Sos curry to idealny pomyst na danie z serii "przeglad tygodnia”. Przepis powstat z checi
wykorzystania "zmeczonych” warzyw w lodéwce, oraz zamknietej klipsem koncowki paczki
krewetek, ktora okazata sie owocami morza, co dodatkowo urozmaicito danie. Dodatam tososia,
poniewaz akurat taka miatam rybe. Zachecam do wykorzystania jakichkolwiek warzyw nadajacych
sie na patelnie. Sos ten znakomicie pasuje do ryzu lub makaronu ryzowego.

przygotowanie 6 trudnosé O ilos¢ porcji

40 MIN D tATWE () 3 PORCJE
SKEADNIKI WYKONANIE
« olej10 g Umyj i pokréj wszystkie warzywa.

Rozgrzej olej na patelni i zeszklij
cebule. Dodaj czosnek i podsmaz na
matym ogniu.

» cebula, pokrojona w kostke 50 g

» czosnek przeci$niety przez praske 7g (2 zabki)
» pieczarki, plasterki 90 g

Dodaj przyprawe karry i delikatnie
podgrzej do momentu unoszenia sie
aromatu przyprawy.

¢ imbir, starty 1-2 g
» cukinia, plastry 120 g
* marchew, plasterki lub potarta 40 g

* brokut, mate rézyczki 200 g Dodaj pieczarki, cukinie, marchew i

¢ jabtko, plasterki 50 g podsmaz nie przypalajac.
* czerwona kapusta, poszatkowana 40 g
Dodaj mleczko kokosowe, przyprawy,
brokut, jabtko i owoce morza/rybe i
gotuj przez okolo 10 min. W razie

potrzeby dosél do smaku.

» szpinak, swieze liScie 30 g

* mleczko kokosowe light 400 g (puszka)

* ryba/owoce morze 350 g

e Przyprawy: karry 1tyzeczka, garam masala 1/2
tyzeczki, kurkuma 1/4 tyzeczki, stodka papryka 1 Dodaj czerwona kapuste i gotuj

jeszcze przez okoto dwie minuty. Na

samym koncu dodaj szpinak i

zamieszaj. Danie gotowe.

tyzeczka, imbir 1/4 tyzeczki, kolendra 1/4 tyzeczki, sél
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1tyzeczka, pieprz 1/4 tyzeczki, sos sojowy 8 g, syrop
klonowy 10 g, ocet jabtkowy 6 g.



