Garden VEGGIE GULICKY S RAJCINOVOU OMACKOU

Gourmet

INGREDIENCIE oy @
4 PORCIACH 25 MIN JEDNODUCHY

2 balenia Garden Gourmet Veggie gulicky

1 cibula

Kazdy z nas si zaruCene pamata masové gulky s ryzou, ktoré nam varila
babicka, ked sme k nej prisli na prazdniny. Niektori ich milovali, ini nendvideli.
100 g varenych &iernych fazil My sme sa rozhodli dat tejto slovenskej klasike novy $at a pripravit verziu,
ktord budd milovat vSetci. Namiesto masa sme pouzili vegetarianske Garden
Gourmet zeleninové gulicky, ktoré si perfektne rozumeju s ryZou, obsahuju

1 plechovka krdjanych paradajok mnozstvo proteinov vdaka sdjovej bielkovine a budu chutit nejednému
vSezravcovi. K vylepseniu chuti sme pridali este Cierne fazule a chilli pre
orientalnejsi nadych. Tak o poviete, idete vyskusat veggie gulicky s raj¢inou
omackou inspirované nasim detstvom?

200 g celozrnnej ryze

150 g kukurice

1 lyzicka mletej rasce
' Cervenej Cili papricky
1 lyzicka drvenych semienok koriandra

4 vetvicky Cerstvého koriandra

. o PRIPRAVA
2 lyzice rastlinného oleja
1. KROK - PRIPRAVA RYZE
Na panvici rozpdlime rastlinny olej. Cibulu nakrajame na drobné kisky a jednu polovicu a
spolu s ryzou oprazime do sklovita, prilejeme k nim do hrnca zeleninovy vyvar a varime asi
15 mindt.

2. KROK - PRIDAT FAZULE JE DOLEZITE
Zatial si pripravime Ciernu fazule. Ak si chcete fazule uvarit sami, nezabudnite ich den
vopred preplachnut a namocit. V pripade, Ze preferujete fazule z plechovky, zbavte ich
nalevu a dobre premyte pod tecicou studenou vodou. Na poslednych 5 mindt ich pridajte k
zmesi na panvici.

3. KROK - VEGGIE GULICKY PRIPRAVTE DLE NAVODU

Vegetarianske gulicky Garden Gourmet si osmahneme na panvici na troche oleja po dobu 4
minut, po 2 mindtach ich obratime.

4. KROK - OSMAZTE CIBULU

Zmes ryze, fazule a cibule vyberieme z panvice. A teraz nastal ¢as na paradajkovi omacku.
Pouzijeme druhu polovicu cibule, ddme ju na 2 mintty osmazit spolu s paprikami a chilli.
Priddme mleté Cierne korenie, mletd rascu a drveny koriander, a varime pol mindty.

S. KROK - PRIDAJTE PARADAJKY

Do panvice priddme jednd celt plechovku kréjanych paradajok, premieSame a varime 15
minut.

6. KROK - VEGGI GULICKY A KUKURICA

Na poslednych 5 mindt pridajte pripravené Garden Gourmet veggie gulicky a preplachnutd
kukuricu.

7. KROK —~ NANDAJTE A VYCHUTNAJTE SI JEDLO!

Ryzovi zmes podavame s veggie gulickami a chilli paradajkovou oméackou a ozdobime
koriandrom.
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