KIKKOMAN'

Keema curry z baktazanem i pomidorami

Czas ogotem 30 min 10 min Czas przygotowania 20 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.800 klJ / 670 kcal
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ketchupu

oleju rzepakowego

0,5 tyzeczki nasion kminu rzymskiego

200 ml
Podanie
400g
Dodatki
5cm

1

wody
ugotowanego ryzu
pora (tylko biata czesc)

Sredni pomidor (okoto 70
g

Ttuszcz: 24 g Biatko:32 g
Weglowodany: 78 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

5ggarlic- 5g ginger - 1 leek - 120 g aubergine -
1 Sredni pomidor (ok. 70 g)

Czosnek i imbir drobno posiekaj. Z biatej czesci
pora odetnij ok. 5 cm, a nastepnie pokroj ten
kawatek wzdtuz na cienkie paski (na przybranie).
Pozostatg czesc pora pokroj w drobng kostke.
Baktazana pokroj w kostke o boku ok. 1 cmi
namaczaj w osolonej wodzie (500 ml wody z 1
tyzeczka soli) przez ok. 10 minut, po czym odcedz.
Pomidora przekrdj poziomo na pot.

Krok 2

1 tyzka oleju rzepakowego - 0,5 tyzeczki nasion
kminu rzymskiego - 2 tyzeczki curry w proszku -
200 g miesa mielonego (wotowego, wieprzowego
lub roslinnego) - 200 ml wody

Na patelni rozgrzej olej na matym ogniu. Dodaj
czosnek i imbir z kroku 1 oraz nasiona kminu i
delikatnie podsmazaj, az uwolnig aromat. W
wolnym miejscu na patelni potdz pomidora
przecieciem do dotu i grilluj, az lekko sie zrumieni.
Dodaj posiekanego pora oraz curry w proszku i
krotko podsmaz, mieszajgc. Odwrdc pomidora; gdy
lekko zmieknie, zdejmij go z patelni i odtdz na bok.
Dodaj mieso mielone i smaz, az delikatnie sie
zrumieni. Odcedz kostki baktazana i dodaj je na
patelnie razem z wodg. Przykryj i dus na matym
ogniu przez 15 minut.

Krok 3

1 tyzka Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman -
1 tyzka Skoncentrowana Baza do Zupy

Makaronowej w Stylu Japonskim - Ramen Smak
Shoyu (sos Sojowy) Kikkoman - 1 tyzka ketchupu
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Na patelnie dodaj Sos sojowy Kikkoman, Baze do
zupy ramen Kikkoman i ketchup. Dobrze
wymieszaj, az smaki sie potacza.

Krok 4

400 g ugotowanego ryzu

Curry podawaj na ugotowanym ryzu. Na wierzchu
utoz grillowanego pomidora i odsgczonego,
posiekanego pora z kroku 1.
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