Curry z jagniecing 1 pikantna
S0Czewlca

Swiezo mielone przyprawy smakuja zupelnie inaczej niz gotowy
proszek curry 1 sprawiajg, ze potrawa ma cudowny aromat.
Najlepiej jg podawa¢ z plackami chapatti, jogurtem i ryzem
szafranowym.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

120 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

6 ziaren czarnego pieprzu

1 tyzka ziaren kminu rzymskiego
ziarna z 1 straczka kardamonu

tyzki oleju stonecznikowego

duza cebula, pokrojona w plasterki
zgbki czosnku, wycisniete

cm Swiezego imbiru, posiekanego
czerwona papryczka chili, posiekana
kawatek cynamonu

tyzeczka kurkumy
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/curry-z-jagniecina-i-pikantna-soczewica/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/curry-z-jagniecina-i-pikantna-soczewica/

450 g jagnieciny — chudego udZzca bez ko$ci lub karkoéwki
pokrojonej w kostke

600 ml gorgcego wywaru z jagnieciny

225 g zielonej soczewicy

4 podtuzne pomidory, ¢wiartki

sok z 1/2 cytryny

2 tyzki sSwiezej kolendry, posiekanej

sél 1 pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Uttuc w mozdzierzu lub zemle¢ w mtynku elektrycznym pieprz,
kmin rzymski i kardamon. Odstawic.

2) Rozgrza¢ olej w duzym naczyniu zaroodpornym. Wrzucic cebule
i smazy¢ 5 minut na matym ogniu, az zmieknie. Doda¢ czosnek,
imbir i chili. Smazy¢ jeszcze 3 minuty, doda¢ rozdrobnione
przyprawy oraz cynamon i kurkume. Smazy¢ na matym ogniu 30
sekund, caty czas mieszajgc.

3) Wrzuci¢ mieso i obtoczy¢ w przyprawach. Smazy¢ na matym
ogniu 4 minuty, az mieso przyrumieni sie ze wszystkich stron.
Stopniowo wla¢ wywar, starannie wymiesza¢ i doprowadzic¢ do
wrzenia. ZmniejszyC¢ ogien, przykry¢ i dusi¢ godzine na matym
ogniu, az mieso bedzie niemal gotowe i miekkie.

4) Wyptuka¢ 1 odsgczy¢ soczewice. Wtozy¢ do rondla i zalacd
zimng wodg. Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowaé bez przykrycia 15
minut, a nastepnie odlac.

5) Doda¢ do potrawy soczewice i pomidory. Dusié¢ 15-20 minut,
az mieso 1 soczewica zrobig sie miekkie. Dodac sok z cytryny i
kolendre, starannie wymiesza¢, a potem doprawi¢ solg i
pieprzem do smaku. Podawa¢ na goraco.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 500 kcal, 43 g biatka, 23 g ttuszczéw (w tym
8 g NKT), 34 g weglowodanéw (w tym 5 g cukréw), 7 g btonnika
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