DETOXJEDLOM

online program

ZELENINA NISHIME S RYZOU/QUINOOU

PRIPRAVA ¢As VARENIA

10 min 15 min + ryZa

BEZ LEPRV

dno

INGREDIENCIE

kusok périku (6-8 cm) alebo nevelka
cibula

letn& biela kapusta

1 v&C€Sia mrkva

voda

sol

ryZa alebo quinoa

POSTUP

1.Périk (alebo cibulu) pozdl'ine
prereZeme napoly a potom ho
nakrdjame na tenké pruazky.

2. Mrkvu nakrdjame na hrubSie
rezance. Robim to tak, Ze ju po
diZke prereZem na 3 Easti a
potom krdjam, ako ked beZne
krajam kolieska.

3. Kapustu nakrdjame na
rezance.

4. Do menSieho hrnca ddme na
spodok pdrik a roztiahneme po
celom dne. Na neho navrstvime

kapustu a navrch mrkvu.

5. Podlejeme vodou, ddme tolko
aby ju bolo vidiet, ale aby bola
pod uUroviou zeleniny.

6. Na vrchu posolime a varime na
miernom plameni 15 minut.

7. RyZu/quinou ddme na tanier,
navrstvime zeleninu a doplnime
Cerstvou a kvasenou zeleninou.

MéZeme posypat semienkami.

DALSIE MOZNE KOMBINACIE
ZELENINY:

Zeleninu uvéddzam v poradi, v
akom sa vrstvi.

cibula, brokolica, mrkva
périk, cibula, karfiol, mrkva

cibula, hraSok, mrkva




