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Czerwone curry z kurczakiem na mleczku
kokosowym

La & 8 & &40

@ 30 minut

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

264 kcal/ 1 porcje (296 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
89.35 kcal 5.11¢g 5.13¢g 6.02¢ 140¢
4.47% 10.22% 1.9% 8.6% 5.6% 4.47 %

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory -
200g

- Curry - 9g (3 tyzeczki)

- Pieprz czarny - 6g (6 szczypt)

- Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
+ Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)

+ Gatka muszkatotowa mielona - 1g (2
szczypty)

+ Cebula czerwona - 80g (%5 szt uki)
+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

= Papryka czerwona - 400g (2 szt uki)

* Fasolka szparagowa zielona, gotowana
- 100g

= Mleczko kokosowe - 300g (30 tyzek
stotowych)

+ Szpinak mtody - 50g (2 garscie)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1:Piersiz kurczaka umyjipokréjw kostke. Przypraw pieprzem,
curry, stodka i ostra papryka oraz gatka muszkatotowa. Obierz i posiekaj
w pidrka cebule, obierz czosnek. Papryke umyjipokréjw Srednia kostke.

KROK 2: Umyj, obierz i ugotujfasolke szparagowa do miekkosci. (Jesli
uzywasz mrozonego produktu, rozmroz go na parze lub w gotujacejsie
wodzie).

KROK 3: Rozgrzejna patelnidwie tyzkiolejuidodaj kurczaka. Smaz na
dos$é duzym ogniu przez okoto 2-3 minuty. Nastepnie dodajcebule,
papryke iwycisniety przez praske czosnek. Wszystko doktadnie
wymieszajismaz jeszcze przez 3-5 minut.

KROK 4: Nastepnie dodajmleczko kokosowe, dorowadz do wrzenia i
dodajfasole szparagowa. Wymieszaj. Na wierzch potdz swieze liscie
szpinaku i przykryj pokrywka. Du$ przez okoto 6-10 minut na wolnym
ogniu. Pod sam koniec przypraw jeszcze pieprzem.

*Podawajz ryzem bragzowym lub dzikim.

Smacznego!
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