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Roslinne curry z soczewica i kalafiorem

2022-05-09

W potudniowej czesci Indii kuchnia wegetarianska jest bardzo popularna. Bezmiesna wersji curry z duza
iloScia warzyw oraz aromatycznych przypraw swietnie komponuje sie z ryzem, ale stanowi tez swietny
dodatek do makaronéw, kasz albo kanapek.

Potrzebne sktadniki (przepis na 2 porcje):

Woda - 250 g (1 x szklanka)

Kalafior - 100 g (0.2 x sztuka)

Mleczko kokosowe light, 12% - 100 g (0.2 x opakowanie)
Ryz basmati - 100 g (6.7 x tyzka)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 80 g (6.7 x tyzka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x sztuka)

Cebula - 30 g (0.3 x sztuka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)

Kolendra (Swieza) - 5 g (5 x listek)

Curry - 3 g (3 x szczypta)

Czosnek granulowany - 3 g (3 x szczypta)

Mielona stodka papryka - 2 g (0.5 x tyzeczka)

S4l biata - 2 g (2 x szczypta)

Sposdéb przygotowania:

Ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Cebule posiekaj, papryke pokrdj w wiekszg
kostke, kalafiora podziel na mate rézyczki. W garnku na oliwie zacznij podsmazac cebule, po
chwili dodaj papryke, kalafiora, zalej mlekiem kokosowym, woda oraz przyprawy. Nastepnie
dotacz optukang na sicie soczewice. Zagotuj, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj okoto 20 minut,
co jakis czas mieszajgc. Na koniec skrop catos¢ sokiem z cytryny i wymieszaj. Podaj porcje z
ryzem i posiekang kolendra.

Kalorie: 450.6 / Biatko: 16.8 / Ttuszcze: 11.4 / Weglowodany :63.5 / Btonnik :8.0.
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