KIKKOMAN'

Indicky cockovy dal s lilkem a halloumi

Celkovy cas vareni 60 min. 15 min. Doba pripravy 45 min. Doba vareni

Nutri¢ni hodnoty (na porci):
2.050 kJ / 490 kcal

INGREDIENCE

2 Porce

150 g mixované cocky (napf.
cervena, zluta a zelena),
proplachnuté

400 ml zeleninového vyvaru
nebo vody

1 maly lilek, nakrajeny na
kosticky

100g syra halloumi,

nakrajeného na kosticky
2 polévkoveé olivového oleje

IZice

1 mala cibule, nakrajené na
jemno

2 strouzky Cesnekuy,
nasekané

1 polévkova nasekaného zazvoru

IZice

1 malé rajce, nakrajené na
kosticky

1cajova  mletého fimského kminu

Izicka

1cajova  mletého koriandru

Izicka

0,5 cajové kurkumy

Izicky

0,5 cajové chilli prasku (dle chuti)

Izicky

90 ml Kikkoman Teriyaki BBQ
omacka s medem

LOoml Kikkoman Sdjova omacka
pfirozené fermentovana
tekuté ochucovadlo

10g cerstvého koriandru na

Tuky: 28 g Bilkoviny: 23 g
Sacharidy:35 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

150 g mixované cocky - 400 ml zeleninového
vyvaru nebo vody

V hrnci smichejte ¢ocku s vyvarem nebo vodou a
privedte k varu na stfednim plameni. Poté snizte
teplotu a nechte na mirném ohni varit 20-25
minut, dokud ¢ocka nezmékne. Obcas promichejte
a podle potreby pridejte vice vody, aby se dosahlo
pozadované konzistence.

Krok 2

1 maly lilek - 100 g syra halloumi - 1 polévkova
IZice olivového oleje

Na stfednim plameni rozehrejte olivovy olej v
panvi. Pridejte nakrajeny lilek a restujte 8-10
minut, dokud nebude mékky a lehce zlatavy.
Vyjméte a dejte stranou.

Pokud je potreba, pridejte do stejné panve dalsi
|Zici olivového oleje. Pridejte kostic¢ky halloumi a
smazte 4-5 minut, dokud nebudou ze vSech stran
dozlatova opecené. Poté vyndejte z panve a dejte
na chvili stranou.

Krok 3

1 polévkova IZice olivového oleje - 1 mala cibule,
nakrajené najemno - 2 strouzky Cesneku,
nasekané - 1 polévkova IZice nasekaného zazvoru
- 1 malé rajce, nakrajené na kosticky - 1 ¢ajova
Izicka Ffimského kminu - 1 €ajova Izicka mletého
koriandru - 0,5 €ajoveé Izicky kurkumy - 0,5 cajové
1Zicky chilli prasku (dle chuti) - 90 ml Kikkoman
Teriyaki BBQ omacka s medem - 40 ml Kikkoman
Sojova omacka prirozené fermentovana tekuté
ochucovadlo - 10 g cerstvého koriandru

Do stejné panve pridejte zbyvajici IZici oleje a
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ozdobu

rozehrejte ji. Pfidejte cibuli a restujte 3—4 minuty,
dokud nezmékne a neziska jemné zlatavou barvu.
Vmichejte nasekany Cesnek a zazvor a pokracujte v
restovani dalSi 1-2 minuty, dokud se smés
nerozvoni.

Pridejte rajce, fimsky kmin, mlety koriandr,
kurkumu a chilli prasek. Dobre promichejte a
restujte 2—3 minuty, dokud se koreni krasné
nerozvoni a neuvolni svou plnou chut.

Poté pridejte uvarenou €ocku i s trochou zbylé
tekutiny a dikladné ji promichejte s korenénou
smési. Dochutte Kikkoman Teriyaki BBQ omackou s
medem a Kikkoman Soéjovou omackou. Nechte na
mirném ohni povarit 5-10 minut, aby se chuté
dokonale propoijily a vznikla lahodna, aromaticka
omacka.

Podavejte dal v miskach a ozdobte opec¢enym
lilkem, halloumi a ¢erstvym koriandrem.
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