Curry z dynig i kurczakiem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 30 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z ryzem:512 kcal \ B-33 g\ T-20g\W-52 g\ Bt-6 g
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez ryzu: 354 kcal \ B-29 g\ T-20g\ W-18 g\ Bt-6 g

Sktadniki

cebula — 1 duza sztuka (170 g)

dynia hokkaido — 1/2 sztuki (600 g)
masto klarowane — 1 tyzeczka (10 g)
kurczak, filet z piersi — 3 sztuki (450 g)
czosnek — 2 zgbki (10 g)

imbir, Swiezy — 1/5 sztuki (10 g)

kurkuma — 1 tyzeczka

sol —do smaku

pieprz — do smaku

pasta curry czerwona — 2 tyzeczki (12 g)
mleko kokosowe — 1 i 1/2 szklanki (300 g)
pomidorki koktajlowe — 2 garscie (200 g)
ryz basmati* — 1 szklanka (180 g)
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Przygotowanie

1. Kurczaka pokrdj na mate kawatki. Imbir i czosnek zetrzyj na tarce. Dodaj do miesa.
Wymieszaj z pastg curry i kurkuma. Dopraw dodatkowo solg i pieprzem.

2. Cebule pokréj w drobng kostke. Dynie doktadnie umyj, usun pestki i pokréj w kostke. W
gtebokiej ptycie multigrilla (lub na patelni) rozgrzej ttuszcz. Wrzu¢ cebule z dynig i podsmazaj
przez okoto 5 minut (mieszaj co jakis czas). Dorzu¢ doprawionego kurczaka i smaz az sie
zetnie. Dodaj mleczko kokosowe oraz pomidorki koktajlowe i gotuj okoto 20 minut, co jakis
czas mieszajac. Jesli bedzie taka potrzeba dopraw sola.

3. Podawaj z ugotowanym ryzem.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/curry-z-dynia-i-kurczakiem/




