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S�stojci 3 Porcije
 = Kot�nyi Produkte

200 g Pir� u zrnu

2 kom. Češnj� češnj�k�

4 kom. R�jčic�, n� peteljci

400 ml Zobenog mlijek�

1 kom. M�ng�

3 kom. Mrkve

3 č�jne

žličice

Pire� od r�jčice

1 kom. Tikvice

1 kom. Žute p�prike b�bure

0.5 kom. Limun�

1 vrećic�  Kurkum� s chilijem,

k�rd�momom i drugim

z�činim�

1 prstohv�t  Morsk� sol grub�

1 prstohv�t  P�p�r crni zrno

Suncokretov� ulj�

Um�k� od soje

Povrtni obrok od pir� s m�ngom
25—30 Min

Priprem�

1 Kuh�jte pir u zrnu u skl�du s uput�m� n� p�kov�nju i dobro g� ocijedite.

Ogulite i t�nko n�režite češnj�k. Izrežite r�jčice n� kockice.

2 Z�grijte dvije jušne žlice ulj� u t�vi. Kr�tko popržite češnj�k, z�tim dod�jte

r�jčicu n�rez�nu n� kockice i z�činsku mješ�vinu Kurkum� te pržite nekoliko

sekundi. Odm�h degl�zir�jte t�vu zobenim mlijekom, dod�jte koncentr�t

r�jčice i posolite. Umiješ�jte kuh�ni pir.

3 Pol� m�ng� n�režite n� kriške i spremite z� ukr�š�v�nje, � ost�t�k dod�jte u

t�vu. Z�činite um�kom od soje po ukusu i pustite d� z�kuh�.

4 Ogulite mrkve. N�režite mrkvu, tikvice i p�priku b�buru n� kockice. Z�grijte

dvije jušne žlice ulj� n� t�vi i popržite mrkvu. N�kon nekoliko minut� dod�jte

p�priku i tikvicu. Z�činite po želji sokom pol� limun�, solju i p�prom.

5 Složite kuh�ni pir n� t�njure. St�vite povrće n� pir i ukr�site m�ngom

izrez�nim n� kriške.


