DETOXJEDLOM

online program

ZELENINA NA "MEDE" S ORIESKAMI

PRIPRAVA ¢As VARENIA BEZ LEPKV
10 min 20 min ANO

INGREDIENCIE

1 vacSia mrkva 2 Stipky soli
6 - 8 listov Cinskej kapusty mleté Cierne korenie
1 PL oleja séjova omdacka Shoyu alebo

1 PL ryzoveého sladu Tamari na dochutenie
hrst nesolenych araSidov

(kupujem nelipané)

POSTUP

1. Do hrnca ddme zohrievat olej 5. Nakoniec ochutndme a ak
spolu so sladom a solou. ’rreba, dochutime troSkou
2. Mrkvu nakrdjanud na tenké sdjovej omacky.

Sikmé kolieska pridédme do 6. Podédvame s ryZovymi

. , cestovinami a prihodime
teplého oleja so sladom,

zopdr pruzkov Cerstvej

okorenime a dusime prikryté 5 ) parp J
) Cinskej kapusty.

minut.

3. Potom prihodime araSidové

orieSky a dusime eSte 5 - 7

minut.

4. PrimieSame Cinsku kapustu

nakrdjanu na pruzky a eSte 3

minuty dusime.




