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Cainneanna

Beaganola
3 chainneann mheanmhéide,

gearrtha ina slisne tanai agus nite .

50ml mirin
Tsp géirleog mbhionaithe
- Tsp sinsear mionaithe
50g cnénna céco buailte ***
leaite i 150ml uisce te
60g purée tratai
‘40g miso ban
*  Salann deréir mar is ga

n Raidise le Cainneann
- lq

E I

2 mhala béag raidisi*
Pinse 5-spiosra |
Spbh,o[a lus na gréine né ola raibe
Spbh tamari_

.~ Crusta panco

80g grabhroga ‘pancé
 30g olalus nagréinendola
raibe
Spbh de chal6ga giosta
Pinse salainn
200g téfu teann
mionbhraite *



Bainan ba.rr de na raidisi, .. smear iad leis an ola, spiosrai agus
tamari, .. agus scaip iad ar thraidire linedilte le parphaipéar ..
agus cuir ar an tseilf lair san oigheann iad ag 180 céim ar feadh
15go 25 néiméad .,ag brath ar aois agus méid na dtornapai.

Cuir nagrabhréga pancé i mbabhla .. agus cuir an ola, salann
agus céléga giosta leo. Cuimil an ola go maith ar grabhréga ..
agus scaip iad i sraith thanaf ar thraidire linedilte le
parphaipéar. Déan iad a théstail ar sheilf fochtair an oighinn ar
feadh tuairim is 10 go 15 néiméad, a n-iompu uair amhain, go
mbeidh siad donnaithe go cothrom.

Déan ruainne ola a théamh i saspan mar-agus cuir leis na slisne

cainneann chomh maith leis an mirin', sinséar agus gairteog.
Cuir ar tarraingt iad ar feadh tuairim is 10 néiméad go mbeidh

" siad bog. Déan na cnénna c4cé buailte a.led san uisce te agus

" cuiristeach an purée trétal’égus miso chomh maith. Nuair a
bheidh na cainneanna bog cuir meascan na gcnénna c6cé agus
miso leo .. agus suanbhruith go réidh. B’fhéidir go mbeadh ort
beagan uisce breise a chur leis ma bhfonn an meascan tirim.//
Déan é a chécarail ar.feadh néiméad né mar sin agus blaistigh

‘deréirmaris ga. Fagileataobh é. °



Smear an meascan seo i mias don oigheann, .. d’Gsaid mise traidire

donndige 20cm le 26¢cm, .. sachmoér do thuairim is ceathrar. Breac

na piosai tornapa résta, .. an taobh Hasselback suas, .. déan an tofa

miénbhrﬂite_a chroitheadh anuas air agus cuir an mhias ar an tseilf

lair san oigheann ag 180 céim ar feadh 20 néiméad n6 mar sin. Cuir
ar an mbord le carnan glasrai glasa earraigh.

Na priomhrudai a bheidh agteastail; scamhaire, 2 x saspan, 2
thraidire lineailte le parphaipéar, migs graitin sach mor 20cmx |
26¢cm n6 mar sin. Babhla chun an pancé agus ola a mheascadh.

Grabhrdga pancd, agus pancé a bhacail roimh ré; is grabhréga
~ dihiodréitithe iad grabhréga panco.
Baineann siad leis an tSeapain agus Usaidtear iad i rudai ar nés curai sicin
katsu.

Le grabhréga a bhacail roimh ré is féidir iad a Gsaid go.direach i miasa
bacailte, cuireann siad crusta deas briosc ar bharr graitini freisin.

Is éard is cnénna céco buailte na ﬁ;or-fheoil chnénna cdco, is
priomhbhia an-aisitil é sa lardrus. Is féidir € a thand dha phairt uisce le
pairt amhain chun uachtar cnénna c6cé a dhéanamh né le ceithre phairt
uisce le .péirt amhain chun bainne cné c6c6 adhéanamh



