L3 Nase

Rychle kari - vegan friendly

Cas pripravy: 20 minGt

Druh jedla: Bezmasité a mucne jedla; Hlavné
jedla

Aj vy stadle cez tyzden riesite otazku rychlej

a zdravej veclere? Toto jedlo nepatri

pripravou medzi ultrakratke (do 10 minut), nejaké
varenie je nutné, ale do 20 minut ho urcite
mate hotové. NevyZaduje Specidlne vedomosti
z indickej kuchyne, zvliddne ho aj uplny
zaciatocnik. Rychle kari je nielen chutné, ale
aj protizapalové a plné dobre vyuzitelného
nemlie¢neho vapnika. Ak neméte

k dispozicii kokosové mlieko, mézete pouzit
akékolvek iné rastlinné. Koriander mézete (s
odpustenim odbornikov na indicka kuchyrniu)
vymenit za petrzlenovu vriat. Niekto by mohol
namietat, Ze to uz nebude Ziadne kari, my mu
dame za pravdu, ale aj tak si ho navarime :-)

Postup prace:

Na oleji podusite a oprazite cibulu, pridate zdzvor a kari. Cicer z konzervy
preplachnite vodou a pridajte do hrnca. Tofu nakrajajte na kocky a zemiaky
nahrubo nastridhajte, pridajte k ciceru a posolte. Podlejete kokosovym
mliekom a poduste, kym nastruhané zemiaky nezmaknu, ¢o by nemalo trvat
MRElEHNe dih&ie ako 10 mint.

Suroviny:
2 PL olivového alebo
kokosového oleja

1 cibula nakrdjana

1 ¢L cerstvého

, , ) Ako priloha je vhodna naturalna ryza (ryzu natural od Uncle Bens mate
strdhaného zazvoru

hotovl za 10 minut!), mbzete si samozrejme zvolit aj kuskus alebo celozrnny

1 -2 cL kvalitneho toast (to uz ale nebude jedlo bezlepkové). Ak date prednost naturalnej ryzi,
kari mozete samozrejme pouzit ktorukolvek, ale treba pocitat s tym, Ze bezné
sol’ druhy sa mézu varit aj hodinu, ¢im sa celé priprava jedla zna¢ne predizi.

1 konzerva uvareného Ak chcete posilnit protizapalovy Ucinok jedla, m6zete okrem zazvoru a kari
ciceru (preplachnite pridat aj kurkumu. Pridd do jedla krasnu ZItu a vSetky zapaly sa jej zlaknu.
vodou) Kari je samozrejme vegan friendly, bohaté najma na vapnik a vitaminy

2 balenia skupiny B, ktoré vegani urcite ocenia.

lahodkového tofu

2 dcl kokosového
mlieka (pokojne
vymerite za iné
rastlinné)

3 nahrubo nastrihané
stredné zemiaky
Koriander alebo
petrzlenova viat
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