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In primul pas, se taie ciupercile si seitanul in fasii si se amestecs cu un varf
de usturoi granulat, sos de soia, ghimbir macinat si ulei de susan.

Se spald spanacul, scurt in apa rece si apoi se toarnd peste el apa fiarta. Se
lasd sa se absoarba timp de aproximativ doud minute si apoi se strecoara
bine. Intr-un castron separat, se amestec3 cu putin sos de soia si ulei de
susan si se lasa s se absoarba.

759 Ciuperci Shiitake
759 Cluperci Apoi, se taie ceapa verde in inele subtir, ceapa galbena in fasii, iar morcovii
in benzi subtiri.
200 g Seitan ’
3 linguri Sos de soia Acum se adauga putin ulei de arahide intr-o tigaie fierbinte si se prajesc
seitanul, ciupercile si ceapa timp de aproximativ doua péana la trei minute.
4 lingurite  Ulei de susan . . . .. . oL
Apoi se adaugd morcovii si se prajeste totul in tigaie timp de inca cinci
2009 Baby spanac minute. Se amesteca din cand in cand.
3 buc Ceap3 verde * . o Ser e “ . o e s
Intre timp, se gatesc taiteii de orez intr-o cratita cu apa sarata conform
1buc Ceapd galbena instructiunilor de pe ambalaj. Se amesteca des, astfel incat s& nu se
100 g Morcovi lipeasca.
Tlingurd  Ulei de arahide Se scurg pastele intr-o sita fin3 si se taie cu foarfeca. Apoi se pun taiteii
250 g Taitei de orez pe bazi de strecurati Tnapoi in oala de gatit si se amesteca cu uleiul de susan ramas si
cartofi dulci cu siropul de artar.
2lingurite  Sirop de artar in cele din urm3, se adaug3 ingredientele rémase si se condimenteazi dupa
2 linguri Susan (luminos sau gust cu un alt varf de usturoi, sosul de soia ramas, sare si piper.
intunecat, in functie de
preferinte) Preparatul se serveste in boluri sau farfurii mai adéanci si se acopera cu
. o . semintele de susan.
1 lingurita ¢ Ghimbir macinat
2 lingurite ¢ Usturoi granulat

/¢ Piper negru boabe

¢ Sare de mare iodata




