DETOXJEDLOM

online program

KOKOSOVA RYZA S BIELOU FAZULOU

PRIPRAVA
5 min | CAS VARENIA
namdacCanie ryZe 35 min
4 hodiny

BEZ LEPKU

dno

INGREDIENCIE

1/2 hrnCeka naturdlne]
jazminovej alebo basmati
ryZe

1/2 cibule

1 struCik cesnaku

1/4 CL kurkumy

1 CL oleja

1/3 CL soli

zelend Cast jarnej cibulky (asi
6 cm kusok)

1 menSia mrkva

1 hrn€ek horiceho zeleninového
vyvaru

50 ml| kokosovej smotany (alebo
mlieka z plechovky)

troSku Cerstvého alebo
suSeného tymianu

Cerstva citrénova Stava

na dochutenie

3 PL bielej fazule uvarenej
vCera

POSTUP

1. Oplachnutd celozrnnu
(naturdlnu) ryZu ddme namécat
aspofN na 4 hodiny do studene]
vody.

2. Nadrobno nakrajand cibulu
spenime na osolenom oleji.

3. Priddme populeny alebo
nasekany cesnak a kratko
restujeme.

4. Prihodime kurkumu, tymian a
na kolieska nakrdjand jarnu
cibulku a mrkvu nakrdjand na
menSie kocky (1/4 kolieska).
VSetko restujeme asi minutu na

miernom ohni.

5. VloZime odkvapkant ryZu,
dobre premieSame aby chytila
Zlta farbu a zalejeme hordcim
vyvarom a kokosovym mliekom.
6. PremieSame a prikryté dusime
do zmaknutia ryZze (25 - 30
minut)

7. Hotovu odstavenu ryZu
osvieZime troSkou citrénovej
Stavy a primieSame 3 PL uvarenej
bielej fazule.

8. Poddvame s petrzlenovou
vhatou a/alebo Cerstvymi

Saldtovymi listami.




