Curry de legume indian

Dificultate mediu

Timp de preparare 20 min.
Timp total 50 min.
Marime portie 4 portii
Ingrediente

o Y% linguritd boabe de coriandru
o Y% linguritd seminte de chimion
o Y% linguritd boabe de cardamom
o Y% lingurita boabe de mustar
« 100 g ceapa, taiata jumatati
e 2 catei de usturoi
e 15 g ghimbir proaspat, taiat felii
o 1 chilli rosu, proaspat, mic, fara seminte si taiat bucati
e 20 g ulei de masline
e 1 lingurita turmeric uscat, macinat
e 400 g lapte de cocos
e 100gapa
e 1 cub de concentrat de legume (pentru 0,5 I)
sau 1 lingurita cu varf concentrat pasta de legume, preparat in casa
e 2lingurite sare
« 600 g cartofi nefdinosi, curatati, tdiati cuburi (2-3 cm)
« 150 g morcovi, tdiati rondele (1 cm)
e 150 g conopida, buchetele
« 150 g dovlecei, taiati rondele (1 cm)
o 100 g mazare congelata
o 2 fire coriandru proaspat, doar frunzele



Valori nutritive per 1 portie
Calorii 1642 kJ / 395 kcal

Proteine 9 g
Carbohidrati 36 g
Grasimi 23 g
Fibre 6.8 g
Preparare

1. Puneti in bol semintele de coriandru, chimion, cardamom si mustar si prajiti-le 6
min./120°C/invers/viteza 1.

2. Adaugati ceapa, usturoiul, ghimbirul si chilli rosu si maruntiti 5 sec./viteza 5.
Curatati peretii bolului cu spatula.

3. Adaugati uleiul de masline si sotati 6 min./120°C/viteza 1.

4. Adaugati turmericul, laptele de cocos, apa, concentratul de legume si sarea, apoi
mixati 1 min./viteza 10.

5. Adaugati cartofii si morcovii si fierbeti 10 min./100°C/invers/viteza lingura. intre
timp, puneti tava Varoma peste recipientul Varoma si asezati in aceasta
conopida, dovleceii si mazarea congelata.

6. Pozitionati Varoma si fierbeti in aburi 12 min./Varoma/Invers/viteza 1.

7. Inl&turati Varoma, addugati legumele din tava Varoma in bolul de mixare, punet;

paharul de masurare in locasul sdu si gatiti 2 min./100°C/invers/viteza lingura.
Transferati curry intr-un bol pentru servit, decorati cu frunze de coriandru si
serviti fierbinte.

Recomandari & Sfaturi utile

- Folositi si alte legume cum ar fi broccoli, mazare, ardei sau dovleac.



