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BE CeMPLEAT

SZYBKIE CURRY Z KREWETKAMI

Liczba porgji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
2 os. 20 646 kcal 41 14,5 86,7
SKLADNIKI

e 300g krewetki Swieze lub mrozone

e 1509 ryzu jaSminowego

e 200ml mleczka kokosowego light

e 200ml passaty pomidorowe;j

¢ 1 limonka

e kawatek imbiru

e 3 zabki czosnku

e 2 szalotki

¢ 1 duza czerwona papryka

¢ 1 cukinia

¢ 1 tyzka sosu rybnego (lub aminos kokosowy)
o 2 tyzeczki masta ghee

¢ 1 ptaska tyzeczka curry

e 0,5 tyzeczki kurkumy

e 0,5 tyzeczki papryki stodkiej

e szczypta soli

e kilka listkéw kolendry lub natki pietruszki

PRZYGOTOWANIE

1. Posiekang cebulke wrzucamy na patelnie z mastem ghee. Dodajemy przecisniety przez praske
czosnek, starty imbir, skérke z limonki oraz przyprawy - curry, papryke stodka i kurkume. Catos¢
podsmazamy.

2. Wrzucamy krewetki. Jesli sg mrozone, najpierw przelewamy je w letniej wodzie. Catos¢ podsmazamy.

3. Dodajemy pokrojong w kostke cukinie i papryke. Zalewamy passatg pomidorowg i mleczkiem
kokosowym. Doprawiamy solg.

4. Dusimy na srednim ogniu az warzywa beda miekkie, a czes¢ wody odparuje.

5. Podajemy z ugotowanym ryzem, kawatkiem limonki i kolendrg lub natka pietruszki.
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