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Greitas ir neatsivalgomas troskinys su mésa
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INGREDIENTAI

raudonujy lesiy

svoguny

pankolio

¢esnako

aitriosios paprikos

kokosy aliejaus

ciberzolés
malto imbiero

kokosy pieno

pomidory padazo Astrus su 5 rusiy

pipirais

LAPINO PUQTA triuSienos juosmeninés
dalies juosteliy

druskos

juodujy pipiry

ekologisko cukraus
zaliosios citrinos sulciy
ekologiskos grietinés

virty laukiniy ryziy

kalendry

zaliosios citrinos

Gaminimas

N U A

10.
11.
12.
13.

Raudonuosius lesius uzpilkite verdanciu vandeniu ir mirkykite apie 30-40 min.

. Svoglnus supjaustykite smulkiais kubeliais, pankolj supjaustykite stambiai, Cesnaka smulkiai sukapokite,

aitrigja paprika susmulkinkite stambesniais gabaliukais.

Keptuveje jkaitinkite kokosy aliejy ir jame kepkite smulkintg svogung ir pankolj apie 5, sudékite
smulkintg ¢esnaka ir ¥ kieko aitriosios paprikos.

Sudékite ciberzole ir maltg imbierg, gerai iSmaisykite ir pakepkite 1 min.

| keptas darzoves sudékite iSmirkytus raudonuosius leSius ir supilkite kokosy piena.

ISmaisykite ir sudékite pomidory padaza , AStrus su 5 rlsiy pipirais”. Troskinkite apie 15 min.
LAPINO PUOQTA triusienos juosmeninés dalies juosteles supjaustykite gabaliukais.

Keptuvéje jkaitinkite kokosy aliejy ir jame apkepkite triusiena i$ visy pusiy po 1 min. susmulkinkite
Cesnako skilteles.

Apkepta triusieng pagardinkite druska ir pipirais bei sudékite smulkintg ¢esnaka.

Suberkite ekologiska cukry ir supilkite Zaliosios citrinos sultis, gerai iSmaiSykite ir kepkite apie 2-3 min.
ISvirusj troskinj pagardinkite Ziupsneliu druskos.

| pasirinktg 1ékste deékite iSvirtus laukinius ryzius, ant virsaus kario troskinj, ant jo kepta triusiena.
Gardinkite ekologiska grietine, kalendros lapeliais, smulkintomis aitriosiomis paprikomis ir skiltele
zaliosios citrinos.

UZ nuotraukas ir gardzig idéjg dékojame Alfui Ivanauskui VMG komandai
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