KIKKOMAN'

Mung dal s dyni, mangem a kokosem

Celkovy cas vareni 89 min. 30 min. Doba pripravy 37 min. Doba vareni 2 min. Doba chlazeni

INGREDIENCE

2 Porce

Dal:

150¢g maslové dyné

150 g Zluté ¢ocky (mung dal)

0,5 cajové kurkumy

Izicky

350 ml vody

60g Salotky, nakrajené na
kosticky

100g cervené papriky,

nakrajené na kosticky
1 polévkova kokosového oleje
IZice

2 strouzky ¢esneku,
nasekané

0,5 cajové nastrouhaného zazvoru

Izicky

150 ml kokosového mléka

50g manga, nakrajeného na
vetsi kostky

Log Spenatu

1 polévkova limetkové Stavy

IZice

2 polévkove Kikkoman Sojova omacka

IZice prirozené fermentovana
se snizenym obsahem
soli

Roti:

150¢g celozrnné pSenicné
mouky

20g mouky navic na
podsypani

100 mi teplé vody

20g prepusténého masla

(gh), rozpusténého
Mrkvovo-zazvorovy salat (slaw):

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

150 g maslové dyné - 150 g zluté ¢ocky (mung dal)
- 0,5 cajove Izicky kurkumy - 350 ml vody - 60 g
Salotky, nakrajené na kosticky - 100 g Cervené
papriky, nakrajené na kosticky - 1 polévkova Izice
kokosového oleje - 2 strouzky cesneku, nasekané -
0,5 cajove Izicky nastrouhaného zazvoru - 150 ml
kokosového mléka - 50 g manga, nakrajeného na
vetsi kostky - 40 g Spenatu - 1 polevkova Izice
limetkové Stavy - 2 polévkoveé IZice Kikkoman
Sojova omacka prirozené fermentovana se
snizenym obsahem soli

Dyni oloupejte a nakrajejte na vétsi kostky. Uvarte
¢ocku spolecné s dyni a kurkumou ve vodé po dobu
20 minut. Na panvi orestujte Salotku a Cervenou
papriku na kokosovém oleji 2-3 minuty, poté
pridejte Cesnek a zazvor a kratce smazte 30
sekund. Vmichejte uvarenou ¢ocku s dyni, prilijte
kokosové mléko a nechte 5 minut mirné povarit.
Pridejte mango a Spenat a vafte 1-2 minuty.
Dochutte limetkovou Stavou a séjovou omackou
Kikkoman se snizenym obsahem soli.

Krok 2

150 ml celozrnné pSenicné mouky - 20 g mouky
navic na podsypani - 100 ml teplé vody - 20 g
prepusténého masla (ghi), rozpusténého
Smichejte 150 g celozrnné mouky s teplou vodou a
hnétte tésto asi 5 minut. Nechte odpocivat 20
minut v mise zakryté vihkou utérkou nebo
potravinovou folii. Rozdélte na 4 ¢asti a vytvarujte
kulicky. Pred vyvalenim je lehce podsypte zbylou
moukou (20 g) a vyvalejte tenké placky roti.
Rozpalte suchou panev na stredné vysokou teplotu
a kazde roti opecte 3 minuty z kazdé strany, dokud
se nevytvori zlaté bublinky a tmavé skvrny. Pred
podavanim potrete kazdou stranu rozpusténym
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150¢g mrkve, hrubé
nastrouhaneé

1 polévkova zazvoru, nasekaného

IZice

1cajova  Cerného hofcicného

Izicka seminka

1 polévkovaoleje

IZice

1 polévkova Kikkoman So6jova omacka

IZice pfirozené fermentovana
se snizenym obsahem
soli

Na ozdobu:

0,5 cajove susenych chilli viocek
Izicky
Par listkd koriandru

ghi.

Krok 3

150 g mrkve, nastrouhané nahrubo - 1 polévkova
IZice zazvoru, nasekaného - 1 ¢ajova Izicka
¢erného horci¢cného seminka - 2 polévkove Izice
oleje - 1 polévkova IZice Kikkoman So6jova omacka
pfirozené fermentovana se snizenym obsahem soli
- 0,5 cajove Izicky suSenych chilli vioCek - Par
listk( koriandru

Na oleji kratce (minimalné 20 sekund) orestujte
zazvor a hofcicné seminko, poté odstavte z ohné a
nechte 2 minuty zchladnout. Pridejte k
nastrouhané mrkvi, dochutte sdjovou omackou
Kikkoman se snizenym obsahem soli a dobre
promichejte. Dal ozdobte susenymi chilli viockami a
listky koriandru. Podavejte s roti a mrkvovo-
zazvorovym salatem.
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