DETOXJEDLOM

online program

CICER NA PAPRIKE

PRIPRAVA €nsS VARENIA BEZ LEPKV
namdaCanie ciceru 60 min dno
vopred

INGREDIENCIE

50 g jazminovej ryZe natural
neuvarenej (=160 g uvarenej)

40 g ciceru suchého (=100 g vareného)
1CL oleja

1/4 CL soli

pol menSej cibule

1 menSia mrkva

pol petrzlenu

polovice menSieho batatu

mletd rasca

1/3 CL sladkej Eervenej papriky
troSku mletého korenia

asi 200 ml horuceho
zeleninového vyvaru

2-3 PL ryZovej alebo mandlovej

smotany

POSTUP

1. Cicer prepldchneme «a
namoCime apof na 10 hodin do
studenej vody.

2. NamoCeny cicer uvarime s
kiskom riasy Kombu. Trvd to
pribliZzne 45 min. v tlakovom
hrnci.

3. Medzitym ddme varit ryZu
podla ndvodu a na oleji so solou
spenime nadrobno pokrdjand
cibulu. Priddme na kolieska
nakrdjand mrkvu a petrZzlen a na
kocky batéat.

4. Ochutime rascou, korenim a
Cervenou paprikou. Podlejeme
hordcim vyvarom, tak aby bol
mierne nad drovfiou zeleniny.

5. Na miernom plameni dusime

15 minut.

6. Priddme uvareny cicer a eSte
5 min spolu varime.

7. Podlejeme smotanou,
dochutime Shoyu alebo Tamari a
mindtu povarime.

8. Polovicu uvarenej zmesi
odoberieme a spolu s miso
pastou zmixujeme tyCovym
mixérom na omdacku.

9. Omécku vratime do hrnca k
zmesi a premieSame.

10. Poddvame s jazminovou ryZou
a kvasenou zeleninou.

1. MoZeme tieZ posypat
petrzlenovou vhatou a pridat

Cerstvu sezdnnu zeleninu




