Cizrnove curry s rajcaty a spenatem podle
The 1:1 Diet

Obtiznost:

Cas pripravy: 10min , Cas vareni: 20min
Celkovy ¢as: 30min , Porce: 2

1003 kalorii , 22 g cukr( ,42 g tukd ,45 g
bilkovin

Autor: Anna

Odkaz: https://srecepty.cz/cizrnove-curry-s-
"l rajcaty-a-spenatem-podle-the-1-1-diet

Priprava Ingredience

Panev potrete olejem, cibuli, Cesnek a zazvor
orestujte na mirny vykon 6—8 minut, dokud
nezméknou, obCas promichejte. Pfidejte kari
pastu a varte jesté 1 minutu, aby se chuté
spojily. Pfidejte raj¢ata a varte 5 minut, pak
vmichejte konzervovanou cizrnu a Spenat.
Varte jesté dalSich 4-5 minut, dokud se vse
spole¢né neprohreje. Dochutime soli a
peprem, rozdélte kari na 2 misky a podavejte
s Izici jogurtu, nasekanym koriandrem a
platky rajcat.

o 2 troSka zazvor

e 1 lzi¢ka kari pasta

e 200 g sterilovana raj¢ata
e 200 g cizrna

e 160 g Spenét

o 1 $petka sul

o 1 3petka pepf

« 2 lzice Recky jogurt
e 1 3petka koriandr

e 2 IZice rostlinny olej
e 1 ks cibule

e 2 strouzek Cesnek

1 ks rajce

Kategorie

Indicka
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