DETOXJEDLOM

 FAZULOVY GULAS

CAS VARENIA BEZ LEPKU

15 min, dno

PRIPRAVA

varenie fazule

vopred ryZza 30 min

INGREDIENCIE

1 /2 hrnCeka hnedej fazule suchej
1/2 cibule

1 struCik cesnaku

1PL oleja

1/4 CL soli

trochu vody

1/2 CL sladkej mletej papriky
troSku udenej mletej papriky podla
chuti

1 bobkovy list

2 gulky nového korenia

1CL maizeny

séjova omdacCka Shoyu/Tamari

pre bezlepkarov

POSTUP

1. Vopred namolime (na 10-12
hod) a uvarime fazulu. Varime s
kiuskom riasy KOMBU, bez soli.
2. Ddme varit celozrnnu ryZu.
3. Nadrobno nakrdjani cibulu
orestujeme na osolenom oleji.
4. Priddme mletd papriku a
zamieSame.

5. Priddme ostatné korenie a

uvarenu fazulu s trochou vody,

v ktorej sa varila. Aby sme mali v
gulaSi Stavu. Priddme aj najemno

nasekand uvarent riasu z fazuli -

v guldSi ju nebudete vidiet ani

citit.

6. Prihodime popuCeny cesnak a
vSetko spolu povarime asi 5
minut.

7. Vyberieme pevné korenie a
dochutime séjovou omdackou.

8. Maizeniu vymieSame v troSke
studenej vody a zahustime Nou
omd&cCku. 1-2 mindty varime a je
hotovo.

9. Poddvame s uvarenou
celozrnnou jazminovou ryZou,
kvasenou zeleninou a troSkou
Cerstvej zeleniny podla chuti.
10. Ak ste nemali polievku, tak
gulds doplfite aj tepelne
upravenou zeleninou podla

chute.




