Tajskie zielone curry =z
zabnica

To bardzo aromatyczna potrawa! Swietnie smakuje z ryzem
jasminowym oraz satatkag z kapusty pekinskiej albo rézyczek
brokutéw usmazonych z czosnkiem i odrobing sosu sojowego.
Sktadniki potrzebne do przygotowania zielonej pasty curry
kupimy w sklepie z zywnoscig orientalna.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

2 tyzki oleju stonecznikowego

600 ml wywaru z ryb, najlepiej domowej roboty

2 tyzki sosu rybnego

2 tyzki cukru

280 g matych mtodych ziemniakéw, umytych i poprzekrajanych na
p6t

1 czerwona papryka, pokrojona w paski

500 g filetéw z zabnicy, pokrojonych ukosnie w medaliony

115 g groszku cukrowego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tajskie-zielone-curry-z-zabnica/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/tajskie-zielone-curry-z-zabnica/

100 ml mleka kokosowego
sok z 1 limonki
1 tyzka kolendry, posiekanej

Zielona pasta curry

tyzki swiezego galangalu, drobno posiekanego (lub imbiru)
tyzeczki Swiezej trawy cytrynowej, drobno posiekanej
liscie limonki, porwane na poét

tyzek sSwiezej kolendry, posiekanej

szalotek, drobno posiekanych

zgbki czosnku, posiekane

tyzeczka mielonej kolendry

tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

Swieza czerwona papryczka chili, posiekana

skérka otarta z 1 limonki
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PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ wszystkie sktadniki zielonej pasty curry. Dodac¢ 6
tyzek wody. Ponownie wymieszac.

2) Rozgrza¢ olej na patelni teflonowej. Doda¢ paste curry i
smazy¢ 5 minut, czesto mieszajgc, az woda wyparuje, a szalotki
zmiekng.

3) Wla¢ wywar z ryb i sos rybny na patelnie, dodac¢ cukier,
ziemniaki i czerwong papryke. Doprowadzi¢ do wrzenia, przykryd
i gotowa¢ okoto 10 minut, az ziemniaki beda prawie miekkie.

4) Wtxozy¢ rybe, doda¢ groszek cukrowy i mleko kokosowe,
ponownie przykry¢ i gotowa¢ na matym ogniu jeszcze 5 minut, az
ryba bedzie gotowa. Zdja¢ z ognia, doda¢ sok z limonki,
zamieszac¢. Posypa¢ kolendra. Podawa¢ na goraco.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 304 kcal, 24 g biatka, 11 g ttuszczéw (w tym
1 g NKT), 30 g weglowodanéw (w tym 16 g cukru), 2 g btonnika
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