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Rychla panvicka (zelené fazulky + Spargla)

Pocet porcil: 4

Priprava: 5 min

Varenie: 20-30 min

Ingrediencie:

e 1 PL prepusteného masla
(ghee)

600g morcacieho stehna
nakrajaného na malé
kuasky

1 fenikel alebo vicsi
petrzlen

velka hrst cerstvého
kopru alebo 2 PL
suseného

800-1000g mrazenej
zelenej fazulky

o

1 hrn¢ek mandli (na
mandlova smotanu) alebo
1 plechovka kokosového
mlieka

3-4 PL citronovej stavy
+ volitelna priloha -

v ramci panvicky alebo
varené/ pecené zvlast:

4 hrnceky fialovych
zemiakov/ batatov/
hokkaido tekvice / kvaky

—

vl

Postup:
.Fenikel nakrajame nadrobno. Pokial pouzivame

petrzlen, tak ten umyjeme, oStipeme,
nastriahame nahrubo.

.Miiso nakrdjame na menSie kusky.
.Zemiaky nakrajame na kocky.
4.Vo woku alebo velkej panvici zohrejeme na

strednom plameni ghee. Pridame miéso

a nastrahany petrzlen (alebo fenikel na
drobno). Opekame, kym sa miso zatiahne

z kazdej strany - cca 5 min. Pridame zemiaky
a zmes jemne osolime.

.Panvi¢ku prikryjeme a nechame dusit 5-7 min.
.Nasledne pridame k zmesi mrazené zelené

fazulky. Prikryjeme a dusime dal$ich 5 min.

Po 5 min odkryjeme a za obcasného mieSania
restujeme, kym sa odpari prebytoc¢na voda (tak
5-max 10 min).

.Ak si si vybral/a na zjemnenie mandlovi

smotanu, tak v tejto chvili si ju vymixuj.

.V tomto momente nds ¢akd uz len zaverec¢né

dochutenie panvicky. Sti§ plamen na minimum.
Do zmesi pridaj smotanu, nasekany kopor
(alebo suSeny) a postupne pridavaj citronova
Stavu. Podla chuti eSte dosol a uzi si uzasné
jedlo :).

Moje tipy a detailny postup najdes na webe:
Rychla panvicka

Moje vychytavky:

Viac receptov aj mnoho funkc¢nych informacii najdes na www.leaslampiakova.sk



https://leaslampiakova.sk/
https://leaslampiakova.sk/recepty/rychla-panvicka-koprova-so-zelenymi-fazu-kami/

