
ŠPENÁT NA CESNAKU S  PEČENÝM TEMPEHOM

PRÍPRAVA
5 min 

ČAS VARENIA
10 min

BEZ LEPKU 
áno

POSTUP
1 .  Olej  osol íme na panvičke a do

mierne teplého pr idáme tenučké

plátky cesnaku.  Restujeme len

krátko,  kým nezačne cesnak

voniať .

2.  Hneď  pr idáme prepláchnutý

baby špenát,  premiešame a

pr ikry jeme. Za pár minút je

špenát hotový.  Po 1-2 minútach

ho skontrolu j te,  aby sa zbytočne

dlho nevar i l .  

3 .  Necháme ho odpoč í vať
prikrytý  v  panvičke.   Medzitým

opeč ieme tempeh pokrájaný na 2

mm hrubé plátky.  

S t a č í  n á m  k  t o m u  m i n i m u m

o l e j a .  K e ď  j e m n e  c h y t í  f a r b u ,

j e  h o t o v ý .

4 .  V y m i e š a m e  i n g r e d i e n c i e  n a

o m á č k u  a  p o l e j e m e  ň o u

t e m p e h  n a s e r v í r o v a n ý  n a

c e s n a k u .  

5 .  M ô ž e m e  h o  p o s y p a ť
s e z a m o m  a  p o d á v a ť  s  m e n š o u

p o r c i o u  u v a r e n ý c h  r y ž o v ý c h

r e z a n c o v  a l e b o  i n o u  o b i l n i n o u .

INGREDIENCIE
1  ba l í k  baby  špenátu
1  Č L  o le ja
1/5  Č L  so l i  
1  väčš í  s t r úč i k  cesnaku  (a lebo
2  menš i e )
1/2  ba len ia  tempehu ,  k to r ý
s te  o t vo r i l i  v  deň  4
Na  omáč ku :
1  P L  Tamar i  a lebo  Shoyu
1  Č L  r yžového  s ladu

pár kvapiek čerstvej  c i t rónovej

šťavy 

(ak máte,  môžete pr idať  t rošku

sušeného zázvoru alebo pár

kvapiek čerstvého)  50 g

ryžových cestovín alebo iná

obi ln ina č i  kúsok chleba na

podávanie


