Curry z soczewicy 1 szpinaku

To curry bedzie pyszne z ryzem basmati, a jesli wolicie
tagodniejszy i bardziej kremowy sos to mozna dodal jogurt lub
mleczko kokosowe.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

250 ml indyjskiego sosu curry korma
1 duza cebula

420 g soczewicy z puszki

250 g mtodych lisci szpinaku

2 tyzki Swiezej kolendry, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Przela¢ sos do rondla razem ze 180 ml wody i doprowadzic¢ do
wrzenia.

2) Obra¢ cebule i pokroi¢ w pidrka. Doda¢ cebule do sosu i
gotowa¢ na matym ogniu 5 minut.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/curry-z-soczewicy-i-szpinaku/

3) 0Odcedzi¢, optuka¢ i ponownie odcedzié¢ soczewice. Dodac¢ do
sosu razem ze szpinakiem i gotowad¢ 2-3 minuty, az szpinak
lekko zwiednie, a soczewica bedzie goraca.

4) Podawal przybrane listkami kolendry.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 158 kcal, 7 g biatka, 8 g ttuszczéow (2 ¢
NKT), 15 g weglowodandéw (7 g cukrdéw), 6 g btonnika, 965 mg
sodu
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