KIKKOMAN'

Veganske zelene kari s dyni a Spenatem

Celkovy cas vareni 30 min. 10 min. Doba pripravy 20 min. Doba vareni

Nutri¢ni hodnoty (na porci):

3.652 kl / 873 kcal
INGREDIENCE

2 Porce

Kari:

250 g dyné Hokkaido

150 g hub

100 g Cervené papriky

80g Salotky

2 polévkové repkového oleje

IZice

15 veganske zeleneé kari
polévkova pasty

IZice

200 ml zeleninového vyvaru
250 mi kokosového mléka

15 Kikkoman Sdjova omacka
polévkova prirozené fermentovana
IZice tekuté ochucovadlo

0,5 arasidového masla
polévkové

IZice

80g baby Spenatu

1 limetka

Lze pridat:

300g basmati ryze, uvarené
30g keSu ofiskd, oprazenych

2¢ajové  Cerného sezamu
Izicky

2 polévkoveé koriandrovych listk{
IZice

Tuky: 57 g Bilkoviny:19 g
Sacharidy: 79 g

POSTUP PRIPRAVY

Krok 1

250 g dyné Hokkaido - 150 g hub - 100 g Cervené
papriky - 80 g Salotky

Dyni nakrajejte na stejné velké kostky (3x3 cm).
Houby rozctvrtte, pfipadné je u menSich kust
rozpulte. Cervenou papriku nakrajejte na prouzky.
Salotky oloupejte a nakrajejte na tenké mésicky.

Krok 2

2 polévkoveé IZice repkového oleje - 1,5 polévkova
IZice veganské zelené kari pasty - 200 ml
zeleninového vyvaru - 250 ml kokosového mléka -
1,5 polévkova IZice Kikkoman Sojova omacka
prirozené fermentovana tekuté ochucovadlo - 0,5
polévkove Izice arasidového masla - 80 g baby
Spenatu - 1 limetka

V hrnci rozehrejte fepkovy olej, pridejte mésicky
Salotky a kratce je orestujte. Pridejte dyni, houby a
cervenou papriku a varte, dokud lehce nezméknou.
Vmichejte kari pastu a asi 1 minutu ji opecte.
Prilijte vyvar, kokosové mléko a Séjovou omacku
Kikkoman, poté pridejte arasidové maslo. Varte,
dokud neni zelenina

Krok 3

300 g basmati ryze, uvarené - 30 g kesu ofiski,
oprazenych - 2 cajové Izicky cerného sezamu - 2
polévkoveé IZice koriandrovych listkd

RyZi rozdélte do misek a navrch rozlozte kari.
Posypte oprazenymi keSu ofisky a Cernym
sezamem. Nakonec ozdobte koriandrovymi listky a
podavejte se zbylou polovinou limetky nakrajenou
na mésicky.


https://www.kikkoman.cz/produkty/detail/kikkoman-sojova-omacka-prirozene-fermentovana-tekute-ochucovadlo
https://www.kikkoman.cz/produkty/detail/kikkoman-sojova-omacka-prirozene-fermentovana-tekute-ochucovadlo
https://www.kikkoman.cz/produkty/detail/kikkoman-sojova-omacka-prirozene-fermentovana-tekute-ochucovadlo
https://www.kikkoman.cz/produkty/detail/kikkoman-sojova-omacka-prirozene-fermentovana-tekute-ochucovadlo
https://www.kikkoman.cz/produkty/detail/kikkoman-sojova-omacka-prirozene-fermentovana-tekute-ochucovadlo
http://www.tcpdf.org

