Curry z Karaibow

Przyprawy do curry, czyli imbir, papryczka chili i ziele
angielskie, zawierajg korzystne dla zdrowia fitozwigzki.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tyzeczki oliwy z oliwek

6 cebul dymek, drobno posiekanych

1 z6tta papryka, bez nasion, drobno pokrojona

1 tyzka Swiezego imbiru, drobno posiekanego

11 1/2 xyzeczki curry w proszku

1/4 xyzeczki chili w ptatkach, pokruszonego, lub do smaku
1/4 tyzeczki mielonego ziela angielskiego

2 tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli

1 i 1/2 xyzki brazowego cukru

400 ml mleka kokosowego o obnizonej zawartosci ttuszczu

3 pomidory, pokrojone wzdtuz na ¢wiartki, bez nasion

250 g stekdw z miecznika lub filetow z zabnicy, bez skéry,
pokrojonych na kawatki wielkosci 5 cm

250 g surowych krewetek, obranych, z ogonkami


https://hopnatalerz.pl/przepisy/curry-z-karaibow/

2 Xyzki sSwiezej kolendry, grubo posiekanej
1 tyzka Swiezo wycis$nietego soku z limonki

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ oliwe w zaroodpornym garnku. Wrzuci¢ dymke,
papryke i imbir, smazy¢ 5 minut na ogniu, az zmiekng. Wsypad
curry, chili i ziele angielskie, smazy¢ 2 minuty. Dodal sos
sojowy, cukier, mleko kokosowe i pomidory, wymieszac¢. Gotowad
15 minut na matym ogniu, bez przykrycia.

2) Wtozy¢ rybe i krewetki, gotowa¢ 5-8 minut, bez przykrycia.
Doda¢ kolendre i sok z limonki. Podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 284 kcal, 25 g biatka, 15 g ttuszczéw, 10 g
ttuszczow nasyconych, 15 g weglowodandw, 1,5 g btonnika, 1,6 g
soli
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