Různé druhy přípravy zeleniny

· Blanšírování – zelenina se  ponoří do vroucí vody a nechá se zde do změknutí a zjasnění barev (několik vteřin až minut – dle druhu zeleniny), je příjemně křupavá, lze takto upravit brokolice, mrkev, zelí, čínské zelí, používá se do salátu, jako příloha, do těstovinových salátů apod.

· Napařování – vhodné např. pro zelí, brokolici. Zelenina zesládne, je křupavá.

· Rychlý čínský styl /soté – na trochu rozpáleného oleje dáme zeleninu (nejlépe kořenovou), promícháváme a přidáme listovou zeleninu, po změknutí dochutíme dle fantazie např. sójovou omáčkou či šťávou ze zázvoru. Připravuje se na velkém plameni.

· Lisování zeleniny – různá zelenina se nastrouhá nebo jemně nakrájí mírně osolí, promíchá a promačká, přikryje např. talířkem a zatíží (dle druhu zeleniny několik desítek minut až hodin). Takto zpracovaná zelenina má snižovat chuť na sladké, posilovat funkci střev a dodávat enzymy. 

· Kvašení zeleniny – zelenina je naskládána do sklenice a zalita slaným, kyselým či jiným nálevem dle chuti. Připravuje se několik hodin, dnů, týdnů i měsíců. Obsahuje kyselinu mléčnou, která podporuje vstřebávání vápníku a enzymy. Posiluje imunitu.

Tofu krokety – jeden kousek tofu je cca na 10 kroket. Tofu se jemně nastrouhá a smíchá se stejným dílem nastrouhané mrkve a dílem jemně nakrájené cibule (lze obměňovat druhy zeleniny). Promíchá se, přidá koření dle chuti a těsto se zahustí moukou nebo kukuřičným škrobem. Tvarují se krokety a smaží. Krokety lze polít nebo namáčet do pikantních omáček například hořčičné (hořčice s vodou a sójovou omáčkou) nebo sójové omáčky se zázvorovou šťávou apod.

