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@ 30 minut

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
80.31 kcal 1.78¢ 8.64¢
4.02% 3.56% 3.2%
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Curry z fasola i mlekiem kokosowym

T@‘ 4 osoby - tatwy

261 kcal/l porcje (325 g)

& Ttuszcze # Btonnik
485¢ 1.28¢
6.93% 5.12%

Sposdb przyrzadzenia

= Ziemniaki- 375g (5 sztuk) KROK 1: W naczyniurozgrzejoliwe z oliwek. Dodaj nasiona gorczycy i
kiedy zaczna podskakiwaé na patelnidodaj kozieradke icebule. Po ok. 2

- Fasola cieta, konserwowa, bez zalewy -
200g

minutach dodaj czosnekiimbir. Podsmaz jeszcze 2 minuty.

KROK 2: Dodaj kmin, kolendre i kurkume i pomidory z puszki. Gotuj 10

+ Szpinak mtody - 100g (4 garscie)
+ Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)

+ Imbirkorzeni - 5g

minut.

KROK 3: Dodaj ugotowane wczesniejziemniakiifasole z puszki
(przeptukana z zalewy) oraz szpinak. Gotuj5 minut, nastepnie dodaj

mleko kokosowe iew. sokz cytryny. Jeslijest taka potrzeba dopraw do
« Cebula czerwona - 120g (1 Va szt uki) smaku solg i ulubionymi przyprawami.

+ Czosnekmaty - 9g (3 zabki) Smacznego!

= Kminrzymski- 2.5g (V2 tyze czki)
- Kolendra swieza - 7.5g (Y2 peczka)
» Pomidory w puszce - 240g (V2 puszki)

= Mleczko kokosowe - 200g (20 tyzek
stotowych)

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)
- Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

- Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
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