gotuj w stylu eko.p!

Ros6t carry z prazonym stonecznikiem

‘. Tylko z Natury
Polecane na: zupa

Kuchnia (region): polska

o5 . 120 min . tatwy . 6 porcji

porcja rosotowa - 1/2 kg woda - 2 litr

marchewka - 3 szt. s6l morska - do smaku
pietruszka - 1 szt. pieprz czarny w ziarnach - 6 szt.
por -5 cm curry - 1-1,5 tyzeczka

cebula - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do garnka z ZIMNA wodg wktadam
przygotowane migso. Kiedy woda z migesem
zacznie sie gotowac, na powierzchni pokazujg
sie tzw. szumowiny, ktére zbieram przy pomocy
matego sitka. W tym momencie zmniejszam
ogien, tak aby wywar bardzo delikatnie pyrkat.
Nastepnie do garnka wrzucam wszystkie, umyte
i obrane wczes$niej, warzywa. Jedynie cebule
opiekam nad palnikiem by nadata rosofowi
piekny kolor. Przyprawiam sola, dodaje pieprz
w ziarnach. Nastepnie gotuje dtugo, dtugo,
dtuuugo...kontrolujac, czy rosét nie wrze zbyt
mocno.

Po zakonczeniu gotowania przelewam rosoét
przez metalowe sitko do mniejszego garnka,
pozbywajac sie w ten sposéb wszelkich
niechcianych sktadnikéw (lub tego co z nich
pozostato). Nastepnie z sitka wybieram te, ktore
chce zachowac do spozycia (np. marchewke,
mieso czy pietruszke). Rozgrzewam patelnie
(bez ttuszczu) i wsypuje stonecznik. Po kilku
minutach prazenia dodaje carry, catos¢ mieszam
ok. 1 minute pilnujac by sie carry nie przypalito.
Dodaje do carry i stonecznika troszke wywaru,
by zebrac caty smak z patelni i cato$¢ wlewam
do wywaru. Rosot szybko gotuje i podaje

z makaronem.
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