
ÄŒOÄŒKOVÃ‰ CURRY
ÄŒtvrtek, 30 Ä•erven 2016

ÄŒoÄ•ka, známá a dobrá lu&scaron;tÄ›nina,  je velmi zdravá a dokáÅ¾e zasytit bez pÅ™emíry kalorií. A protoÅ¾e obsahuje
mnoho bílkovin a esenciálních aminokyselin, je i dobrou alternativou masa. Má vysoký obsah vitaminÅ¯ skupiny B,
fosforu, hoÅ™Ä•íku, vápníku, síry, Å¾eleza, draslíku a selenu. Obsahuje také enzymy, organické kyseliny a lecitin. A mohla
bych pokraÄ•ovat :-)))

 

 SniÅ¾uje  obsah cukru v krvi, uvolÅˆuje zácpu, pomáhá pÅ™i chudokrevnosti, posiluje  nervy, zvy&scaron;uje výkonnost,
pomáhá pÅ™i únavÄ›, podporuje krvetvorbu,  povzbuzuje produkci hormonÅ¯. To je tedy dost dÅ¯vodÅ¯ pro, abychom Ä•oÄ•ku
 pravidelnÄ› zaÅ™adili do na&scaron;eho jídelníÄ•ku.    

 

    

 Ä•oÄ•kové curry  INGREDIENCE    1 a 1/2 polévkové lÅ¾íce kokosového oleje  1 hrnek nasekané cibule  1 hrnek Ä•ervené
Ä•oÄ•ky (v suchém stavu)  1 stÅ™ední sladkou bramboru (batáty), nakrájenou na malé kostky  1 velkou mrkev, nakrájenou
na délku a nasekanou  1/2 lÅ¾iÄ•ky mleté kurkumy  1 polévková lÅ¾íce stÅ™ednÄ› silného kari  1 lÅ¾iÄ•ka su&scaron;eného
zázvoru  1/2 lÅ¾iÄ•ky moÅ™ské soli  Ä•erstvÄ› mletý pepÅ™  3 a 1/2 hrnku zeleninového vývaru nebo vody  1/2 hrnku kokosového
mléka           POSTUP     MírnÄ› rozpalte olej ve stÅ™edním hrnci a na nÄ›m lehce dozlatova osmahnÄ›te cibulku.  PÅ™idejte Ä•oÄ•ku,
brambory, mrkev a dochuÄ•te koÅ™ením. DobÅ™e promíchejte.  PÅ™idejte vývar nebo vodu a pÅ™iveÄ•te k varu a poté na mírném
plameni za obÄ•asného míchání vaÅ™te zhruba 25 minut, dokud nebude Ä•oÄ•ka uvaÅ™ená.  PÅ™ilijte kokosové mléko, dochuÄ•te
solí a pepÅ™em.  Podávejte teplé s rýÅ¾í, peÄ•ivem nebo tÅ™eba quinou.  V lednici jej skladujte maximálnÄ› 4 dny nebo mÅ¯Å¾ete
zbytek zamrazit.         
CO VY NA TO?      
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