
 

Fasolka mung w sosie dyniowym

foodmania  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  łatwy  4 porcje

 

  Składniki:

 

fasolka mung - 200 g

 

indyk - 400 g

 

dynia hokkaido - 1 szt.

 

kiełki słoneczika - 1 garść

 

łuskane nasiona słonecznika - 2

łyżka

 

 

curry - 1 łyżeczka

 

sól sezamowa - 1 łyżeczka

 

papryka słodka - 1 łyżeczka

 

ajowan - 1 łyżeczka

 

  Dodatkowe info:

 

W wersji wegańskiej indyka można zamienić na tofu.

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Fasolkę mung namoczyć przez kilka godzin, a następnie ugotować (ok. 45 minut).

 KROK 2: Dynię obrać ze skórki, pokroić na mniejsze kawałki i ugotować, po czym (nie odlewając

zbyt dużo bulionu z gotowania) zblendować ją na gładki krem, następnie doprawić solą sezamową

i ajowanem.

 KROK 3: Flet z indyka pokroić w kostkę, obsypać curry i słodką papryką oraz podsmażyć lub

ugrillować- gotowego indyka dodać do sosu dyniowego.

 KROK 4: Do całości dodać również ugotowaną fasolkę, podawać z kiełkami słonecznika

i uprażonymi nasionami słonecznika.
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