
POKE MISKA S  ARAŠIDOVOU OMÁČKOU
PRÍPRAVA

10 min

ČAS VARENIA
15 min

BEZ LEPKU
áno

POSTUP
1 .  Ryžu uvar íme vopred. Najv iac

sa hodí  bie la jazmínová ryža.

2.  Pr ipravíme s i  4-6 druhov

zeleniny.  Kombinujeme rôzne

druhy (koreňová,  l i s tová, . . . )  a

farby.  

3.  Dáme naparovať  2 druhy

zeleniny pod ľa výberu.  Hodí  sa

batát (as i  12 minút) ,  šparg ľa (5-

6 min) ,  brokol ica (6-8 min) .

4.  Ďalš ie  druhy zeleniny

nakrájame na malé kúsky ,

rezančeky a podobne. Dôlež i tá

je pestrosť  tvarov.  Napr ík lad

mrkvu som nakrájala pomocou

škrabky Ju l ienne.  Hodí  sa t iež
avokádo,  stopkatý zeler ,  uhorka,

ľadový šalát ,  baby špenát,

redvičky ,  červená kapusta na

tenké rezančeky.

5.  Pr ipravíme s i  omáčku.  Všetky

ingrediencie dobre zmixujeme

alebo vymiešame. Mixujte v

pr ípade,  že máte mixér s  menšou

nádobkou,  pretože množstva je

menej  a vo väčšej  nádobe by sa

strat i lo.  Môžete aj  vymiešať
v idl ičkou.  Ingrediencie (h lavne

Tamari  a l imetkovú

šťavu) pr idávajtek araš idovému

maslu postupne a ochutnávajte.

Vylaďujte pomer ingredienci í ,  tak

aby ste s i  vytvor i l i  ideálnu chuť
pre seba. Kokosové ml ieko,  a lebo

jeho časť  môžete nahradiť
vodou.  

6.  Do misky dáme kopček teplej

ryže a dookola pekne rozvrstv íme

pr ipravenú zeleninu.  Nakoniec

pokvapkáme araš idovou

omáčkou.

INGREDIENCIE
4-5 druhov zeleniny podľa vlastného

výberu  (2 z nich budeme tepelne

upravovať)
kopček uvaverenej ryže

 

Na omáčku (2 porcie):

2 kopcovité PL arašidového masla

(hodí sa solené, ale nie je to

podmienka)

1  PL omáčky Tamari  (a lebo

Shoyu)

1  kopcovitá ČL ryžového s ladu

alebo s i rupu

1-2 PL kokosového ml ieka (ak

nemáte,  nahraď te vodou)

1  PL l imetkovej  a lebo cit rónovej

šťavy


