gotuj w stylu eko.p!

Ryba po indyjsku w sosie mango

,; mysza75
Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska

. 30 min .

filet z dorsza - 200 g

filet z fososia - 200 g

cebula - 1 szt.

czosnek - 4 zgbek

pulpa mango - 200 ml
papryka wedzona - 1 tyzeczka
przyprawa curry - 1 tyzka
imbir - 1 kawatek

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Rybe kroje na kawatki, posypuje sola,
pieprzem. Ryz gotuje wedtug instrukcji

opakowania.

. 3 porcje

papryczka chili - 1 szt.

sOl, pieprz - - do smaku

olej Curry Bio Planete - 3 tyzka
szpinak baby - 100 g

mleczko kokosowe - 200 ml
limonka - 1 szt.

ryz czarny - 1/2 szklanka

KROK 2: Cebule i czosnek drobno siekam i przesmazam na rozgrzanym oleju curry. Dodaje starty
imbir, papryke wedzonag, papryczka chili pokrojona, przyprawe curry i przesmazam chwile. Wlewam
pulpe mango, zagotowuje, dodaje mleczko kokosowe i chwile redukuje. Doprawiam solg, pieprzem.

KROK 3: Dodaje liécie szpinaku i mieszam. Na wierzchu uktadam kawatki ryby i pod przykryciem
dusze okoto pie¢ minut. Podaje z czarnym ryzem.
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