
 

Curry z ananasem i cieciorką

healthy-dreams  

Polecane na: danie główne    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 50 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

ciecierzyca (sucha) - 100 g

 

dynia - 200 g

 

pomidor - 2 szt.

 

ananas - 100 g

 

czosnek - 2 ząbek

 

czerwona cebula - 1 szt.

 

 

curry - 1 do smaku

 

kurkuma - do smaku

 

słodka papryka - do smaku

 

pieprz i sól - do smaku

 

tandori masala - do smaku

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Namoczoną cieciorkę gotujemy, do momentu w którym stanie się miękka.

 KROK 2: Dynię, cebulę oraz pomidory obieramy i kroimy w kosteczkę.

 KROK 3: Do garnka nalewamy niewielką ilość wody i dusimy w nim warzywa- w razie potrzeby

dolewamy wodę. Po ok 15 min do garnka dodajemy wyciśnięty czosnek, przyprawy oraz ciecierzycę.

Całość dusimy razem ok 5 min.

 KROK 4: Ananasa kroimy w kosteczkę i dodajemy do dania na sam koniec, gdy wyłączymy już

kuchenkę.
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