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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Curry z ciecierzyca

- 250 g suchej ciecierzycy (po ugotowaniu,
bedzie jej ok. 500 g)

- 1 cebula

- 1 tyzka oleju rzepakowego

- 2-3 zgbki czosnku

- 2 cm kawatek Swiezego imbiru

- 1 tyzeczka ziarenek kolendry

- 1 tyzeczka kminu rzymskiego

- kawateczek czerwonej chilli (ilo$¢
wedtug uznania)

- 1 tyzeczka kurkumy

- 400 g passaty pomidorowej

- 1 puszka mleka kokosowego

- sél

- pieprz

- sok z 1 limonki

- Swieza kolendra

Dodatkowo
- ryz basmati lub jaSminowy

1. Ciecierzyce oplucz, zalej zimna woda zostaw na noc

do namoczenia. 2. Po tym czasie zmien wode i gotuj przez
45—60 minut (wody nie solimy!). 3. Rozgrzej olej na duzej
patelni. 4. Wrzu¢ drobno pokrojong cebule i smaz na $§rednim
ogniu, az sie zeszkli. 5. Imbir obierz ze skorki i zetrzyj na tarce
o drobnych oczkach. 6. Na patelnie dodaj wyci$niety przez
praske czosnek, starty imbir i smaz przez 1 minute, nie przery-
wajgc mieszania. 7. W mozdzierzu utrzyj kminek i ziarna
kolendry. Dodaj je razem z drobno pokrojona chilli i kurkuma
na patelnie i smaz kolejne 2 minuty, wcigz mieszajac. 8. Wlej
passate pomidorowa i wrzué ugotowang (i odsgczong)
ciecierzyce, zamieszaj i du$ 5 minut. 9. Dodaj mleko kokosowe
i dus ok. 6—8 minut, mieszajac od czasu do czasu. 10. Patelnie
zdejmij z ognia, dodaj s6l, pieprz i wycisnij sok z limonki.
Zamieszaj, sprobuj i w razie potrzeby dopraw sola i pieprzem
do smaku. 11. Podawaj w glebokich talerzach lub miseczkach

z ugotowanym wczesniej ryzem basmati lub jasminowym.
Przed podaniem posyp z grubsza posiekana $wiezg kolendra.
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