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SUROVINY:
90g cibule
250 g krajenych rajcat
759 mrkve
2 ks brambor
150 g kvétdku
150 g cukety
30g sterilovaného hrasku
160 g neslazeného kokosového jogurtu
10 g = strouhaného kokosu
3 strouzky Cesneku
2cm  Cerstvého zdzvoru
1ks  feferonky
2 Izice fepkového oleje
1/2 ks limety.
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Kofeni: o i
e 1lzice ¢ervené Kkari pasty '
11zicka + kurkumy
1/2 1zicky Fimského kminu$
1ks bobkového listu
3 ks zeleného kardamomu’
2cm celé skorice
3 ks? . hrebicku
1ks badya
3 kulicky — pepfre
listky koriandr
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Bilkoviny Energie
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Indické placky capati | |
-m-

Urcené pro fizenou dietni vyzivu pri fenylketonurii a hyperfeny!a\amnemn Potravina pro zvlastni [ékarskeé ucely.
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POSTUP:

Na rozehratém fepkovém oleji nechdme rozvo-
nét bobkovy list, kardamom, fimsky kmin, hre-
bicek, celou skofici a badyan. Ke koreni pfidame
najemno nakrdjenou cibuli a nechdme ji zesklo-
vatét. Priddme na platky pokrajenou feferonku,
treny Cesnek se zdzvorem a kurkumu. VSe pro-
michame a kratce osmahneme.

Priddme strouhany kokos a kokosovy jogurt,
promichdme a smazime 2 az 3 minuty. Pridame
zeleninu pokrajenou na kousky a opét smazime
asi 3 minuty, aby se zelenina spojila s korenim.
Prilijeme vodu. Jen tolik, aby pokryla zeleninu
a pomalu vafime na stfednim ohni, dokud zele-
nina UpIné nezmékne.
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Poté pr|dame krdjena rajcata, Cervenou kari pastu,

pepf a sll. Promichame a na stfednim ohni restu-
jeme 2 az 3 minuty, dokud kofeni nezaéne vonét.

Jesté, nez bude zelenina uplne hotova pridame
sterilovany hrasek. MGzeme jesté dochutit kdrou
a stavou z pllky limety. Pfed podavanim prida-
me listky koriandru. Poddvame s vafenou Meva-
lia ryzi nebo s indickou plackou ¢apati.

Pokud chceme mit kormu krémoveéjsi,
pfiddme pred vafenim zeleniny trochu
kokosového mléka.

Pokracovani receptu na dalsi strané...
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SUROVINY:

* 909 Mevalia Bread Mix
o 15ml oleje

o 50ml vody

o 1/21zi¢ky soli
maslo na potreni

PLACEK

POSTUP:

“ V misce smichame vSechny suroviny a vy-
pracujeme pruzné, nelepivé tésto. Tésto rozdéli-
me na 4-5 kouskd, vytvorime stejné velké koule,
ze kterych vyvalime tenké placky.

9 Rozehiejeme panev a placky na ni nasucho
z obou stran opeceme. Asi 30 sekund z kazdé

strany.
”

| e Podavame jesté teplé, potrené trochou
- masla. - -

Urceneé pro rizenou dietni vyzivu pri fenylketonurii a hyperfenylalaninémii:Potravina pro zvlastni [ékarskeé ucely.



