
Co bude dnes dobrCo bude dnes dobréého?ho?

rýrýžže e basmatibasmati

kukuřřececíí prsprsííččkaka

WOK zeleninaWOK zelenina



V hlavnV hlavníích rolch rolííchch

�� rýrýžže e basmatibasmati 50 g (770 50 g (770 kJkJ))

�� kukuřřececíí prsprsííččka 100 g (370 ka 100 g (370 kJkJ))

�� WOK WOK ThaiThai 150 g (200 150 g (200 kJkJ))

�� olivový olej 5 g (200 olivový olej 5 g (200 kJkJ))

�� AlternujAlternujíí: : 
tutuňňáák, k, ššmakounmakoun, jak, jakéékoliv jinkoliv jinéé maso, dokonce i treskamaso, dokonce i treska



Suroviny pSuroviny přřed vstupem na sced vstupem na scéénunu



MusMusííme sem pustit i olej?me sem pustit i olej?

�� nemuseli bychom, ale s manemuseli bychom, ale s maššlovalovaččkou ho potkou ho potřřebujeme ebujeme 
jen 5 g a maso je pak krjen 5 g a maso je pak kráásnsněě opeopeččenenéé ☺☺



PrvnPrvníí dděějstvjstvíí

�� rozprozpáállííme pme páánevnev

�� potpotřřeme ji olejememe ji olejem

�� restujeme kurestujeme kuřřececíí maso maso –– osolosolííme, okome, okořřenenííme me 

�� ppřřididááme zeleninu me zeleninu –– WOK mWOK máá výhodu, výhodu, žže po orestove po orestováánníí
zzůůststáávváá „„kkřřupavupavá“á“ (prost(prostěě se se nerozblebnerozblebáá))

�� mezitmezitíím jsme dali vam jsme dali vařřit voduit vodu

�� do vroucdo vroucíí osolenosolenéé vody pvody přřihodihodííme rýme rýžži i basmatibasmati

(Jednak kr(Jednak kráásnsněě vonvoníí a taka takéé se fakt nelepse fakt nelepíí, ale vym, ale vyměěnit ji mnit ji můžůžete za ete za 

jakoukoliv jinoujakoukoliv jinou))



DruhDruhéé dděějstvjstvíí

�� vvššichni aktichni aktééřři na sci na scéénu!!!nu!!!

�� hra se blhra se blíížžíí k zk záávvěěru:ru:

��mmááme tu hlavnme tu hlavníí herce: rýherce: rýžže, kue, kuřře, zeleninkae, zeleninka

v sv sííle le 1540 1540 kJkJ

�� zdazdařřile sekundujile sekundujíí: sal: saláát, rajt, rajčče, okurka, e, okurka, řředkviedkviččka, ka, 
rukolarukola

a ta těěch je jen ch je jen 130 130 kJkJ



Prima to chutnPrima to chutnáá a jea ješšttěě to dobto dobřře e 
vypadvypadáá


