KIKKOMAN'

Weganskie zielone curry z dynig i szpinakiem

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

Wartosci odzywcze (na porcje)
3.652 k) / 873 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Curry:
250¢g
150¢g
100g
80g

2 tyzki
1,5tyzka

200 ml
250 ml
1,5tyzka

0,5 tyzki
80g

1
Dodatkowo:
300g

30g

2 tyzeczki
2 tyzki

dyni Hokkaido
pieczarek

czerwonej papryki
szalotki

oleju rzepakowego
weganskiej zielonej pasty
curry

bulionu warzywnego
mleczka kokosowego
Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman
masta orzechowego
szpinaku baby

limonka

ryzu basmati,
ugotowanego
orzechow nerkowca,
uprazonych
Czarnego sezamu
lisci kolendry

Ttuszcz: 57 g Biatko:19 g
Weglowodany: 79 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

250 g dyni Hokkaido - 150 g pieczarek - 100 g
czerwonej papryki - 80 g szalotki

Dynie pokroj w rowng kostke (3x3 cm). Pieczarki
pokroj na cwiartki lub na pot, jesli sg mate. Papryke
pokroj w paski. Szalotke obierz i pokrdj na cienkie
todeczki.

Krok 2

2 tyzki oleju rzepakowego - 1,5 tyzka weganskiej
zielonej pasty curry - 200 ml bulionu warzywnego
- 250 ml mleczka kokosowego - 1,5 tyzka
Naturalnie warzony sos sojowy Kikkoman - 0,5
tyzki masta orzechowego - 80 g szpinaku baby - 1
limonka

Rozgrzej olej rzepakowy na patelni. Dodaj
pokrojong w todeczki szalotke i krotko podsmaz.
Dodaj dynie, pieczarki i papryke i smaz, az lekko
zmiekng. Dodaj paste curry i smaz przez okoto 1
minute. Wlej bulion, mleczko kokosowe i Sos
sojowy Kikkoman, a nastepnie dodaj masto
orzechowe. Gotuj, az warzywa zmiekng. Dodaj
szpinak i sok z potowy limonki i krotko podgrzej.

Krok 3

300 g ryzu basmati, ugotowanego - 30 g orzechow
nerkowca, uprazonych - 2 tyzeczki czarnego
sezamu - 2 tyzki lisci kolendry

Roztoz ryz do misek i polej curry. Posyp prazonymi
orzechami nerkowca i czarnym sezamem i
udekoruj lis5émi kolendry. Podawaj z pozostatg
potdwka limonki, pokrojong w todeczki.
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