Curry z dyni 1 baktazandw

Jesli nie mamy tajskich bakt*azandéw, mozemy uzy¢ zwyktych,
pokrojonych w kostke, ale zmieni to nieco charakter potrawy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

500 g dyni

300 g libanskich lub tajskich baktazandw
4 xyzki tajskiej czerwonej pasty curry
270 ml Smietanki kokosowej

4 tyzki Swiezej kolendry, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Obrac¢ dynie i pokroi¢ w kostke o boku 2,5 cm. 0dcig¢ korce
baktazana i pokroi¢ w kostke.

2) Rozgrzac¢ *yzke oleju arachidowego lub kukurydzianego w
duzym rondlu ustawionym na Srednim ogniu. Dodal paste curry i
smazy¢ delikatnie mieszajgc 2 minuty, az pasta zacznie silnie


https://hopnatalerz.pl/przepisy/curry-z-dyni-i-baklazanow/

pachniec.

3) Dola¢ sSmietanke kokosowg i 125 ml wody. Doprowadzié¢ do
wrzenia. Doda¢ dynie i baktazana, zmniejszy¢ ogien i gotowad
na matym ogniu 10-12 minut, az warzywa zmiekng.

4) Podawa¢ w matych miseczkach, udekorowane listkami kolendry.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 178 kcal, 5 g biatka, 12 g ttuszczéw (9 ¢
NKT), 13 g weglowodandéw (9 g cukréw), 3 g btonnika, 38 mg sodu
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