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Maso, aC je zdrojem mnoha prospésnych latek, neni nutné jist kazdy den.
Rozsirte si svlj repertoar bezmasych jidel a vyzkousejte toto skvélé curry s
orientalni chuti.
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Curry se da pripravit na stovky zpUlsobU a zuzitkujete pri jeho pripravé témér
jakoukoli zeleninu, kterou mate zrovna po ruce. My jsme pouzili jako zaklad
lilek, mdzete ale vyuzit i mrkev, fazolky, cuketu, hrasek, papriku,
brokolici atd.



Kokosové mléko dodava curry typickou chut, jeho klasicka varianta obsahuje
velké mnozstvi tuku, Ize ale sehnat i light verzi, ktera ho obsahuje méné.
Pripadné Ize kokosové mléko nahradit klasickym mlékem, ale pocitejte s tim,
ze na chuti to bude znat a nebude to uz to pravé curry.

Kesu ofechy pokrm obohati o prospésné nenasycené mastné kyseliny a
trochu tak "vyrovnaji" vyssi obsah nasycenych mastnych kyselin v kokosovém
mléku. Pri vareni ofechy zmeéknou, pokud je mate radi kfupavé, posypte jimi az
hotové curry tésné pred podavanim.

Pokud byste chtéli pokrm obohatit o vice bilkovin, pfidejte cizrnu nebo treba

tofu.

Suroviny
lilek 360 g
brambory 320 g
cibule 180 g
cesnek 15¢g
cerstvy zazvor 8¢
kokosové mléko light 120 ml
olej repkovy 12 ml
orechy kesu 50 g

vyvar zeleninovy dle potreby



sul 6g

curry koreni 10g
citronova stava 20 ml
cerstvy koriandr 10g
cela skorice, kardamon

jasminovy ryze (Ize vynechat) 200 g
Postup

Cibuli oCistime a nakrajime nadrobno. Osmahneme na repkovém oleji, pridame
celou skofici a kardamon, po chvili pridame i nasekany Cesnek a zazvor. Lilek
nakrajime na vétsi kusy, pfidame k ostatni zelenine a kratce opeCeme. Prfidame
curry koreni, sdl, keSu ofechy a podlijeme vyvarem nebo vodou. Pfiddme
oCisténé nakrajené brambory, kokosové mléko a privedeme k varu. Varfime cca
15 minut do zméknuti brambor a zeleniny. Na zavér dochutime citronovou
Stavou a dle potreby dosolime. MiZzeme podavat jen tak samotné, s ryzi nebo
riznymi plackami. Pfed podavanim posypeme cerstvym koriandrem nebo
petrzelkou.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 427,3 121,1 1709 400 - 700 kcal/porci
bilkoviny g 10,3 2,9 41,3

sacharidy g 71,6 20,3 286,4



z toho cukry g 6,3 1,8 25,3

tuky g 11,3 372 45,2

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,9 0,8 11,7 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 8,2 2,3 32,9 =1,2/100g

stll g 16 0,4 6,3 < 0,875 /100 g
pridany cukr g 0 0 0 <3,0g/100g
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