DETOXJEDLOM

online program

POKE MISKA S ARASIDOVOU OMACKOU

PRIPRAVA

€AsS VARENIA

10 min 15 min

BEZ LEPRV

dno

INGREDIENCIE

4-5 druhov zeleniny podla vlastného
vyberu (2 z nich budeme tepelne
upravovat)

kopCek uvaverenej ryZe

Na omacku (2 porcie):

2 kopcovité PL araSidového masla
(hodi sa solené, ale nie je to
podmienka)

1 PL omécCky Tamari (alebo
Shoyu)

1 kopcovitd CL ryZového sladu
alebo sirupu

1-2 PL kokosového mlieka (ak
nemate, nahradte vodou)

1 PL limetkovej alebo citrénovej

Stavy

POSTUP

1. RyZu uvarime vopred. Najviac
sa hodi biela jazminové ryZa.

2. Pripravime si 4-6 druhov
zeleniny. Kombinujeme rézne
druhy (korefiovd, listovd,...) a
farby.

3. Dadme naparovat 2 druhy
zeleniny podla vyberu. Hodi sa
batat (asi 12 minut), Spargla (5-
6 min), brokolica (6-8 min).

4. Dal3ie druhy zeleniny
nakrdjame na malé kuasky,
rezanCeky a podobne. DéleZité
je pestrost tvarov. Napriklad
mrkvu som nakrdjala pomocou
Skrabky Julienne. Hodi sa tieZ
avokddo, stopkaty zeler, uhorka,
[adovy Salét, baby Spenat,
redviCky, Cervend kapusta na

tenké rezanCeky.

5. Pripravime si omdacCku. VSetky
ingrediencie dobre zmixujeme
alebo vymieSame. Mixujte v
pripade, Ze mate mixér s menSou
nddobkou, pretoZe mnoZstva je
menej a vo vaCSej nddobe by sa
stratilo. MéZete aj vymieSat
vidliCkou. Ingrediencie (hlavne
Tamari a limetkovdu

Stavu) pridédvajtek araSidovému
maslu postupne a ochutndavajte.
Vyladujte pomer ingrediencii, tak
aby ste si vytvorili idedlnu chut
pre seba. Kokosové mlieko, alebo
jeho Cast méZete nahradit’
vodou.

6. Do misky ddme kopCek teplej
ryZe a dookola pekne rozvrstvime
pripravenu zeleninu. Nakoniec
pokvapkdme araSidovou

omdckou.




