Kedgeree z wedzonego tupacza

Kedgeree to tradycyjne danie kuchni indyjskiej, przyrzadzane z
ryzu i wedzonej ryby. Mozemy je podawa¢ na lunch czy kolacje
albo jako satatke, najlepiej z petnoziarnistym pieczywem lub z
cieptym chlebem naan.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

280 g wedzonych filetow z *upacza, bez skory
1 1is¢ laurowy

1 gatazka sSwiezego tymianku

2 tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin
300 g ryzu basmati

1 cebula, drobno pokrojona

1/4 tyzeczki przyprawy garam masala
1/4 xyzeczki mielonej kolendry

1/2 xyzeczki curry

225 g zielonego groszku

4 pomidory, przekrojone na p6%

3 tyzki natki pietruszki, posiekanej
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2 dymki, drobno pokrojone

2 jajka na twardo, pokrojone na ¢wiartki

sél i pieprz

gatgzki swiezej natki pietruszki, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtozy¢ rybe do rondla. Zalac¢ wrzgtkiem, doda¢ 1is¢ laurowy
i tymianek. Gotowa¢ 8-10 minut pod przykryciem, na matym
ogniu, az mieso zacznie dzielic¢ sie na ptatki (wywar powinien
lekko migotac). Wyjg¢ filety. Zachowad wywar.

2) Rozgrza¢ oliwe w duzym rondlu na niezbyt duzym ogniu.
Wsypa¢ ryz, zamieszad, zeby pokryt sie oliwg, i smazyc¢ 2
minuty, czesto mieszajgc. Doda¢ cebule, przyprawe garam
masala, kolendre i curry. Smazy¢ kolejne 2-3 minuty, az cebula
zmieknie. Wla¢ 600 ml wywaru z ryby, razem z listkiem laurowym
i tymiankiem. Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowad¢ 12 minut.
Doda¢ groszek, przykry¢ i gotowal jeszcze 10-12 minut, az ryz
zmieknie.

3) Rozgrzac¢ piekarnik do wysokiej temperatury. Utozyc¢ potdwki
pomidordw na blasze do pieczenia, skorkg do géry, i opiekad
2-3 minuty, az lekko zmienig kolor.

4) Rozdrobni¢ rybe i doda¢ do ryzu razem z natkg pietruszki i
dymka. Doprawi¢ solg i pieprzem. Przetozy¢ ryz na talerze.
Doda¢ jajka, przybra¢ gatazkami natki pietruszki i podawac z
opieczonymi pomidorami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 462 kcal, 28 g biatka, 7 g ttuszczéow (w tym
1,5 g NKT), 72 g weglowodandow (w tym 6 g cukru), 4 g btonnika
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