gotuj w stylu eko.p!

Dyniowo - ryzowa zupa

.l. smakujmy
Polecane na: zupa

Kuchnia (region): arabska, polska

oB . 55 min . tatwy . 7 porcji

dynia (obrana juz) - 60 dag oliwa lub olej kokosowy - troche

papryczka chili (posiekana) - 1-2 bulion lub woda - 570 ml

szt. ryz basmati - 200 g

gzgzrllek (pokrojony w plasterki) - 2 mjeko kokosowe - 2 opakowanie
a

sOl, pieprz - do smaku
cebula (posiekana) - 1 szt.
sok z limonki - 1 szt.

imbir - 2 cm

trawa cytrynowa - 2 szt.
kolendra - 1 garsé¢

kmin rzymski - 1 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Migzsz dyni pokroi¢ na 5-cm kawatki. Posieka¢, a nastepnie zmiksowag: chilli, czosnek,
imbir, trawe cytrynowa, todyzki kolendry, przyprawe Pie¢ smakow i kmin rzymski (mozna postuzy¢
sie mozdzierzem). Usunaé wszelkie widkniste kawatki z mieszanki. Przetozy¢ jg do wysokiego
garnka z niewielkg iloscig oliwy i drobno pokrojong cebula, po czym dusi¢ wszystko razem na
wolnym ogniu przez ok. 10 min, aby nabrato smaku.

Do garnka wtozy¢ dynie i wlac bulion. Zamieszaé, zeskrobujac dno garnka. Doprowadzi¢ do wrzenia,
zmniejszy¢ ptomien i przez kolejne 15 min gotowac na wolnym ogniu pod przykrywka, az dynia
zmieknie. Dodac teraz ryz i starannie zamieszaé. Czg$¢ dyni sie rozgotuje. Trzymac dalej na wolnym
ogniu pod przykryciem, az ryz sie ugotuje, po czym zdja¢ pokrywke. Dola¢ mleczko kokosowe,
zamieszag, i delikatnie doprawi¢ solg i pieprzem.
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