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WEGETARIANSKIE CURRY Z FILECIKAMI ROSLINNYMI GARDEN

GOURMET

SKLADNIKI

2 paczki Garden Gourmet FILECIKI
ROSLINNE

200 gram lisci $wiezego szpinaku

210 gram ciecierzycy z puszki
(odsaczonej)

1 duzy batat

400 g posiekanych pomidoréw

2 zabki czosnku, drobno posiekane
300 g brazowego ryzu basmati

1 duza cebula, pokrojona w plasterki
4 tyzki orzechéw nerkowca, prazonych

15 g imbiru, obranego i drobno
posiekanego

2 ziernka kardamonu

1 tyzeczka mielonej kurkumy
1 tyzka oliwy z oliwek

3 tyzki pasty curry

Gars¢ lisci kolendry

CULINARY TIP

Mozesz usungé skore z
pomidorow
Jezeli chcesz mozesz sparzy¢ pomidory,

co pomoze w tatwy sposdb obra¢ je ze
skory.

Zagotuj wode w czajniku lub garnku. Cate

pomidory natnij delikatnie na krzyz przez
catg dtugos¢, a nastepnie umie$¢ w

misce. Kiedy woda sie zagotuje odczekaj

chwile i zalej pomidory. Po niecatej
minucie wyjmij ostroznie pomidory z
wody, odczekaj az ostygna i oderwij
recznie skorke.
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?LIJ 4 PORCJE . 25 MIN LATWY

Masz ochote na niebanalne danie inspirowane kuchnig azjatycka? Odkryj
nasze curry wegetarianskie z Filecikami Roslinnymi Garden Gourmet. Ta petna
smaku i aromatu propozycja ze szpinakiem, ciecierzycg i pomidorkami na
pewno zachwyci zaréwno Ciebie, jak i Twoich znajomych. Wyprdébuj nasz
przepis i zakochaj sie w kuchni roslinnej!

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Podsmaz cebule
Na patelnie wlej oliwe i na matym ogniu usmaz cebule, az stanie sie chrupigca i brgzowa
(okoto 5-10 minut). Nastepnie zdejmij jg z patelni i odtdz na bok do ostygniecia.

2. Ugotuj batata
W miedzyczasie pokroj batata. Do wrzacej wody wrzué kawatki batata i gotuj je przez 5
minut. Po tym czasie odcedz i odstaw na bok.

3. Przygotuj ryz
Ryz ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu, w wodzie z dodatkiem kardamonu i kurkumy,
ktére dodadzg daniu niesamowitego aromatu.

4. Przygotuj sos curry i dodaj warzywa
Delikatnie podgrzej paste curry na patelni, a nastepnie dodaj imbir i czosnek. Dorzué¢
pokrojonego w kawatki batata i ciecierzyce, i mieszaj tak, by pasta curry obtoczyta warzywa.
Po chwili dodaj pokrojone pomidory i gotuj przez okoto 10 minut, az sok z nich lekko sie
zredukuje.

S. Dorzuc Fileciki Roslinne
Dodaj kawatki Filecikow Roslinnych. Po 5-6 minutach, kiedy bedg lekko podgotowane,
dorzu¢ szpinak i gotuj pod przykryciem przez kolejne 1-2 minuty.

6. Wytdz na talerze i udekoruj. Gotowe. Smacznego!
Danie podaj z ryzem i na koniec posyp je
z wierzchu chrupiaca cebula, swiezg kolendrg i prazonymi orzechami nerkowca.

SPRAWDZ WIECEJ PRZEPISOW NA WWW.GARDENGOURMET.PL
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