Aromatyczne warzywa 1 dhal z
czerwonej soczewlcy

Warzywa najlepiej podawa¢ z ryzem basmati lub podgrzanym
chlebkiem naan oraz orzezwiajacg raita z naturalnego jogurtu i
drobno pokrojonego ogérka.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

tyzeczka ziaren gorczycy

tyzeczka kminu rzymskiego

tyzki oleju ros$linnego lub masta klarowanego ghee
cebula, posiekana

zagbki czosnku, wycisniete

tyzeczki Swiezego imbiru, startego

dtuga zielona papryczka chili, wypestkowana i posiekana
tyzeczka mielonej kurkumy

tyzeczka garam masala

duze pomidory, drobno pokrojone

maty kalafior (800 g) podzielony na rdézyczki
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1 duza marchewka, grubo pokrojona

300 g strgczkéw zielonego groszku, wytuskanego i
zblanszowanego lub 150 g groszku mrozonego

1/2 tyzeczki soli

1/3 szklanki Swiezej kolendry, grubo posiekanej, do podania

Dhal z czerwonej soczewicy

1 szklanka czerwonej soczewicy

1/2 tyzeczki kminu rzymskiego

1 tyzka oleju roslinnego lub masta klarowanego ghee
1 cebula, posiekana

2 zabki czosnku, wycisdniete

2 tyzeczki Swiezego imbiru, startego
1/2 tyzeczki mielonej kolendry

1/2 tyzeczki przyprawy garam masala
1/2 tyzeczki kurkumy

1/4 xyzeczki chili

1/2 tyzeczki soli

PRZYGOTOWANIE:

1) Przygotowa¢ warzywa. Rozgrza¢ duzg, gteboka,
nieprzywierajgcg patelnie na S$rednim ogniu. Wrzucié¢ gorczyce
oraz kmin rzymski i prazy¢, caty czas mieszajac, okoto 1/2
minuty, az uwolnig aromat. Wla¢ olej albo natozy¢ masto ghee,
a nastepnie wrzucic¢ cebule i smazy¢ 5 minut, od czasu do czasu
mieszajgc, az bedzie miekka i lekko sie przyrumieni. Doda¢
czosnek, imbir oraz chili i smazy¢, mieszajgc, minute. Dodad
kurkume, przyprawe garam masala oraz pomidory i wymieszacd.
Zmniejszy¢ ogien i dusi¢ 5 minut pod przykryciem, az pomidory
zrobig sie papkowate. Doda¢ 1/2 szklanki wody, jes$li sos
bedzie za gesty.

2) Dodac¢ kalafior, marchewke i groszek. Dusi¢ okoto 7 minut
pod przykryciem, od czasu do czasu mieszajgcCc, az warzywa beda
miekkie. Dosoli¢ do smaku.

3) Przygotowac¢ dhal. Przeptukac¢ soczewice na sitku pod zimnag



biezgcg wodg i pozostawié¢ do ociekniecia. Przetozy¢ do
Sredniego garnka i zala¢ 2 szklankami wody. Zagotowad¢, a
nastepnie zmniejszy¢ ogien i gotowa¢ powoli, od czasu do czasu
mieszajgc, aby soczewica nie przywarita do dna, okoto 8 minut,
az bedzie bardzo miekka i zgestnieje.

4) Rozgrzac¢ mata nieprzywierajacg patelnie na Srednim ogniu,
wrzuci¢ kmin rzymski i prazy¢ okot*o 1/2 minuty, caty czas
mieszajgc, az uwolni aromat. Wla¢ olej lub natozy¢ masto ghee,
wrzuci¢ cebule i smazy¢ 5 minut, od czasu do czasu mieszajac,
az bedzie miekka i lekko sie przyrumieni. Dodac czosnek,
imbir, kolendre, przyprawe garam masala, kurkume oraz chili 1
smazy¢, mieszajac, minute.

5) Dodac¢ cebule z przyprawami do ugotowanej soczewicy,
wymiesza¢ i dosoli¢ do smaku.

6) Podawa¢ warzywa z dhal przybrane swiezg kolendrg (wedtug
uznania).

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 363 kcal, 21 g biatka, 16 g ttuszczéw (w tym
2 g ttuszczow nasyconych), 34 g weglowodandéw (w tym 10 g
cukréw), 15 g btonnika, 663 mg sodu.
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