gotuj w stylu eko.p!

Curry rybne (Macher Jhol)

‘. gotujwstylueko.pl
Polecane na: danie gtowne

Kuchnia (region): arabska

o5 . 40 min . $redni . 2 porcje

filet z ryby (np. z dorsza) - 2 szt. olej stonecznikowy BIO - 3 tyzka
ryz basmati biaty BIO - 1 szklanka kolendra ziarna - 1/2 tyzeczka
ziemniak - 2 szt. sOl - 1 szczypta

kurkuma - 2 tyzeczka czarnuszka - 1/4 tyzeczka

kmin - 1 tyzeczka pieprz kajenski - 1 szczypta

. Dodatkowe info: Macher Jhol najlepiej podawaé $wieze, w kolorowych nakryciach
(odcienie pomaranczu lub niebieskiego), dekorowane zielenina.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ryz zagotowac z nieosolong wodg (1 porcja ryzu na 2 porcje wody).

KROK 2: Rybe osuszy¢, posoli¢ i oprészy¢ kurkuma. Ziemniaki obrac i pokroi¢ jak na frytki lub cieniej
(beda szybciej gotowe). Kolendre z kminem uprazyé na suchej, goracej patelni, lekko ostudzié¢

i rozgnies¢ w mozdzierzu lub przetozy¢ na papier, papier ztozy¢ tak, by przyprawy sie nie wysypaty

i rozgnies¢ zawartos$c¢ ttuczkiem do miesa. Miat wymieszaé z odrobing wody, by powstata pasta,
odstawic.

KROK 3: Na rozgrzanym ttuszczu lekko obsmazy¢ rybe, zdjaé z patelni, obsmazy¢ frytki (ok.

3 minuty), zdjaé z patelni. Na pozostatym oleju podsmazy¢ czarnuszke z pieprzem kajenskim
(pieprzem zastgpiono zielone papryczki chili, ze wzgledu na ich niedostepnos¢ w Polsce), dodac
paste z kminu i kolendry i miesza¢ przez chwile. Dolaé szklanke wody, podsmazone frytki, sél i dusic¢
przez ok. 5 minut. Dodac rybe i dusi¢ jeszcze przez ok. 3 minuty, az ryba bedzie gotowa a frytki
miegkkie.

Smacznego!
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