DETOXJEDLOM

online program

RIZOTO SO ZELENINOU Z WOKU

PRiPRAVA CAS UARENIA BEZ LEPKV

10 min 15-20 min dno

INGREDIENCIE

60 g jasminovej ryZe neuvarenej (alebo omdacCka Shoyu/Tamari
inej dlhozrnnej, méZete pouZit aj bielu) ryZovy ocot alebo citrénova
1 menSia mrkva v
. . Stava
kdsok péru ,
Cerstvy hraSok vylupany (za hrst) mlety koriander
1/3 Cervené papriky pol cesnaku alebo cesnakové
1 PL oleja (najviac sa hodi sezamovy, vyhonky (ako na obrazku)

ale nie je fo nutnost) 1 CL maizeny (alebo kuzu)

sol .
1 CL sezamu natural
POSTUP
1. Najprv ddme varit ryZu, pokojne qj 7. PokraCujeme s périkom a prihodime
vopred. rovno aj cesnak. Nadhadzujeme 2-3
2. VSetku zeleninu nakrdjame na menSie minaty.
kisky. Mrkvu krdjam naSikmo na 8. AZ teraz prilejeme séjovi omacky,

podlhovasté kusky. Pér na ikmé ryZovy ocot/citrénovu Stavu, dochutime

polkolieska. Cesnak na jemné platky, koriandrom.

oapriku na 1,5 om kdsky. Hrégok 9. Prilejeme 1 naberacku vody.
vylipeme Ochutndme Stavu a pripadne eSte
. dochutime.

10. Maizenu (alebo kuzu) dobre
premieSame s troSkou studenej vody a

3. Do woku alebo vyS$Sej panvicky déme
olej. Rozpdlime, mierne osolime.

4. Prihodime len mrkvu, ktord dvomi iy , ,
priddme do woku. Kratko prevarime a

vo£e§kami navdhodzuj?me asi 3-4 minuty. pridéme uvarent ryZu. Ak je tepld,
DrZime silnejSi plamen. odstavime z ohNa a vSetko dobre
5. Potom priddme papriku a postup premieSame.

opgkujeme 3 minaty. 11. Posypeme sezamom a podévame s
6. Dalej pridame hréSok a nadhadzujeme troSkou listovych Saldtov a kvasenou

asi 2 minuty. zeleninou.




