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Mung Dal loupany, puleny,

Nejleps$i a nejlehc¢i potrava pro ¢lovéka.
snadno stravitelné, velmi prijemné chuti,
RéhandniNoenRaseBbPH269, 00 K&

Prodejni cena se slevou

CENA (S DPH): 269,00 K¢

Sleva

Ask a question about this product
VyrobceTIRS, Velkd Britdnie

loupany TRS 2kg
SN e

Obsahuje velké mnozstvi bilkovin a dalsich Zivin,
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Mopng Dall - Fazole mungo (nékdy uvadéno jako zZluty hréach, cocka) Jsou povazovany za nejlepsSi
a nejlehc¢i potravu pro c¢lovéka. Obsahuje velké mnozstvi bilkovin a dalsich Zivin. Snadno
stravitelné fazolky velmi prijemné chuti, velmi chutné v kombinaci se zeleninou a ryzi.

Recept (3 porce): mungo opldchnéte a 30 minut m&cejte v &isté vodé. Vodu slijte a mungo dejte
do tlakového hrnce. Pridejte 1 a % hrnecku c¢isté vody, % 1Zicky kurkumy, % 1Zicky soli a na
stfednim plameni varte do mékka. V malé panvi rozpalte olej a vsypte

1 1zic¢ku kuminu (fimského kminu). KdyZ zacne kumin praskat, pridejte 3-4 strouzky
prolisovaného &esneku, suSené ¢i cerstvé ¢ili dle chuti a pal 1Zzic¢ky na drobno krajeného
Cerstvého zézvoru. Smazte 1 minutu. Pridejte mensi oloupané rozdrcené rajce

a smazte 1 minutu. P¥idejte mlety koriandr a ¢ili dle chuti. Mungo zalijte pfripravenou smési.
Pridejte 1 a % 1Zicky citronové Stavy

a trochu vody, abyste dosdhli konzistence oma&cky, dobfe promichejte a duste 2-3 minuty.
Posypte cCerstvymi bylinkami, nejlépe Cerstvymi listy koriandru a podavejte s ryzi ¢i chlebem.

Priprava: 30 minut vafte domé&kka v neosolené vodé nebo dle receptu.

Slozeni: fazole mungo loupand pulena

Nutrié¢ni hodnoty (ve 100 g): energie 1452 kJ / 346 kcal, bilkoviny 24 g, sacharidy 63 g, z
toho cukry 7 g, tuky 1,3 g, z toho nasycené mastné kyseliny 0,3 g, vldknina 16 g, sul 0,38 g

Baleno v zavodé, ktery zpracovdvad i1 ofechy (skorépkové plody), sezam, obiloviny, mléko,
siric¢itany a oxid siric¢ity, hofcici a sdju.

Skladujte: v chladu a suchu, nejlépe v uzavrené nadobé.
Zemé& puvodu: Indie, baleno GB

Dovoz: z EU

Obsah baleni: 500 g

Vhodné pro vegetaridny 1 pro vegany.

Jak lusSténiny spravné upravit

LusSténiny pfred pripravou (nejméné 3 hodiny, nejlépe pfes noc) nékolikrat propereme vodou. Tak
v nich nejlépe rozpustime obsazené oligosacharidy, které nedokdze nase télo stravit a
preméniuje je v oxid uhlidity, ktery nas nuti k tolik nepfijemnému nadymani. Z tohoto davodu je
také vhodné n&kolikrat vodu vym&nit. Poté zcela potopené ludt&niny vatime 1 - 2 hodiny. Cim
déle namac¢ime, zkracujeme dobu vareni. Varime na mirném plameni bez pridéni soli (solime azZ na
z4vér), abychom zbyteéné nesnizovali bobtnavost semen a nemichame, pouze nadobu s lusSténinou
parkrat pottreseme. Po zméknuti lusSténiny procedime a nechdme na cedniku chvili stét, aby
okapaly. Bojime-1i se horsi stravitelnosti, je vhodné semena jesté po uvareni dédle upravit -
napriklad mixovat na kas$i. Nadymadni velmi spolehlivé odstrani i vareni s korenim - bazalkou,
tymidnem, majorédnkou atd. I cibule znac¢né sniZuje nadymani, a proto doporucujeme lusSténiny na
chvili obdélat na osmazené cibulce.
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