Zoldséges curry

Hozzavalok (4 fore):

- 400 g csicseriborsd

- 250 g édesburgonya

- 100 g sargarépa

- 200 g cukkini

- 150 g brokkoli

- 30 g voroshagyma

- 150 ml tejszin

- 10 ml ndvényi olaj

- 250 g barna rizs

- curry fliszerkeverék, so, bors

1. Tisztitsuk meg a z6ldségeket. Hamozzuk meg az édesburgonyat és a sargarépat, majd a
megmosott cukkinivel és brokkolival egyiitt vagjuk kisebb kockakra.

2. A novényi olajon piritsuk meg a voroshagymat, majd adjuk hozza az édesburgonyat és
sargarépat. Miutan kicsit pirultak, adjuk hozza a curry fiiszerkeveréket, izIés szerint sot €s
borsot

3. Ontsiik fel vizzel annyira, hogy éppen ellepje a zoldségeket. Amikor félpuhéra fottek, adjuk
hozza a brokkolit és cukkinit is, végiil pedig a csicseriborsot.

4. Ha minden z6ldség megf6tt, ontsiik fel tejszinnel.

e

A barna rizst tegyiik fel haromszoros mennyiségii sos vizbe foni.
6. Végiil az elkésziilt curryt talaljuk a megf6tt barnarizzsel.

Egv adag étel energia- és tapanvyagtartalma:

Energia: 563 kcal
Fehérje: 16,3 g
Zsir: 14 g

Szénhidrat: 92 g



