Przegrzebki smazone z curry

Az trudno uwierzy¢, ze tak pyszne, kremowe danie moze byc
wyjagtkowo zdrowe! Stodkawe przegrzebki, smazone w curry z
pomidorami 1 cebula dymkg, sa bogate w przeciwutleniacze.
Zdrowy jogurt tworzy sos, ktdéry trudno odr6znic¢ od sosu z
ttustej sSmietany.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1/2 szklanki chudego jogurtu naturalnego

2 tyzki mgki kukurydzianej

70 g przegrzebkow

1 *yzka curry w proszku

1/2 xyzeczki soli

3 tyzki oliwy z oliwek

300 g pomidorkow koktajlowych cherry, przekrojonych na potdéwki
6 cebulek dymek, pokrojonych na plasterki

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/przegrzebki-smazone-z-curry/

1) W matej misce rozrobi¢ make kukurydziang z jogurtem.
Odstawi¢. Wtozy¢ przegrzebki do Sredniej miski, poprdészyc
curry i solg. Starannie obtoczy¢ w przyprawach.

2) Na duzej patelni teflonowej rozgrza¢ 2 tyzki oliwy na dos¢
duzym ogniu. Wrzucié¢ przegrzebki i smazy¢ 3-6 minut,
przewracajgc, by przyrumienity sie mocno ze wszystkich stron.
Przetozy¢ na talerz szczypcami lub tyzka cedzakowg.

3) Wla¢ pozostata tyzke oliwy na patelnie i zredukowa¢ ogien.
Wrzuci¢ pomidorki i cebule dymke. Smazy¢ 4 minuty, az zmiekna
i lekko sie przyrumienig.

4) Wrzuci¢ przegrzebki z powrotem na patelnie i wla¢ jogurt.
Podgrzewa¢ jeszcze 2 minuty, az sos zgestnieje i rozgrzeje
sie.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 287 kcal, 31 g biatka, 12 g weglowodanéw, 2
g btonnika, 13 g ttuszczéw (w tym 2 g NKT), 58 mg
cholesterolu, 595 mg soli
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