Tajskie zielone curry =z
indyka z warzywamil

Dodane do zupy chrupigce kasztany wodne przyjemnie kontrastuja
z miekkimi warzywami.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

25 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oleju stonecznikowego lub arachidowego

450 g filetdéw z piersi indyka, pokrojonych w paski szerokosci
3 cm

50 g Swiezego imbiru, obranego i drobno posiekanego

4 tyzeczki tajskiej zielonej pasty curry

120 g swiezych grzybdéw shiitake, pokrojonych na kawatki

100 g miniaturowej kukurydzy

230 g krojonego ananasa z puszki, osgczonego (zalewe zachowacd)
400 ml mleka kokosowego z puszki

300 g kietkéw fasoli mung

250 g kapusty pekinskiej, poszatkowane]

220 g kasztanow wodnych z puszki, osaczonych i pokrojonych w
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plasterki

8 cebul dymek, pokrojonych ukos$nie w cienkie talarki

sél, do smaku

4 Yyzki Swiezej miety, posiekanej, i dodatkowe listki do
dekoracji

biaty ryz, ugotowany, do podania

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej na duzej patelni lub w zaroodpornym garnku.
Wtozy¢ mieso indyka, posypac¢ imbirem. Smazy¢ minute na duzym
ogniu, nie mieszajgc, a nastepnie jeszcze 2 minuty, mieszajac
od czasu do czasu. Zmniejszy¢ ogien na sredni.

2) Dodac¢ paste curry, obtoczy¢ w niej kawatki indyka. Wrzucic
grzyby i kukurydze, wymiesza¢. Wla¢ zalewe ananasowg i gotowad
2 minuty (powinna wrzec¢). Jeszcze bardziej zmniejszy¢ ogien.
Wla¢ mleko kokosowe, a gdy sos zacznie sie gotowal, zamieszad
potrawe.

3) Wrzuci¢ kietki fasoli, kapuste pekinska i kasztany.
Ponownie wymieszac¢ potrawe i doprowadzi¢ do wrzenia, a
nastepnie gotowa¢ 3 minuty na matym ogniu, bez przykrycia, az
kukurydza bedzie miekka, a pozostate warzywa ugotowane na
potmiekko.

4) Doda¢ dymke i ananasa. Zestawi¢ garnek z ognia. Posolic
curry. Doda¢ do niego posiekang miete. Podawa¢ z ryzenm,
posypang listkami miety.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 450 kcal, 35 g biatka, 25 g ttuszczéw, 16 g
ttuszczow nasyconych, 20 g weglowodanéw, 3 g bktonnika, 1 g
soli
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