Aromatyczne curry z wotowing

Potrawa ta powinna zasmakowa¢ nawet najbardziej wybrednym
mitosnikom curry. Chudy i delikatny stek z poledwicy mozna
szybko usmazy¢ z bardzo duza ilo$cig przypraw, pomidoréw,
pieczarek i szpinaku, a nastepnie dusi¢ w sosie z miodu i
jogurtu. Podawany z ryzem przyprawionym kardamonem tworzy
naprawde zdrowy 1 pozywny positek.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oleju stonecznikowego

1 duza cebula, pokrojona w cienkie plasterki

150 g drobnych pieczarek, pokrojonych w plasterki

400 g poledwicy wotowej, obranej z ttuszczu i pokrojonej na
kawatki

11 1/2 xyzeczki imbiru w oleju, odsgczonego i posiekanego

2 zabki czosnku, wycisniete

1/2 *yzeczki pokruszonych suszonych ptatkéw chili

2 tyzeczki mielonej kolendry

1/4 xyzeczki mielonego kardamonu


https://hopnatalerz.pl/przepisy/aromatyczne-curry-z-wolowina/

1/2 *yzeczki szafranu

1/4 gatki muszkatotowej, startej

400 g pokrojonych pomidoréw z puszki

1 *yzeczka mgki kukurydzianej zmieszanej z 1 tyzkag wody
300 g naturalnego niskottuszczowego

jogurtu

1 *yzka ptynnego miodu

125 g lisci mtodego szpinaku

sok z 1/2 limonki

2 tyzki swiezej kolendry, posiekanej plus dodatkowa ilosc do
przybrania

Ryz z kardamonem

340 g ryzu basmati, wyptukanego

1 laska cynamonu

8 strgczkéw zielonego kardamonu, roztupanych
sok z 1/2 limonki

sél

PRZYGOTOWANIE:

1) Podgrzac¢ olej w duzym rondlu i wrzuci¢ do niego cebule i
pieczarki. Smazy¢ na duzym ogniu 2 minuty, az cebula zacznie
sie rumienic.

2) Dodac¢ wotowine z imbirem, czosnkiem, pokruszonym chili,
kolendrg, kardamonem, szafranem i gatka muszkatotowa. Smazyc 2
minuty, dokt*adnie mieszajgc, nastepnie dodac¢ pomidory oraz
mgke rozrobiong wodg. Doprowadzi¢ do wrzenia mieszajgc. Wla¢
jogurt i midd. Ponownie zagotowaé¢, a nastepnie zmniejszyd
ogieA i delikatnie dusié¢ pod przykryciem 20 minut.

3) Przygotowa¢ ryz z kardamonem. Wla¢ 450 ml zimnej wody do
rondla i zagotowac. Wrzuci¢ ryz, laske cynamonu i strgczki
kardamonu. Doprowadzi¢ do wrzenia, przykry¢ i gotowac 10
minut, az ryz zmieknie. Odcedzi¢ i wrzuci¢ ryz do rondla.
Doda¢ sok cytrynowy i trzyma¢ pod przykryciem do chwili
podania.



4) Doda¢ do curry szpinak, sok z limonki oraz posiekang
kolendre i pozwolic¢, by 1liscie szpinaku zmiekty. Przed
podaniem polac¢ ryz curry i przybraé¢ go Swiezg kolendra.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 570 kcal, 36 g biatka, 9 g ttuszczéw (w tym
3 g NKT), 86 g weglowodanéw (w tym 16 g cukréw), 2 g btonnika.
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