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KURCZAK CURRY Z MLEKIEM
KOKOSOWYM I SZPINAKIEM ~ Skfadniks:

e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke
1 puszka (400 ml) mleka kokosowego
(najlepiej lekkiego)

200 g swiezego szpinaku

1 Srednia cebula, drobno posiekana

3 zabki czosnku, drobno posiekane

1 kawatek swiezego imbiru (ok. 3 cm), starty
1tyzka curry w proszku (lub wiecej do smaku)
1tyzeczka kurkumy

1tyzeczka mielonej kolendry

1tyzka oleju kokosowego (lub oliwy z oliwek)
Sol i pieprz do smaku

1tyzeczka soku z limonki (opcjonalnie)
Swieza kolendra do dekoracji (opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kurczaka:
o Na duzej patelni rozgrzej olej kokosowy na srednim ogniu.
o Dodaj kawatki kurczaka i smaz przez okoto 5 minut, az bedg ztociste z kazdej strony.
Przenies$ kurczaka na talerz i odstaw.
2.Przygotowanie sosu curry:
o Na tej samej patelni, dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko
ztocista.
o Dodaj czosnek, starty imbir, curry w proszku, kurkume i mielong kolendre. Smaz przez 1-
2 minuty, az przyprawy uwolnig swoj aromat.
3.Dodanie mleka kokosowego:
o Wlej mleko kokosowe na patelnie, dobrze wymieszaj i doprowadz do wrzenia.
o Dodaj usmazone kawatki kurczaka z powrotem na patelnie.
o Zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut, az kurczak bedzie w petni
ugotowany i miekki.
4. Dodanie szpinaku:
o Dodaj swiezy szpinak do sosu i gotuj, mieszajac, az szpinak zwiednie (ok. 2-3 minuty).
o Dopraw sola, pieprzem i opcjonalnie sokiem z limonki do smaku.
5.Podanie:
o Podawaj kurczak curry na goraco, udekorowany swiezg kolendra.
o Mozesz podac go z ryzem basmati, komosa ryzowg lub petnoziarnistg kasza.



KURCZAK CURRY W STYLU TAJSKIM
CZERWONA PASTA CURRY

Skfadniki:

e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w cienkie
plasterki

e 1 puszka (400 ml) mleka kokosowego
(najlepiej lekkiego)

e 2-3 tyzki czerwonej pasty curry (dostosu;
ilos¢ do swojego poziomu pikantnosci)

e 1todyga trawy cytrynowej, posiekana lub
zmiazdzona (tylko biata czes¢)

e 3-4 liscie kaffiru (moga by¢ mrozone)

e 1 czerwona papryka, pokrojona w paski

e 170tta papryka, pokrojona w paski

e 100 g marchewki, pokrojonej w cienkie
plasterki

* 100 g zielonej fasolki szparagowej, przyciete;
na kawatki

e 1srednia cebula, pokrojona w pidrka

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1tyzka oleju kokosowego (lub oliwy z oliwek)

e 1tyzeczka sosu rybnego (opcjonalnie)

e 1tyzeczka soku z limonki

e Swieza kolendra do dekoracji

e Swieze chili lub papryczka chili do smaku
(opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kurczaka:

o Na duzej patelni lub woku, rozgrzej ole]
kokosowy na srednim ogniu.

o Dodaj kurczaka i smaz, az zrumieni sie z obu
stron. Nastepnie zdejmij kurczaka z patelni i
odstaw na bok.

2.Przygotowanie bazy curry:

o Na tej samej patelni, dodaj posiekang cebule
| smaz, az stanie sie miekka i
potprzezroczysta.

o Dodaj czosnek, trawe cytrynowa i czerwong
paste curry. Smaz przez okoto 2 minuty,
mieszajac, aby przyprawy sie rozwinety i
uwolnity aromaty.

3.Dodanie mleka kokosowego:

o Wlej mleko kokosowe na patelnie i dobrze
wymieszaj z pastg curry.

o Dodaj liscie kaffiru i doprowadz do
delikatnego wrzenia.

4. Dodanie warzyw i kurczaka:

o Dodaj pokrojone papryki, marchewke i
zielong fasolke do sosu. Gotuj na srednim
ogniu przez okoto 5 minut, az warzywa
zaczng mieknac.

o W10z kurczaka z powrotem do patelni i gotuj
na matym ogniu przez kolejne 10 minut, az
kurczak bedzie miekki, a warzywa dobrze
ugotowane.

5.Doprawienie:

o Dodaj sos rybny (jesli uzywasz) i sok z
limonki do smaku. Jesli chcesz, mozesz
dodac rowniez swieze chili dla dodatkowe;
ostrosci.

6.Podanie:

o Podawaj curry na goraco, udekorowane
Swieza kolendra.

o Danie swietnie komponuje sie z ryzem
jasminowym, ryzem petnoziarnistym lub
nawet z komosa ryzowa.



INDYJSKI KURCZAK CURRY Z . . ..
JOGURTEM | GARAM MASALA e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke

 1szklanka gestego jogurtu naturalnego (najlepiej
greckiego)
11yzka garam masala
1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
1tyzeczka mielonej kolendry
1/2 tyzeczki mielonego cynamonu
1/2 tyzeczki kurkumy
1 $rednia cebula, drobno posiekana
3 zabki czosnku, drobno posiekane
1 kawatek swiezego imbiru (ok. 2 cm), starty
1 puszka (400 g) pomidoréw krojonych (mozna uzyc
Swiezych pomidorow)
1/2 szklanki wody lub bulionu drobiowego
2 tyzki oleju roslinnego (np. kokosowego lub oliwy z
oliwek)
- So6li pieprz do smaku
e Swieza kolendra do dekoracji
e Naan lub ryz basmati do podania

Przygotowanie:
1.Marynowanie kurczaka:
o W misce wymieszaj pokrojone kawatki kurczaka z potowa jogurtu, 11tyzeczka garam masala, 1/2 tyzeczki
kminu, kolendry, kurkumy i cynamonu. Dopraw solg i pieprzem.
o Odstaw na minimum 30 minut, a najlepiej na kilka godzin, aby mieso przesiakto przyprawami.
2.Przygotowanie curry:
o Na duzej patelni lub w garnku rozgrzej olej na srednim ogniu.
o Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie ztocista i miekka.
o Dodaj czosnek, imbir oraz reszte przypraw (kmin rzymski, kolendra, cynamon, garam masala). Smaz
przez 1-2 minuty, mieszajac, az przyprawy zaczng uwalnia¢ aromaty.
3.Dodanie kurczaka:
o Dodaj zamarynowanego kurczaka do patelni i smaz, mieszajac, az mieso zrumieni sie ze wszystkich
stron.
%t Dodanie pomidorow i jogurtu:
o Dodaj pomidory krojone wraz z sokiem oraz wode lub bulion. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 15-20 minut, az kurczak bedzie w petni ugotowany.
o Dodaj reszte jogurtu do sosu i delikatnie wymieszaj. Gotuj jeszcze przez kilka minut, az sos zgestnieje i
nabierze kremowej konsystencji.
5.Doprawienie:
o Dopraw curry solg, pieprzem i ewentualnie dodatkowg garam masala do smaku. Jesli sos jest zbyt gesty,
mozesz dodac odrobine wiecej wody lub bulionu.
6.Podanie:
o Podawaj curry na goraco, udekorowane swiezg kolendra.
o Danie doskonale smakuje z naanem, ryzem basmati lub nawet z chlebkiem chapati.



KURCZAK CURRY Z MANGO |

Skladniki:
MLEKIEM KOKOSOWYM e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke
e 1duze dojrzate mango, obrane i pokrojone w kostke
il ™ o e 1 puszka (400 ml) mleka kokosowego (najlepie;]
lekkiego)

e 13rednia cebula, drobno posiekana

e 3 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1 kawatek swiezego imbiru (ok. 2 cm), starty
e 1tyzka curry w proszku (lub wiecej do smaku)
e 1/2 tyzeczki kurkumy

e 1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

e 1tyzeczka mielonej kolendry

e 1tyzka oleju kokosowego (lub oliwy z oliwek)
e SOl i pieprz do smaku

e Sok z potowy limonki

e Swieza kolendra do dekoragiji

e Ryz basmati lub jasminowy do podania

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kurczaka:
o Na duzej patelni lub woku rozgrzej olej kokosowy na srednim ogniu.
o Dodaj kawatki kurczaka i smaz przez okoto 5 minut, az zrumienig sie ze wszystkich stron. Przenies
kurczaka na talerz i odstaw.
2.Przygotowanie bazy curry:
o Na tej samej patelni, dodaj posiekana cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko zfocista.
o Dodaj czosnek, starty imbir, curry w proszku, kurkume, kmin rzymski i mielong kolendre. Smaz
przez 1-2 minuty, az przyprawy uwolnig swoje aromaty.
3.Dodanie mango i mleka kokosowego:
o Dodaj pokrojone mango na patelnie i smaz przez 2-3 minuty, aby zaczeto sie rozpadac i uwolnito
swoj stodki smak.
o Wlej mleko kokosowe, dobrze wymieszaj i doprowadz do delikatnego wrzenia.
4. Duszenie kurczaka:
o Dodaj usmazone kawatki kurczaka z powrotem na patelnie.
o Zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 10-15 minut, az kurczak bedzie miekki, a sos
zgestnieje.
5.Doprawienie:
o Dodaj sok z limonki, a nastepnie dopraw solg i pieprzem do smaku. Jesli sos jest zbyt gesty,
mozesz dodac odrobine wody lub bulionu, aby osiagnac¢ pozadang konsystencje.
6.Podanie:
o Podawaj curry na gorgco, udekorowane $wieza kolendra.
o Danie doskonale smakuje z ryzem basmati, jasminowym lub petnoziarnista kasza.



KURCZAK CURRY Z
WARZYWAMI | CIECIERZYCA
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Skfadniki:

e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke

e 1puszka (400 g) ciecierzycy, odsaczone; i
opfukanej

e 2 srednie marchewki, pokrojone w plasterki

e 1czerwona papryka, pokrojona w paski

e 2 d$rednie ziemniaki, obrane i pokrojone w
kostke

e 1puszka (400 g) krojonych pomidorow

e 13rednia cebula, drobno posiekana

e 3 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1kawatek Swiezego imbiru (ok. 2 cm), starty

e 2 tyzki curry w proszku

e Ttyzeczka kurkumy

e 11yzeczka mielonego kminu rzymskiego

e 1tyzeczka mielonej kolendry

e 1/2 tyzeczki ptatkow chili (opcjonalnie, jesli
lubisz ostre)

e 1tyzka oleju kokosowego (lub oliwy z oliwek)

e 1szklanka bulionu drobiowego lub warzywnego

e SOl i pieprz do smaku

o Swieza kolendra do dekoragji

e Ryz basmati, jasminowy lub chleb naan do
podania

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kurczaka:

o Na duzej patelni lub w garnku, rozgrzej olej
kokosowy na Srednim ogniu.

o Dodaj kawatki kurczaka i smaz przez okoto 5
minut, az bedq ztociste z kazdej strony.
Nastepnie zdejmij kurczaka z patelni i
odstaw na bok.

2.Przygotowanie bazy curry:

o Na tej samej patelni dodaj posiekang cebule i
smaz, az stanie sie miekka i lekko ztocista.

o Dodaj czosnek, starty imbir, curry w proszku,
kurkume, kmin rzymski, mielong kolendre i
ptatki chili (jesli uzywasz). Smaz przez 1-2
minuty, az przyprawy uwolnig swoje
aromaty.

3.Dodanie warzyw:

o Dodaj pokrojone marchewki, papryke i
ziemniaki. Smaz przez okoto 5 minut,
mieszajac, aby warzywa lekko sie zrumienity.

1. Dodanie pomidordow i bulionu:

o Wlej krojone pomidory wraz z sokiem oraz
bulion. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie
zmniejsz ogien do sredniego.

5.Dodanie ciecierzycy i kurczaka:

o Dodaj odsaczong ciecierzyce oraz wczesniej
podsmazone kawatki kurczaka. Gotuj na
matym ogniu przez okoto 20 minut, az
ziemniaki i marchewki beda miekkie, a sos
zgestnieje.

o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Jesli sos
jest zbyt gesty, mozesz dodac wiecej bulionu
lub wody.

6.Podanie:

o Podawaj curry na gorgco, udekorowane
swiezg kolendra.

o Swietnie komponuije sie z ryzem basmati,
jasminowym lub chlebem naan.



KURCZAK CURRY ZIELONE Przygotowanie:

1. 1.Przygotowanie kurczaka:

o Na duzej patelni lub woku, rozgrzej olej
kokosowy na srednim ogniu.

o Dodaj kurczaka i smaz przez okoto 5 minut, az
lekko sie zrumieni. Nastepnie zdejmij kurczaka
z patelni i odstaw na bok.

2.Przygotowanie zielonego curry:

o Na tej samej patelni dodaj pokrojong cebule i
smaz, az stanie sie miekka i lekko ztocista.

o Dodaj czosnek, starty imbir i zielong paste
curry. Smaz przez 1-2 minuty, mieszajac, az
przyprawy uwolnia swoje aromaty.

3.Dodanie trawy cytrynowej i mleka kokosowego:

—

Skladniki:
o o o Dodaj posiekang trawe cytrynowa i liscie
e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w cienkie kaffirJupa nastesme wlij ?/nleyko kc?kosowe
lasterki ’ |
plastenkt G Dobrze wymieszaj i doprowadz do wrzenia.
e 1 puszka (400 ml) mleka kokosowego (najlepie; . .
lekkiego) % Dodanie warzyw i kurczaka:

o Dodaj pokrojong czerwong i zielong papryke
oraz zielong fasolke szparagowa. Gotuj na
srednim ogniu przez okoto 5 minut, az
warzywa zaczng mieknac.

o Dodaj podsmazonego kurczaka z powrotem na
patelnie i gotuj na matym ogniu przez kolejne
10 minut, az kurczak bedzie w petni
ugotowany, a warzywa beda miekkie, ale nadal
chrupigce.

5.Doprawienie:

o Dodaj sos rybny (jesli uzywasz), cukier
kokosowy (jesli uzywasz) oraz sok z limonki.
Delikatnie wymieszaj.

o Dopraw do smaku solg i pieprzem, a jesli
lubisz bardziej ostre dania, mozesz dodac
wiecej zielonej pasty curry.

6.Podanie:

o Podawaj curry na gorgco, udekorowane $wiezg
bazylig tajska oraz, opcjonalnie, kolendra.

o Danie $wietnie smakuje z ryzem jasminowym
lub basmati.

e 2-3 tyzki zielonej pasty curry (dostosuj ilos¢ do
preferowanego poziomu ostrosci)

e 1tfodyga trawy cytrynowej, posiekana (tylko
biafa czes¢)

e 3-4 liscie kaffiru (moga by¢ mrozone)

e 1czerwona papryka, pokrojona w paski

e 1zielona papryka, pokrojona w paski

e 100 g zielonej fasolki szparagowej, przycietej na
kawatki

e 1srednia cebula, pokrojona w piorka

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 1kawatek swiezego imbiru (ok. 2 cm), starty

e 1tyzka oleju kokosowego (lub oliwy z oliwek)

e 1tyzeczka sosu rybnego (opcjonalnie)

e 1tyzeczka cukru kokosowego lub brazowego
cukru (opcjonalnie)

e Sok z 1limonki

e Swieza bazylia tajska do dekoragji

e Swieza kolendra do dekoracji (opcjonalnie)

e Ryzjasminowy lub basmati do podania



KURCZAK CURRY Z SOCZEWICA |
SZPINAKIEM

Skladniki:
e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke
e 1szklanka czerwonej soczewicy, przeptukane;
e 200 g Swiezego szpinaku
e 1 puszka (400 g) krojonych pomidorow
e 1drednia cebula, drobno posiekana
e 3 zabki czosnku, drobno posiekane
e 1 kawatek Swiezego imbiru (ok. 2 cm), starty
e 1tyzka curry w proszku
e 1tyzeczka kurkumy
e 1tyzeczka mielonej kolendry
e 1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego
e 1/2 tyzeczki ptatkow chili (opcjonalnie, jesli lubisz ostre)
e 1tyzka oleju kokosowego (lub oliwy z oliwek)
e 2 szklanki bulionu drobiowego lub warzywnego
e SOl i pieprz do smaku
e Sok z 1limonki (opcjonalnie)
e Swieza kolendra do dekoracji
Przygotowanie: e Ryz basmati lub petnoziarnisty chleb naan do podania

1. Przygotowanie kurczaka:
o Na duzej patelni lub w garnku, rozgrzej olej kokosowy na srednim ogniu.
o Dodaj kawatki kurczaka i smaz przez okoto 5 minut, az bedg ztociste z kazdej strony. Nastepnie zdejmij
kurczaka z patelni i odstaw na bok.
2.Przygotowanie bazy curry:
o Na tej samej patelni dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj czosnek, starty imbir, curry w proszku, kurkume, mielona kolendre, kmin rzymski i ptatki chili (jesli
uzywasz). Smaz przez 1-2 minuty, mieszajac, az przyprawy uwolnig swoje aromaty.
3.Dodanie soczewicy i pomidorow:
o Dodaj przeptukang czerwong soczewice oraz krojone pomidory. Dobrze wymieszaj, a nastepnie wlej bulion.
4 Duszenie:
o Doprowadz wszystko do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien do $redniego. Dodaj podsmazonego kurczaka z
powrotem na patelnie.
o Gotuj na matym ogniu przez okoto 20-25 minut, az soczewica bedzie miekka, a kurczak w petni ugotowany. W
razie potrzeby dodaj wiecej bulionu, jesli curry jest zbyt geste.
5.Dodanie szpinaku:
o Dodaj swiezy szpinak do curry i delikatnie wymieszaj. Gotuj jeszcze przez 2-3 minuty, az szpinak zwiednie i
potaczy sie z reszta sktadnikow.
6. Doprawienie:
o Dopraw curry sola, pieprzem i sokiem z limonki (jesli uzywasz) do smaku.
7.Podanie:
o Podawaj curry na gorgco, udekorowane swiezg kolendra.
o Swietnie smakuje z ryzem basmati lub petnoziarnistym chlebem naan.



SZYBKI KURCZAK CURRY W STYLU

sktadniki:
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500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w cienkie
paski

1 czerwona papryka, pokrojona w paski

1 zielona papryka, pokrojona w paski

1 $rednia marchewka, pokrojona w cienkie
plasterki

1 mafa cukinia, pokrojona w potplasterki

1 $rednia cebula, pokrojona w pidrka

3 zabki czosnku, drobno posiekane

1 kawatek swiezego imbiru (ok. 2 cm), starty

2 tyzki sosu sojowego (niskosodowego)

1 tyzeczka sosu ostrygowego (opcjonalnie)
1tyzka curry w proszku

1/2 tyzeczki kurkumy

1/2 tyzeczki pieprzu cayenne (opcjonalnie, dla
0strosci)

1/2 szklanki bulionu drobiowego lub
warzywnego

1tyzeczka maki kukurydzianej rozpuszczona w
2 tyzkach wody (do zageszczenia sosu)

2 tyzki oleju roslinnego (np. olej sezamowy lub
rzepakowy)

Ryz jasminowy lub basmati do podania
Swieza kolendra lub szczypiorek do dekoracji
(opcjonalnie)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie kurczaka:

o Na duzej patelni lub woku, rozgrzej 1 tyzke
oleju na srednim ogniu.

o Dodaj kurczaka i smaz przez 5-7 minut, az
bedzie ztocisty i w pefni ugotowany.
Nastepnie przetoz kurczaka na talerz i
odstaw.

2.Przygotowanie warzyw:

o Na tej samej patelni dodaj pozostatg 1 tyzke
oleju. Wrzu¢ posiekang cebule, czosnek i
starty imbir. Smaz przez 2 minuty, az zaczng
wydziela¢ aromat.

o Dodaj pokrojong papryke, marchewke i
cukinie. Smaz przez 5 minut, mieszajac, az
warzywa zaczng mieknac, ale nadal beda
chrupigce.

3.Dodanie przypraw:

o Posyp warzywa curry w proszku, kurkumg i
pieprzem cayenne (jesli uzywasz). Smaz przez
kolejna minute, aby przyprawy dobrze sie
potaczyty z warzywami.

;. Dodanie sosow:

o Wlej sos sojowy, sos ostrygowy (jesli
uzywasz) oraz bulion na patelnie. Dobrze
wymieszaj.

o Wprowadz kurczaka z powrotem na patelnie i
zagotuj wszystko razem.

5.Zageszczenie sosu:

o Dodaj rozpuszczong make kukurydziang do
patelni i gotuj przez 1-2 minuty, az sos
zgestnieje do pozadanej konsystencji.

6.Podanie:

o Podawaj curry na gorgco z ryzem jasminowym
lub basmati.

o Udekoruj swiezg kolendrg lub szczypiorkiem,
jesli lubisz.



KURCZAK CURRY Z DYNIA |
KOKOSEM

Skiadniki:

e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w
kostke

e 400 g dyni, obranej i pokrojonej w kostke
(np. hokkaido lub pizmowej)

 1puszka (400 ml) mleka kokosowego
(najlepiej lekkiego)

e 1drednia cebula, drobno posiekana

e 3 7z3bki czosnku, drobno posiekane

 1kawatek swiezego imbiru (ok. 2 cm),
starty

e 2 tyzki czerwonej pasty curry (lub wiecej
do smaku)

e 1tyzeczka curry w proszku

 1/2 tyzeczki kurkumy

e 1tyzka oleju kokosowego (lub oliwy z
oliwek)

e 1szklanka bulionu drobiowego lub
warzywnego

e SOl i pieprz do smaku

e Sok z 1limonki

* Swieza kolendra do dekoracji

e Ryz jasminowy do podania

Przygotowanie:

1. Przygotowanie kurczaka:

o Na duzej patelni lub w garnku, rozgrzej olej
kokosowy na srednim ogniu.

o Dodaj kawatki kurczaka i smaz przez okoto 5
minut, az bedq ztociste z kazdej strony.
Nastepnie zdejmij kurczaka z patelni i odstaw
na bok.

2.Przygotowanie bazy curry:

o Na tej samej patelni dodaj posiekang cebule i
smaz, az stanie sie miekka i lekko ztocista.

o Dodaj czosnek, starty imbir, czerwong paste
curry, curry w proszku i kurkume. Smaz przez
1-2 minuty, mieszajac, az przyprawy uwolnig
swoje aromaty.

3.Dodanie dyni i bulionu:

o Dodaj pokrojong dynie na patelnie, wlej
bulion i dobrze wymieszaj.

o Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz
ogien do sredniego i gotuj przez okoto 10
minut, az dynia zacznie mieknac.

4. Dodanie mleka kokosowego i kurczaka:

o Wlej mleko kokosowe do patelni i dodaj
wczesniej podsmazonego kurczaka. Gotuj na
matym ogniu przez kolejne 10-15 minut, az
dynia bedzie miekka, a kurczak w pefni
ugotowany.

5.Doprawienie:

o Dodaj sok z limonki, a nastepnie dopraw solg
| pieprzem do smaku.

o Jesli sos jest zbyt gesty, mozesz dodac
odrobine wiecej bulionu lub wody, aby
uzyskac¢ pozadang konsystencje.

6.Podanie:

o Podawaj curry na goraco z ryzem
jasminowym.

o Udekoruj danie swieza kolendra.



KURCZAK CURRY Z ORZECHAMI  sutadniki:

e 500 g piersi z kurczaka, pokrojonej w kostke

NERKOWCA | JOGURTEM e 1/2 szklanki niesolonych orzechéw nerkowca,

namoczonych w cieptej wodzie przez 30 minut
e 1szklanka gestego jogurtu naturalnego (najlepiej
greckiego)
e 13rednia cebula, drobno posiekana
e 3 z3bki czosnku, drobno posiekane
e 1kawatek swiezego imbiru (ok. 2 cm), starty
e 1tyzka curry w proszku
e 1/2 tyzeczki kurkumy
e 1tyzeczka mielonej kolendry
e 1/2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
e 1/4 tyzeczki ptatkow chili (opcjonalnie, jesli lubisz
ostre)
e 1tyzka oleju kokosowego (lub oliwy z oliwek)
e 1/2 szklanki bulionu drobiowego lub warzywnego
e Soli pieprz do smaku
e Sok z 1/2 limonki
e Swieza kolendra do dekoracji
e Ryz basmati lub petnoziarnisty chleb naan do
Przygotowanie: podania
1. Przygotowanie pasty z orzechow nerkowca:
o Odcedz namoczone orzechy nerkowca i zblenduj je na gtadka paste z niewielkg iloscig wody, aby uzyskac
kremowa konsystencje. Odstaw na bok.
2. Przygotowanie kurczaka:
o Na duzej patelni lub w garnku, rozgrzej olej kokosowy na srednim ogniu.
o Dodaj kawatki kurczaka i smaz przez okofo 5 minut, az bedg ztociste z kazdej strony. Nastepnie zdejmij
kurczaka z patelni i odstaw na bok.
3.Przygotowanie bazy curry:
o Na tej samej patelni dodaj posiekana cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko ztocista.
o Dodaj czosnek, starty imbir, curry w proszku, kurkume, mielong kolendre, kmin rzymski i ptatki chili (jesli
uzywasz). Smaz przez 1-2 minuty, mieszajac, az przyprawy uwolnig swoje aromaty.
4. Dodanie pasty z orzechow nerkowca:
o Dodaj paste z orzechow nerkowca do patelni i dobrze wymieszaj z przyprawami i cebulg. Gotuj przez 2-3
minuty, aby smaki sie potaczyly.
5.Dodanie jogurtu i kurczaka:
o Zmniejsz ogien do niskiego i dodaj jogurt, mieszajac powoli, aby sie nie zwazyt. Wprowadz kurczaka z
powrotem na patelnie i wlej bulion.
o Gotuj na matym ogniu przez okoto 10-15 minut, az kurczak bedzie w petni ugotowany, a sos zgestnieje.
6.Doprawienie:
o Dodaj sok z limonki oraz sol i pieprz do smaku. Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj wiecej bulionu lub wody.
7.Podanie:
o Podawaj curry na gorgco z ryzem basmati lub chlebem naan.
o Udekoruj $wieza kolendra.
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