gotuj w stylu eko.p!

Curry z fasolg i ziemniakami

& Nikita
Polecane na: danie gtéwne, jednogarnkowe, lunchbox

Kuchnia (region): arabska, arabska

[l 30 min . . 2 porcje

. Skiladniki: ziemniaki - 250-300 g olej z prazonych ziaren sezamu Bio
fasolka szparagowa mrozona Planete - 1 tyzka
2beBIO-100¢g kardamon mielony - 1/3 tyzeczka
groszek zielony mrozony - 50 g kmin - 1/3 tyzeczka
biata fasola jas ugotowana - 1/2 kurkuma mielona - 1/2 tyzeczka
szklanka bulionetka warzywna domowa lub
cebula szalotka - 1 szt. kostka - 1 tyzeczka
czosnek - 1 zgbek sol - 1/3 tyzeczka
imbir - plaster mleczko kokosowe - 100 ml
chili - 1/2 szt. woda - 100 ml

. Sposob przygotowania:

KROK 1: W garnku z grubym dnem rozgrzaé
lekko olej sezamowy, dodac posiekang drobno
cebule szalotke, czosnek, chilli i imbir oraz
kardamon i kumin, dusi¢ 3 minuty. Dodac¢
kurkume, mleko kokosowe, wode, bulionetke
warzywng i sél, wymieszac i dodaé pokrojone
w grubg kostke ziemniaki (ziemniaki powinny
by¢ twarde, nie rozpadajace sie, mozna uzy¢
ziemniakéw satatkowych), gotowaé 10 minut.
Nastepnie wrzuci¢ fasolke szparagowg 2beBIO
i zielony groszek, wymieszac i gotowaé 5-10
minut. Nastepnie doda¢ ugotowang wczesniej
(mozna ugotowaé poprzedniego dnia)

i odcedzong fasole jas, gotowaé jeszcze razem
2 minuty.

KROK 2: Smacznego.
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