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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Bhindi masala bez cukru - przepis

Okre osuszamy przed krojeniem. Najpierw podsmazamy jg osobno.

Skladniki
Okra

- 250 g mtodej okry

- 3tyzki oleju

- Yatyzeczki kminu

- 2 $rednie cebule, drobno posiekane
- 1 naciete zielone chili

- % tyzki pasty imbirowo-czosnkowej
- 2 srednie pomidory bez pestek, posiekane
- Yatyzeczki soli

- Yatyzeczki kurkumy

- Y¥2-1 tyzeczka mielonego chili

- %-1tyzeczka garam masala

- Y% tyzeczki mielonej kolendry

- Y2 tyzeczki kasuri methi

- 6 tyzek wody

- 2 tyzki lisci kolendry

Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie

1. Umyj i catkowicie osusz okre. Odetnij konce; pokréj na kawatki % cala, nie drobniej. Wycieraj Sluz z
noza papierem.

2. Na 17 tyzki oleju smaz okre 5-7 minut na srednim ogniu, mieszajgc, az straci Slisko$¢. Przetéz na
talerz.

3. Rozgrzej pozostate 1'% tyzki oleju; wsyp kmin. Gdy strzela, zrumieh cebule z zielonym chili. Dodaj
paste na 2 minuty, potem pomidory z solg; rozgotu;.



4. Wsyp chili, kurkume, garam masala i kolendre. Smaz, az masa odchodzi od $cianek. Dodaj 6 tyzek
wody; wymieszaj, zagese.

5. Sprawdz sél. Dodaj kasuri methi i okre. Gotuj pod przykryciem na matym ogniu do miekkosci. Odkryj;
odparuj nadmiar wilgoci. Posyp kolendra.

Zrédfo przepisu: https://www.indianhealthyrecipes.com/bhindi-masala-recipe/



