Szybkie curry z kurczaka

Gotowe pasty curry réznig sie stopniem ostrosci, wiec nalezy
stosowaC je ostroznie. Jesli pasta curry jest za ostra, sok z
cytryny lub limonki nieco ztagodzi jej smak.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

300 g mrozonych warzyw

500 g udek kurczaka, bez skéry i kosSci
2 tyzki zielonej pasty curry

400 ml smietanki kokosowe]

250 ml wywaru z kurczaka

PRZYGOTOWANIE:

1) Odstawié¢ mrozone warzywa, aby sie rozmrazaty. Pokroic
kurczaka na kawatki.

2) Rozgrzac¢ wok na $Srednim ogniu, wtozy¢ paste curry i
zamieszac. Doda¢ kurczaka i smazy¢ 1-2 minuty mieszajac, zeby


https://hopnatalerz.pl/przepisy/szybkie-curry-z-kurczaka/

pasta sie nie przypalita.

3) Doda¢ $mietanke kokosowg oraz wywar i doprowadzic¢ do
wrzenia, a nastepnie zmniejszy¢ ogien i gotowad¢ 6 minut.

4) Doda¢ rozmrozone warzywa i gotowa¢ kolejne 2 minuty, az
mieso bedzie gotowe. Podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 427 kcal, 28 g biatka, 32 g ttuszczow (21 g
NKT), 7 g weglowodandéw (6 g cukrdw), 2 g btonnika, 825 mg sodu
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