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Curry z batatamii ciecierzyca

W % A i (20)

@ 30 minut T®13 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 442 kcal /1 porcie (444 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
99.61 kcal 242¢ 1142¢ 5.20¢g 130¢g
4.98% 4.84% 4.23% 7.43% 5.2%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Bataty - 400g (2 szt uki) KROK 1: W naczyniu rozgrzejttuszcz. Dodajnasiona gorczycy i kiedy
zaczng podskakiwaé na patelnidodajdrobno posiekang cebule. Po ok. 2

+ Ciecierzyca z puszki- 200g (1 ¥ szklanki) minutach dodaj posiekany czosnekiimbir. Podsmaz 2 minuty.

* Szpinak mtody - 100g (4 garscie) KROK 2: Dodajzmielony kmin rzymski, kolendre i kurkume oraz pokrojone

+ Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe) pomidoryz puszki. Gotuj 10 minut.

KROK 3: Dodaj uprzednio ugotowane w wodzie bataty iciecierzyce oraz
szpinak. Gotuj cato$¢ pod przykryciem przez 5 minut, dodajmleko
- Cebula czerwona - 90g (% szt uki) kokosowe iew. sokz cytryny. Dopraw do smaku.

+ Imbirkorzen- 5g

- Czosnekmaty - 9g (3 zabki) Smacznego!
» Kminrzymski- 5g (tyzeczka)

+ Kolendra swieza - 5g (Y5 peczka)

= Pomidory w puszce - 240g (2 puszki)

+ Mleczko kokosowe - 200g (20 tyzek
stotowych)

- Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)
- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

+ Papryczka chili- 40g (2 szt uki)
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