Kurkuma: rychly tahak

Kurkuma je oddenek z Celedi zazvorovitych. V kuchyni dodava teplou zemitou chut a intenzivni Zlutou barvu; neni to totéz
co hotova kari smés ani koncentrovany doplnék stravy.

Ctyfi podoby

Mleta kurkuma Tepla, zemita, lehce nahorkla Kari, ryze, ¢oc¢ka, marinady
Cerstvy oddenek Stavnatéjsi, pryskyfiény Pasty, vyvary, napoje

Kari smés Kurkuma spolu s dal$im kofenim Hotové smési podle etikety
Doplnék stravy Koncentrovany vyrobek Neni totozny s béznym kofenim

Davkovani bez hoirkosti

Cocka nebo kari 1/2 az 1 1Zi¢ka na 4 porce Do tuku s dalSim kofenim

Ryze 1/4 az 1/2 1zi€ky na 250 g Do vody nebo na za¢atku vareni
Polévka 1/4 1zicky na litr PFi opékani zakladu

Marinada 1/4 1ziCky Do oleje, jogurtu ¢i kokosového mléka

Cteni etikety a skladovani

Slozeni Kurkuma muze byt samostatna nebo soucast kari smési.

Barva a viné Syta barva sama nefika nic o Cerstvosti; dulezita je Cista kofenéna vune.
Datum a obal Mleté kofeni rychleji ztraci aroma; chrarnite je pred svétlem a vlhkosti.
Dopliky Davka a rizika jsou jiné nez pfi bézném kuchyriském pouziti.
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Cervena ¢ocka s kurkumou
C

Suroviny
Cervena ¢ocka 250 g
Kokosové mléko 400 ml
Voda nebo vyvar 500 ml
Cibule 1 kus
Cesnek a zazvor po 2 strouzcich /15 g
Mleta kurkuma 1 1zicka
Rimsky kmin a koriandr po 1 Izigce
Rajcata 250¢g
Postup
T
1. Zaklad Cibuli opékejte dozlatova, ne do tmava.
2. Kofeni Kurkumu, kmin a koriandr zahfivejte v tuku jen 30 az 45 sekund.
3. Cocka PFidejte proplachnutou €ocku, rajéata a tekutinu.
4. Vareni Mirné vafte 18 az 22 minut do mékka.
5. Dokonéeni Vmichejte kokosové mléko a doladte sul a kyselost.

Rychlé opravy

Horka chut Kurkuma se spalila nebo ji bylo mnoho; zkratte opékani a pfidejte raj¢ata ¢i kokosové mléko.
Plocha chut Doplrite sul, zazvor, kmin a na konci trochu limety.

PFili§ Zluté nadobi Oplachnéte ihned; kurkumin intenzivné barvi porézni materialy.

Slabé aroma Pouzijte Cerstvéjsi kofeni a skladujte je ve tmé& a suchu.

Bez zdravotnich zkratek

Kurkuma v jidle je kofeni. Koncentrované kurkuminové dopliiky maji jiné davkovani i rizika a nelze je zaménovat s béZnym vafenim. P¥i
uzivani lékl, v téhotenstvi nebo pfi zdravotnich potizich Feste doplriky s Iékafem.
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