Shirataki nudle s arasidovou omackou

Tento recept na nudle Shirataki je zarucenym vitézem! Nizkosacharidové nudle konjac
(zdzraéné nudle!) jsou smichany s lahodnou arasidovou omackou a oblibenou restovanou
zeleninou.

Shirataki nudle jsou jedinecné jidlo, které je velmi syté a pfitom ma nizky obsah kalorii. Jsou vyrobeny z
glukomannanu, typu vlakniny, kterd pochazi z korene rostliny konjac. Konjac roste v Japonsku, Ciné a
jihovychodni Asii.

LShirataki“ je japonsky ,bily vodopad®”, coz popisuje prlsvitny vzhled nudli. Vyrabéji se smichanim
glukomannanové mouky s béznou vodou a trochou hydroxidu vapenatého, ktery pomaha nudlim drzet
tvar. Smés se vafi a poté se tvaruji nudle nebo kousky podobné ryzi. Nudle Shirataki obsahuji hodné
vody. Ve skute¢nosti jsou asi z 97 % vody a 3 % glukomananové vlakniny. Kromé toho, ze maji velmi
nizky obsah kalorii, neobsahuji Zadné stravitelné sacharidy a jsou bezlepkové.

Shirataki jsou balené v saccich naplnénych tekutinou. Pfed pouzitim je nutné nudle dobfe oplachnout,
pfipadné se mlzou 2-3 minuty povafit.

Porci 3-4
Priprava 15 minut
Vareni 5 minut
Kuchyné Japonska
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Suroviny

e 2 baleni Shirataki nudli

e 2 lzice rostlinného oleje

e 200 g brokolice rozdélené na rizicky

e 200 g cherry rajcatek

e 1 mrkev nakrajend na prouzky

e 1 mensi cibule nakrajena na kosticky

e 1 jarni cibulka nakrajena ne tenké platky

1 Izice sezamovych seminek

Suroviny na omacku

e 200 ml kokosového mléka

e 4 |zice arasidové omacky

e 2 |zice svétlé sojové omacky

e 2 |zice tomatového pyré

e 2 lzice nastrouhaného zazvoru

e 1 lzice limetové stavy (asi z 1/2 limetky)
e 1a1/2lzice Cervené curry pasty

e 1 lzice omacky sriracha

e 3 strouzky utfeného cesneku

Priprava

1. Zacnéte arasSidovou omackou - vSechny ingredience na omacku vlozte do
kastrllku, dobfe promichejte a povarte 1-2 minuty.

2. Dobre proplachnéte nudle a nechte okapat.

3. V panvi rozpalte olej, pridejte brokolici, cherry raj¢atka, mrkev a cibuli. Restujte
3-4 minuty, dokud nebude zelenina kfupava.

4. Pridejte omacku a nudle a vSe promichejte.
5. Podavejte ozdobené jarni cibulkou a sezamovymi seminky.



