DETOXJEDLOM

online program

RYZOVA KASA SO ZELENINOU

PRIPRAVA

€AsS VARENIA

5 min 15 min

BEZ LEPKU

dno

INGREDIENCIE

Sdlka uvarenej ryZe so sezamom

1 menSia mrkva

1 menSia cibula

1/2 hrnCeka vylipaného Cerstvého
hraSku

1 CL oleja
100 ml hortcej vody alebo
vyvaru

sol

POSTUP

1. OCistime a nakrdjame zeleninu
- mrkvu na tenucCké kolieska,
cibulu nadrobno. Zeleninu spolu
nemieSame, budeme ju davat do
malého hrnca po vrstvéch.

2. Do hrnca s €o najmenSim
priemerom ddme olej a
rovhomerne ho rozotrieme po
dne.

3. Zapneme plamen a na olej
ddme vrstvu cibule - roztiahneme
po celom dne.

4. Na cibulu dame hrdSok, znovu
rozvrstvime po celom obvode.

5. Proces ukonCime mrkvou -
rovnaky postup.

6. Navrchu mierne posolime a
nechdme 2 minudty dusit bez

vody.

7. Potom opatrne nalejeme
horicu vodu alebo vyvar. Tak,
aby sme neporuSili jednotlivé
vrstvy.

8. Na slabom plameni dusime 15
min pod pokrievkou. Ak méate
pokrievku s otvorom, v polovici
varenia skontrolujte, Ci mate v
hrnci nejakd tekutinu a pripadne
eSte trochu dolejte, aby sa
zelenina nepripdlila.

9. Ked je zelenina makké, mdéZete
ju ochutit tfroSkou Shoyu alebo
Tamari. Mne tato kombindcia
chuti bez omacky.

10. Na tanieri ddme zeleninu na
ryZovu kaSu a posypeme
semienkami a Cerstvymi

bylinkami.




