DETOXJEDLOM

online program

REZANCE SO ZELENINOU A TEMPEHOM

PRIPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPRKVU
15-20 min 20 min dno

INGREDIENCIE

70 g ryZovych rezancov

100 g tempehu (pol balenia)

1 menSia mrkva

pol cibule

Cerstvy hraSok vylupany (za hrst)
hrst’brokolice

1 PL oleja (najviac sa hodi sezamovy,
ale nie je to nutnost)

sol

omacka Shoyu/Tamari

ryZovy ocot alebo citrénovd Stava

mlety koriander

pol cesnaku alebo trochu suSeného
(nemusi byt)

1CL maizeny

1 CL sezamu natural

VARIANTY:

namiesto hrédSku mézete dat’
pokrdjanu Sparglu, Cinsku kapustu
alebo na kocky nakrdjanud Cervenu
papriku

POSTUP

1. Postavime vodu na cestoviny,
ktoré uvarime podla névodu.

2. VSetku zeleninu nakrdjame na
menSie kusky. Mrkvu krdjam
naSikmo na podlhovasté kusky.
Cesnak na jemné pldatky. HraSok
vylipeme. Tempeh nakrdjame

nadrobno.

3. Do woku alebo vy$Sej panviCky

dédme olej. Rozpdalime, mierne
osolime.

4. Prihodime len mrkvu, ktoru
dvomi vareSkami nadhadzujeme
asi 3-4 minuty. DrZzime silnejSi

plamen.

5. Potom priddme len brokolicu a

postup opakujeme 3 mindty.

6. Dalej pridame cibulu a
nadhadzujeme asi 2 minuty.

7. PokraCujeme s hraSkom a
nadhadzujeme 2-3 minuty.

8. AZ teraz priddme tempeh a
prilejeme séjovi omacku,
ocot/citrénovu Stavu, pridame
cesnak a koriander.

9. Prilejeme za vareSku horicej
vody z cestovin.

10. Maizenu zieSame s troSkou
studenej vody a priddme do
woku. Po minute odstavime.

11. Posypeme sezamom a

poddvame




