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BE CeMPLEAT

WEGANSKIE DYNIOWE CURRY

Liczba porgji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
1 os. 30 570 kcal 20 75 19,5

Wieczory stajg sie coraz to chtodniejsze, a dni coraz krétsze... Jesien puka do drzwi, a w naszych szafach
zaczynajq pojawiac sie ciepte, wetniane swetry. Na razie jednak nie wyciggajmy jeszcze czapek i szalikdw!
W zamian za to, wprowadZmy ztotg jesien do naszej kuchni i rozgrzejmy swoj organizm od srodka. Na
ratunek przychodzi tutaj krélowa jesieni- dynia. Jest to uniwersalne warzywo, o wszechstronnym
zastosowaniu w kuchni. Niskokaloryczna, bogata w btonnik i beta-karoten.

Dzisiaj jako dodatek do rozgrzewajacego, weganskiego curry! Mitosnicy stodko-stonych potaczen z
pewnoscig beda zachwyceni!

SKLADNIKI
PRZYGOTOWANIE

1. Rozgrzej piekarnik do 220 stopni. Dynie pokrdj wraz ze skérg na drobne kawatki i utéz na papierze do
pieczenia. Wtdz do nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto 20 minut.

2. Makaron soba ugotuj w osolonej wodzie. Posiekaj cebulke. Reszte warzyw pokrdj w drobng kostke.

3. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek. Podsmaz najpierw cebulke, a nastepnie pokrojone warzywa,
odsgczong i optukng cieciorke z puszki oraz wczesdniej upieczong dynie.

4. Mleczko kokosowe wymieszaj z odrobing curry i papryka ostrg oraz wedzong. Wylej na patelnie i dus
wszystko razem na matym ogniu pod przykryciem przez kilka minut.

5. Gdy sos juz nieco zgestnieje dodaj szpinak. Podsmaz jeszcze chwile i zdejmij patelnie z ognia. Na
talerz wytéz ugotowany makaron, a na gére dodaj sos curry. Catos¢ udekoru;j listkami bazylii.
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