora sa predava

na uchopenie takychto veci,
aby ste sa nezranili.

Alebo mdzete pouzit’
mixér. To je l'ahSie.
Neskusajte to urobit’

az do konca.

Toto by malo stacit’,
zvySok nechajte tak.

Mohli by ste si poranit’ ruku.

Mozete to pouzit

do polievky,

takZe to nevyjde na zmar.
Potom nakrajame mango,
ocistené od jadra.
Nakrajajte to na kuasky.

A potom to tieZ mdzeme
postruhat’ na strithadle.
Bud’te veI'mi opatrni,

ked’ krajate tieto veci,
pretoze je to malé

a nerobi sa s tym l'ahko.
Vyskusajte to alebo poproste
mamu, aby to urobila za vés.
Predtym, nez tam
nastrihame mango,

mali by sme pridat’ asi

2-3 polievkové lyzice soli.
Posypte ju na papaju,
pretoze ta papaja je zelena
a mohla by byt trochu horka.
Okrem toho,

ked’ sol’ prenikne

do postrithanej papéje,
potom bude papdja

trochu chrumkava

a lepsia na Salat.

Takze ked’ posypete

2 — 3 lyzice soli na papaju,
rukou to rozmackajte,

aby sol’ dobre prenikla

do postruhanej papaje.
Rozmackajte to.

Nejaka Stava prirodzene
vyjde z papdje.

A potom to oplachneme
filtrovanou vodou.
Vyplachneme prec sol’.

A rukami vytla¢ime pre¢
vSetku vodu.

Skuto¢ne silno to vytlacte,
aby vSetka voda

vysla z papdje.

Vytlacte to do sucha.
Teraz je to jemne slané
ale nie privela.

OdloZime to nabok.

Teraz nastradhame kusky

manga, so Supkou je to dobre.

Aj Supka chuti vel'mi dobre

v kazdom pripade.

A toto mango

je vel'mi sladké.

Takze spolu s papajou

to bude vel'mi vonavé

a vel'mi zaujimava chut’.
Vo Vietname (Au Lac)
niekedy pripravia

iba samotné mango

alebo samotntl papéju.
Vynasla som

nova kombindciu.

Mozno vam bude chutit’.
Je to veI'mi jednoduché.
Cervent1 papriku
nemusime strihat’.
Myslim, ze pouzijeme ndz
a nakrajame ju na drobno.
Vyberte semienka,

a nakréjajte na vel'mi jemno,
tak jemno, ako dokazete.
Dokézeme to.

Pozrite, aké jemné to je.
Také jemné a pekné, vidite?
Ano.

Takze teraz vSetko
spolo¢ne zmieSame,

jednu papaju, jedno mango
a jednu Cervenu papriku.
Trochu to rozmiesajte,
pretoze sme to predtym
stlacali, spominate?
Zmiesajte to vsetko.

A pouzite aj tuto

cervenu papriku,

pridajte ju kvoli farbe.

Nie je to pekna farba?
Vidite, aka pekna farba?
ZamieSajte to vel'mi dobre,
dokladne, aby to bolo
vSetko spolo¢ne premiesané.
A potom urobime omacku.
Co sa tyka omacky,

dame do misky Stipku soli.
Potom pridame

trochu Maggi,

asi 2 polievkové lyzice.
Dalej tu mame

trochu ¢ierneho korenia.
Pani, je to profesionalne.
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MozZno mate uz pomleté.
Dajte ho tol’ko, kol’ko mate
radi, podl'a svojej chuti.
Najskor dajte len trochu

a ochutnajte, aby ste vedeli,
¢i vam to chuti alebo nie,
az potom pridajte viac.
Pridame este asi

pol lyzice hubového
ochucovadla.

A potom pridame

trochu vody, len trochu.
Hortcu vodu,

aby sa ochucovadlo a sol’
l'ahsie rozpustili.
Moézeme pridat’ aj

trochu hnedého cukru.

Ak mate dzus,

napriklad jablkovy,
mozete ho pridat’ tiez.
Len jednu ¢ajovu lyzicku.
Ochutnajte, ¢i je to dobré.
Ak vam to nechuti,
mozete pridat’ trochu viac
a skuste ho rozpustit’.
Nechame to nachvil'u postat’,
rozpusti sa to samo.

V pripade, Ze mate radi
vyraznejsie chute, mozete
pridat’ pomarancovy dzus.
Cerstvy alebo

prirodni pomarancovu
Stavu z fTase.

Vytla¢ime trochu
pomarancovej Stavy

do omacky.

Asi tak Stvrtinu
pomarancového dzusu,

to by malo byt dost’.
Alebo to ochutnajte,

¢i je to dobré,

pretoze vy to budete jest’.
Nezalezi na tom, ¢o hovori
Séfkuchar alebo kuchar,
musi to tesit’ vas.

Je to vel'mi dobré.
Niektori l'udia do toho
Ak mate radi ¢ili,

mozete ho pridat’.

Co keby sme to vyskuigali?
Mam tu nejaké.

Toto je Vietnamska
(Aulacka) ¢ili omacka,

je vel'mi slavna a typicka.
Mimo Vietnamu (Au Lac)
ju volaju ,,sriracha”.
Pridajte do omacky asi
polovicu ¢ajovej lyzice

a znovu premiesajte.

To je dobre, dobre.

Teraz premieSame omacku
v Salatovej mise.

Len ju tam vSetku dajte.

A odteraz prosim
nepouzivajte ruky.

Moézete to zamieSat’
vidlickou alebo lyZicou.

Je to vel'mi chutné.
Mozete to zamiesat’ aj rukou,
ide len o to,

7e by vam to chvilu
mohlo zostat’ na ruke.

A keby ste na to zabudli

a pretreli si tou rukou o¢i,
mohlo by to byt

prilis neprijemné,

preto som povedala,

aby ste to viac

nemiesali rukami.

Nie je to zakazané.

Mohlo by to vyt nevhodné!
Péni, paci sa mi to!

Teraz to prelozim na tanier
na stol a potom urobime
nieco dalSie.

Chcem mat’ len istotu,

7e to bude dobré.

Ach ano.

A pripravime eSte d’alSie
vel'mi jednoduché jedlo.
Toto je balenie tofu,

asi 200 gramov, viac menej.
Otvorte ho,

a vytlacte vodu z balenia.
A len ho polozte na tanier.
Mozete ho ohriat’

v mikrovlnke teraz alebo
pockajte nakoniec

a ohrejte ho potom.

Alebo ho mézete zjest’

aj takéto studené.
Mikrovinka to ohreje

asi za 1,5 minaty.

Ak to nechcete

ohrievat’ v mikrovinke,
zjedzte to priamo takéto,

s trochou Cierneho korenia,
trochou sezamu

a sojovej omacky,

pouzite bud’ husta alebo
obyc¢ajnu s6jovi omacku,
alebo Maggi.

Ak to chcete ohriat’,

potom na to este nepridame
ziadne prisady.

Podl'a mdjho nazoru

ked’ sa to ohreje,

chuti to lepsie.

Takze to ohrejeme

a potom na to nieco pridame.
Ak to mate radi teplé,

staci jeden a pol minuty

a uz sa z toho pari.

Len to posypte Ciernym
korenim, jednoduché.

A pridajte trochu Maggi
alebo sojovej omacky.
Celé to polejte.

Bud'te trochu Stedri,
nebojte sa.

Tofu je takmer bez chuti,
takze mozete pouzit’

trochu viac s6jovej omacky.
Zalezi na tom,

¢o mate radi.

Mam tu opraZeny sezam.
Mo6zeme ho nasypat’ navrch.
A to bude chutit’ ako Nebo!
To je vSetko, vel'mi vyzivné,
jednoduché a rychle.

K tofu mozete pridat’ aj
morské riasy.

Vyrabaju sa uz opecené
morské riasy,

takze moézete kupit’ balik

a dat’ ich na tofu, alebo ich
mozeme dat’ neskor k ryzi.
Nateraz to nechame tak.

A teraz pripravime
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posledné jedlo.

Pripravime si varic.

Déme tam trochu
olivového oleja,

asi 1, 2 polievkové lyzice,
to je fajn.

Pockame,

kym sa olej rozohreje.
Viete deti, ako vyskusate,
¢i uz je olej hortici

alebo nie? Spominate si?
Len tam nieco hod’te

a uvidite, ¢i sa to prazi,
potom to uz je

dost’ rozohriate.

Teraz tam pridame tento
sOjovy texturovany protein.
A dobre zamieSame.
Nechajte to tam na chvil'u.
Obcas zamieSajte,

kym to nie je zlatisté.
Chutné!

Pockajte, kym to je zlatisté.
Teraz pridame
pomarancovy dzuis.
Pamitate na pomarance,
ktoré sme pouzili predtym?
Neminuli sme to vSetko.
Teraz to pouzijeme.
Vytlacte pomarancovu
Stavu do misky.

Mozete pouzit’ vidlicku,
takto, jednoducho.

Ale bud’te opatrni,

aby vidli¢ka nepresla

cez to.

Zamiesajte to.

Teraz pridame sezam,
niekol’ko polievkovych lyzic,
¢ierneho alebo bieleho.
Teraz tu pouzivam Cierny,
aby to bolo trochu vidiet’.
Predtym,

nez oprazite sezam,

dajte ho na sitko

a preosejte trochu necistoty
alebo ho umyte a osuste
predtym,

nez sezam oprazite.

Je to zlatisté, vel'mi pekné.

Teraz pridam
pomarancovu Stavu.
Vyborna chut’.

A potom pridame

a zamieSame omacku
alebo hustu s6jovu pastu,
asi 2 polievkové lyzice

a dobre to zamieSajte.
Vari¢ mame zapnuty

na silno, takze to musite
neustale miesat’, ina¢ by to
mohlo prihoriet’.

Ak je vari€ prili$ hortci,
trochu ho stiSte.

V kazdom pripade,

ked’ zapnete varic,

za chvil'u bude dost’ horuci,
takZe je rozumné

trochu ho zoslabit’.
Zaprve,

nespalite jedlo.

Za druhé, uSetrite energiu!
Cim viac ugetrime,

tym lepsSie pre planétu

a aj pre vas bankovy ucet.
Aj keby sme nemali starosti
0 peniaze,

pretoze ich mame dost’,
mali by sme si robit’
starosti o planétu.

Je to uz vel'mi dobr¢.
Mozeme pridat’

trochu ¢ierneho korenia.
Pod'me vyskusat,

ako to chuti. Vel'mi dobré.
Je to vel'mi dobré.

Ak vam to chuti

trochu sladko,

mozete pridat’

par kvapiek Maggi.

A potom nakoniec

1 polievkovt lyzicu
hubového ochucovadla,
alebo mozZno nieco iné,
napr. vytazok zo zeleniny.
Alebo ked’ uvarite

nejaku zeleninu,

odlozte z nej vyvar

a mozete ho pouzit’ na toto.
Alebo mdzete pouzit’

nejakd ina Stavu.

Myslim, Ze je to teraz
dokonalé. Takze to mézeme
servirovat’ s ryZou.

Bude to vel'mi vyzivné

a v zime to zahreje,
obsahuje to vel'a proteinov.
A sezam je dobry,

zahreje vas, udrzi

vase kiby pohyblivé,

takze nebudete citit’

bolest’ v kiboch.

V ajurvédskej medicine
pouzivaju sezamovy olej
na masaze l'udi,

ked’ maju bolestivé kiby.
Teraz mézeme vypnut varic.
Teraz to ddm na ryZzu.
Takto to jeme.

Mozete okolo naukladat’
par kuskov

morskej riasy na ozdobu

a mozete ju samozrejme

aj zjest.
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