Coc¢kovy dhal

Ingredience

Potravina Mnozstvi (g/ml)
Brokolice 150
Cibule 200
Cesnek 10
Cocka ¢ervena (v suchém stavu) 250
Hoveézi vyvar (Cisty) 500
Mrkev 250
Olej repkovy 10
Rajcata konzervovana 400
Zazvor 10
Kokosové mléko light 150

Dochucovadla:

citronova trava, chilli, garam masala (pokud nemate primo
tuto smés koreni, tak pridejte pepr, koriandr, rimsky kmin
a skorici), cerstvé bylinky dle chuti

Postup pripravy

Cibuli si oCistime a nakrajime nadrobno, orestujeme na trose oleje, po

chvili pridame i na platky nakrajeny cesnek a nhadrobno nakrajeny zazvor.
Pridame i vSsechno koreni a kratce orestujeme. Pridame nakrajenou mrkey,
sekana rajcata a zalijeme vyvarem (masovym nebo zeleninovym)

a kokosovym mlékem, dle chuti osolime. Privedeme k varu, po cca

10 minutach vareni pridame proplachnutou ¢ervenou ¢ocku a ruzicky
brokolice. Varime dalsich cca 15 minut, dokud neni ¢ocka a zelenina mékka.
Dle potreby dochutime a podavame posypané cerstvymi bylinkami. Mizeme
zjemnit trochou bilého jogurtu. Hmotnost hotového pokrmu 1980 g,

100 g = cca 320 kJ.
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