KIKKOMAN'

Citrusovy mung dal se Spenatem

Celkovy cas vareni 95 min. 25 min. Doba pripravy 50 min. Doba vareni 20 min. Doba kynuti

Nutri¢ni hodnoty (na porci):

3.166 kJ / 750 kcal
INGREDIENCE

2 Porce

Dal:

150¢g zelenych mung fazoli
500 ml zeleninového vyvaru
80¢g mrkve

50g cukety

1 polévkova prepusténého masla (ghi)
IZice

Log cibule, nakrajené na
kosticky
1 strouzek cesneku,

nakrajeny na platky
0,5 cajové mletého kminu
Izicky
0,5 cajové mleté kurkumy
Izicky
0,5 cajové mleté skofice
Izicky
0,25 cajové susené chilli papricky
Izicky
200g konzervovanych
krajenych rajcat
2 polévkoveé Kikkoman Sojova omacka

IZice pfirozené fermentovana
se snizenym obsahem
soli

50g mladého Spenatu

Capati s ¢esnekovym olejem:

2 strouzky Cesnekuy,

najemno nasekané
2 polévkoveé olivového oleje

IZice
80 ml teplé vody
150 g pSeni¢né mouky

Tuky: 17 g Bilkoviny:30g
Sacharidy: 117 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

150 g zelenych mung fazoli - 500 ml zeleninového
vyvaru - 80 g mrkve - 50 g cukety - 1 polevkova
IZice prepusténého masla (ghi) - 40 g cibule,
nakrajené na kosticky - 1 strouzek ¢esneku,
nakrajeny na platky - 0,5 ¢ajové Izicky mletého
kminu - 0,5 cajoveé Izicky mleté kurkumy - 0,5
cajoveé Izicky mleté skorice - 0,25 cajoveé Izicky
suSené chilli papricky - 200 g konzervovanych
krajenych rajcat - 2 polévkoveé IZice Kikkoman
Sojova omacka prirozené fermentovana se
snizenym obsahem soli - 50 g baby Spenatu

Mung fazole varte v zeleninovém vyvaru 35-40
minut. Mrkev a cuketu nakrajejte na platky. Na ghi
restujte cibuli, ¢esnek, mrkev a cuketu po dobu 34
minuty. Pridejte kmin, kurkumu, skofici a chilli a
kratce osmahnéte (10-15 sekund), aby se
rozvinulo aroma koreni. Vmichejte uvarené fazole,
poté pridejte konzervovana rajcata a dochutte
sojovou omackou Kikkoman se snizenym obsahem
soli. Nechte 5 minut mirné probublavat, poté
pridejte Spenat a varte jeSté 1 minutu.

Krok 2

2 strouzky ¢esneku, najemno nasekané - 2
polévkoveé IZice olivového oleje - 80 ml teplé vody
- 150 g pSeni¢né mouky - 20 g mouky navic na
podsypani

Smichejte ¢esnek s olivovym olejem. Postupné
pridavejte teplou vodu k 150 g mouky, poté
pridejte cesnekovy olej. Tésto hnétte asi 5 minut,
dokud nebude hladké a pruzné. Nechte odpocivat
20 minut v mise zakryté vihkou utérkou nebo
potravinovou folii. Rozdélte na 4 ¢asti, vytvarujte
kulicky a vyvalejte na tenké placky, podsypavejte
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20g mouky navic na
podsypani

Na dochuceni:

1 polévkova citronové Stavy

IZice

1cajova  nastrouhané limetkoveé

Izicka kary

Par listka koriandru

zbylou moukou (20 g). Rozpalte suchou panev na
stfedné vysokou teplotu a kazdé ¢apati opékejte
20-30 sekund z kazdé strany, dokud se nevytvori
zlaté bublinky a tmaveé skvrny.

Krok 3

1 polévkova IZice citronoveé Stavy - 1 €ajova Izicka
nastrouhané limetkové klry - Par listk( koriandru
Dal dochutte citronovou Stavou a limetkovou
klrou, a posypejte koriandrem. Podavejte s Cerstvé
pripravenymi Capati.
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