DETOXJEDLOM

online program

BATATOVO-ZELEROVA KASA

PRIPRAVA ¢As VARENIA BEZ LEPKU

5 min 15-20 min dno

INGREDIENCIE

1 menSi batat 150 ml horiceho vyvaru alebo

1/2 menSej cibule vody

kisok zeleru bulva (zhruba tretina .
mletd rasca

batatu)
1 CL oleja troSku omé&cky Shoyu/Tamari na
dochutenie

POSTUP
1. Cibulu nakrdjame nadrobno, 6. Tekutinu z hrnca zlejeme
batat na vac€Sie kocky, zeler na bokom a zeleninu populime na
drobné kocky. kaSu.
2. Na oleji so solou orestujeme 7. Stavou méZeme poliat hotovd
cibulu aZ kym troSku chyti farbu. kaSu na tanieri.

3. Priddme batdt so zelerom a
rascu, chvilu dusime a mieSame.
4. Prilejeme hortcu tekutinu,
zniZime plamen a dusime do
makka priblizne 12-15 minut.

5. Ked je zelenina uvarend,
dochutime troSkou séjovej

omdacCky.




