Kudlanka

AEOAEKOVA%, CURRY

AEtvrtek, 30 Aserven 2016

AEoA«ka, znaméa a dobra lu&scaron;tA>nina, je velmi zdrava a dokaA¥.e zasytit bez pA™emiry kalorii. A protoA¥e obsahuje
mnoho bilkovin a esencialnich aminokyselin, je i dobrou alternativou masa. Méa vysoky obsah vitaminA™ skupiny B,

fosforu, hoA™Aeiku, vapniku, siry, A¥eleza, drasliku a selenu. Obsahuje také enzymy, organické kyseliny a lecitin. A mohla
bych pokraAsovat :-)))

SniA%uje obsah cukru v krvi, uvolA"uje zacpu, pomaha pA™i chudokrevnosti, posiluje nervy, zvy&scaron;uje vykonnost,
poméaha pA™i GnavA>, podporuje krvetvorbu, povzbuzuje produkci hormonA™ To je tedy dost dA vodA™ pro, abychom AeoA«ku
pravidelnA> zaA™adili do na&scaron;eho jidelniAsku.

AeoAskové curry INGREDIENCE 1 a 1/2 polévkové IA%ice kokosového oleje 1 hrnek nasekané cibule 1 hrnek Aeervené
AeoAeky (v suchém stavu) 1 stA™edni sladkou bramboru (batéty), nakrajenou na malé kostky 1 velkou mrkev, nakrajenou

na délku a nasekanou 1/2 IA%iAsky mleté kurkumy 1 polévkova IA%ice stA™ednA> silného kari 1 IA%iAska su&scaron;eného
zazvoru 1/2 IA%iA«ky moA™ské soli AserstvA> mlety pepA™ 3 a 1/2 hrnku zeleninového vyvaru nebo vody 1/2 hrnku kokosov
mléka POSTUP  MirnA> rozpalte olej ve stA™ednim hrnci a na nA>m lehce dozlatova osmahnAste cibulku. PA™idejte A
brambory, mrkev a dochuAste koA™enim. DobA™e promichejte. PA™idejte vyvar nebo vodu a pA™iveAste k varu a poté na m
plameni za obAeasného michani vaA™te zhruba 25 minut, dokud nebude A«oAska uvaA™ena. PA™ilijte kokosové miéko, doch
soli a pepA™em. Podavejte teplé s ryA¥ii, peAsivem nebo tA™eba quinou. V lednici jej skladujte maximalnA> 4 dny nebo mA™Z
zbytek zamrazit.

CO VY NATO?
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