DETOXJEDLOM

online program

SPENAT NA CESNAKU S PECENYM TEMPEHOM

PRiPRAVA CAS VARENIA BEZ LEPKU

5 min 10 min dno

INGREDIENCIE

1 balik baby Spendtu

1 CL oleja

1/5 CL soli

1 vaC€Si striCik cesnaku (alebo
2 menSie)

1/2 balenia tempehu, ktory
ste otvorili v den 4

Na omacku:

1 PL Tamari alebo Shoyu

1 CL ryZzového sladu

par kvapiek Cerstvej citrénovej
Stavy

(ak mate, mézete pridat troSku
suSeného zdzvoru alebo par
kvapiek Cerstvého) 50 g
ryZovych cestovin alebo ind
obilnina €i kisok chleba na
poddvanie

POSTUP

1. Olej osolime na panviCke a do
mierne teplého priddme tenucCké
pldtky cesnaku. Restujeme len
kratko, kym nezaCne cesnak
voniat.

2. Hned priddme prepldchnuty
baby Spendat, premieSame a
prikryjeme. Za pdr minut je
Spendt hotovy. Po 1-2 minutach
ho skontrolujte, aby sa zbytoCne
dlho nevaril.

3. Nechdme ho odpocivat

prikryty v panviCke. Medzitym

opeCieme tempeh pokrdjany na 2

mm hrubé platky.

Stali ndm k tomu minimum
oleja. Ked jemne chyti farbu,
je hotovy.

4. VymieSame ingrediencie na
omdcCku a polejeme Nou
tempeh naservirovany na
cesnaku.

5. MéZeme ho posypat
sezamom a poddvat' s menSou
porciou uvarenych ryZovych

rezancov alebo inou obilninou.




