Curry z indykiem i batatem

Sktadniki na 2 porgcje:

mieso z piersi indyka, bez skory 300 g
cebula 70 g — 1 mata sztuka
pomidory, czerwone 320g — 2 srednie sztuki
woda 125 ml - 0.5 szklanki

curry w proszku — 2 tyzeczki

kurkuma mielona — 1 tyzeczka
kardamon — 1/2 tyzeczki

kmin rzymski — 1/2 tyzeczki

sol — 1/2 tyzeczki

pieprz czarny mielony — 1/2 tyzeczki
masto klarowane 8 g — 1 tyzeczka
batat (patat) 360g — 2 mate sztuki

W rondlu rozgrzej masto klarowane, dodaj pokrojona cebule, dodaj przyprawy,

zamieszaj i podaz az cebula sie zeszkli. Dodaj pokrojonego indyka, pomidory i batata.

Dodaj wode i wymieszaj. Zagotuj. Zmniejsz ogien. Nakryj pokrywka i dus az mieso i

warzywa beda miekkie.

Catos¢ dostarcza: 764 kcal; 69.4 biatka; 13.1 ttuszczy; 99.5 weglowodandéw
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