gotuj w stylu eko.p!

+ Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska

. . 6 porcji

. Skiadniki: ryz basmati - 1 szklanka - 200 g curry Madras - 4 tyzka
grzyby mun - 1 garstka - 6 g kostki warzywne - 3 szt.
olej sezamowy - 4-6 tyzka kokosowe mleko do gotowania - 1
cebula - 1 szt. litr
papryka czerwona - 2 szt. szczypiorek - maty peczek -
tofu naturalne - 300 g limonka - sok z ok. - 1/2 szt.

mrozona fasolka szparagowa - 300 SO! - - szczypta
g

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Zgromadzitam wszystkie produkty. Zagotowatam wode i zalatam garstke grzyboéw mun

w miseczce do zmiekniecia i napecznienia. Ryz basmati przeptukatam w wodzie kilka razy,
odlewajgc wode az bedzie przezroczysta. Na koniec dodatam 1 i 1/2 szklanki wody (troche mnigj niz
na instrukcji opakowania) i gotowatam pod przykryciem na bardzo matym ogniu do wchitoniecia
wody.

KROK 2: Cebule pokroitam w kosteczke,
szczypior poszatkowatam i odtozytam na
pbézniej. Papryke pokroitam w paski i na trzy
czesci. Gdy napeczniaty grzyby rowniez je
pokroitam na drobniejsze kawatki.

KROK 3: Tofu pokroitam w kostke, Na patelnie
wylatam dwie, trzy tyzki oleju sezamowego
i wytozytam tofu.
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KROK 4:Podsmazytam tofu do lekkiego
zrumienienia, posolitam je odrobine. Mozna pod
koniec smazenia dodaé tyzke sosu sojowego.
Odtozytam podsmazone tofu na bok.

KROK 5: Na patelnie dodatam znowu troche
oleju i wytozytam do podsmazenia cebulke.
Chwile poddusitam.

KROK 6: Nastepnie wytozytam papryke i chwile
ja podusitam.

KROK 7: Nastepnie dodatam mrozong fasolke
szparagowa.

KROK 8: Smazytam wszystko do momentu, gdy
fasolka byta juz gorgca.

KROK 9: Do kubeczka odlatam 1/2 kubka
mleczka kokosowego do gotowania

i rozpuscitam w nim kostki warzywne. Na
patelnie przelatam pozostate mleko kokosowe,
SOs curry i rozpuszczone kostki warzywne.
Zamieszatam do potgcznia sktadnikéw.

KROK 10: Na koniec gotowania dodatam
usmazone tofu i pokrojone grzybki mun.
Gotowatam ok. 2 minuty na matym ogniu.

KROK 11: Na koniec sprobowatam i dodatam
sok z limonki (z potowy).

KROK 12: Do miseczki wytozytam ryz, polatam
sosem curry i posypatam szczypiorkiem.
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