Curry keema

To rozptywajace sie w ustach curry doprawiamy tylko odrobing
chili, wiec mogg je jesc¢ dzieci, ktore lubig kulinarne
przygody. Potrawe podajemy z ryzem basmati gotowanym na parze
i gorgcym chlebkiem naan.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

500 g chudej mielonej wotowiny

1 cebula, drobno posiekana

450 g ziemniakdw, pokrojonych w kostke
3 zgbki czosnku, posiekane

2,5 cm Swiezego imbiru, posiekanego

1 kawatek cynamonu

1 tyzeczka kurkumy

1 Xyzeczka ziaren kminu rzymskiego, zmiazdzonych
1/2 tyzeczki suszonych ptatkow chili
400 g pokrojonych pomidordéw z puszki
300 ml wywaru wotowego lub jagniecego
150 g matych listkéw szpinaku


https://hopnatalerz.pl/przepisy/curry-keema/

sol i pieprz
listki Swiezej miety, do przybrania

Sos jogurtowy raita

150 g chudego jogurtu naturalnego

1/4 ogbrka, pokrojonego w drobng kostke
4 tyzeczki sSwiezej miety, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Smazy¢ wotowine i cebule w duzym rondlu 5 minut, az
przyrumienig sie réwnomiernie. Czesto mieszaé¢, by rozdrobnié
mielone mieso. Doda¢ ziemniaki, czosnek, imbir oraz przyprawy
i smazy¢ 2 minuty, stale mieszajgc. Doda¢ pomidory z sokiem
oraz wywar. Doprawi¢ solg i pieprzem do smaku. Doprowadzic¢ do
wrzenia, przykry¢ i dusi¢ na matym ogniu 20 minut, mieszajac
od czasu do czasu.

2) Przyrzadzic¢ raite. Wymieszac¢ jogurt z ogérkiem i miets.
Doprawi¢ do smaku odrobing soli i pieprzu. Przetozy¢ do
miseczki i wstawi¢ do lodowki.

3) Doda¢ szpinak do garnka z curry. Podgrzewa¢ minute,
skosztowa¢ i w razie potrzeby doprawi¢ sola i pieprzem.
Przetozy¢ na podgrzane talerze i posypad¢ listkami Swiezej
miety. Podawal¢ ze schtodzong raits.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 369 kcal, 35 g biatka, 14 g ttuszczéw (w tym
6 g NKT), 30 g weglowodanéw (w tym 10 g cukrow), 4 g btonnika
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