gotuj w stylu eko.p!

Curry z warzywami

‘. szpinakot
Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe

Kuchnia (region): arabska

o5 . 30 min . tatwy . 4 porcje

olej kokosowy - 2 tyzka soczewica - 1 szklanka
cebula - 2 szt. brokut - 1 szt.

s0s sojowy lub sos tamari mleko kokosowe - 1 szklanka
(bezglutenowy) - 3 tyzka przyprawa curry - opakowanie
bulion warzywny - 2 litr pieprz - do smaku

marchew - 3 szt. cukinia - 1 szt.

papryka - 2 szt.
zielony groszek - 1 szklanka

. Dodatkowe info: Curry nabogato: z mlekiem kokosowym i bogactwem warzyw. Jest
aksamitne w smaku i cudownie rozgrzewajace.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Warzywa kroimy wedtug upodoban - jesli chcemy, by byty twardsze, wtedy kroimy na
wieksze fragmenty.

KROK 2: Cebule podsmazamy na oleju, by sie zeszklita, ale nie kompletnie zmigkta. Zasypujemy ja
marchewka i pozwalamy sie podsmazy¢ przez 2-3 minuty.

KROK 3: Po tym czasie dorzucamy soczewice i zalewamy wodg tak, by warzywa byty zakryte.
Czekamy, az woda sie zagotuje i dodajmy reszte warzyw wraz z sosem sojowym. Znéw czekamy na
zagotowanie, po czym zalewamy wszystko bulionem, zakrywamy garnek i czekamy do 15-20 minut,
az uznamy, ze warzywa zmiekty do pozadanego przez nas poziomu.

KROK 4: Zmniejszamy gaz i dodajemy mleko kokosowe, mieszamy doktadnie i czekamy az potrawa
sie zagotuje. Wtedy zdejmujemy garnek z palnika i pozwalamy, by danie troche sie ochtodzito, tak
2-3 minuty. To wazne, bo wrzucenie przyprawy curry na gotujaca sie wode najczesciej konczy sie
uzyskaniem cierpkiego, gorzkiego smaku. Jesli odczekamy chwile i woda przestanie wrze¢, mozemy
dodac opakowanie curry i doktadnie rozmieszaé. Gotowe!
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Najlepiej smakuje podane z ryzem.

strona2/2
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/curry-z-warzywami


http://www.tcpdf.org

