Widok prosty

L &8 & & 10!

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
66.43 kcal 2.74¢ 840¢g
3.32% 5.48% 3.11%

® Sktadniki

+ Imbirkorzen - 10g

Curry z dynig isoczewica

T@‘ 2 osoby

& Ttuszcze
3.36¢g
4.8%

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Curry z dynig i soczewica

w tatwy

552 kcal/l porcje (830 g)

# Btonnik
1.82¢
7.28%

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: W garnku na oleju podsmaz paste lub przyprawe curry, dodaj

straty imbir, starty czosnekipokrojong w kosteczke cebule, co chwile

- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

+ Cebula - 40g (V2 szt uki)

mieszajac smaz przez okoto 2-3 minuty (w miedzyczasie skrapiaj
sktadniki woda, by nie przywieraty do dna garnka).

KROK 2: Dodaj sucha soczewice, kurkume, 1 tyzeczke cukru. Wszystko
doktadnie wymieszaj. Dodajobrana i pokrojona dynie, pokrojona w

kostke cukinie, papryke, pokrojona na mate kawateczkizielona fasolke

» Soczewica czerwona, nasiona suche -
100g

oraz papryczke chilibez pestek (wedtug upodobania).

KROK 3: Zalejwszyst ko ostudzonym bulionem wymieszanym z mlekiem

= Dynia - 300g

kokosowym izagotuj. Gotujtak bez przykrycia przez okoto 5 minut,

nastepnie dodajobranego i pokrojonego w kosteczke pomidora igotuj

- Cukinia - 150g

zgestnieje.

+ Papryka czerwona - 200g (sztuka)

jeszcze przez okoto 15 minut, az warzywa beda miekkie, a sos

KROK 4: Posyp danie na talerzu kolendra.

+ Fasolka szparagowa zielona, gotowana

- 100g *Mozesz podawad z ugotowanym ryzem lub na placku ziemniaczanym

+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
= Wywar warzywny - 360g (1 2 szklanki)
- Mleczko kokosowe - 200g (3% szklanki)
= Pomidor- 170g

+ Kolendra swieza - 7.5g (2 peczka)

Smacznego!
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