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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?

Pithla bez cukru - przepis

Besan mozna wykorzystac nie tylko do plackow. Tutaj powstaje z niego wytrawne curry do podania
na gorgco. Zanim wigczysz kuchenke, przygotuj trzepaczke i patelnie z pokrywka: przydadzg sie
na réznych etapach pracy.

Czas przygotowania: 10 minut
Czas catkowity: 20 minut

Porcje: 4 porcje

Sktadniki

1 cup przesianej mgki besan (2,5 0z)

2 tyzeczki soli koszernej

- 3 cup wody

1 tyzka oleju
- Y2 tyzeczki ziaren gorczycy
- Y2 tyzeczki nasion kminu rzymskiego

- Vs tyzeczki asafetydy

Ya tyzeczki mielonej kurkumy

- 2 tyzki drobno posiekanego czosnku

- 2 drobno posiekane zielone chili

- 1 $rednia drobno pokrojona zé6tta cebula

- Y cup drobno posiekanych lisci kolendry

Przygotowanie krok po kroku

1. Trzepaczka potgcz besan z solg, stopniowo dolewajgc wode. Rozbij grudki.

2. Na srednim ogniu rozgrzej olej. Wrzu¢ gorczyce, a kiedy zacznie strzela¢, dodaj kmin, asafetyde i
kurkume.

3. Wmieszaj czosnek i chili, potem cebule. Przykryj na 4-5 minut, az cebula zmieknie i sie zeszkIi.
4. Zmniejsz ogien. Powoli wlewaj mase z besanu, nie przerywajgc mieszania, zeby nie powstaty grudki.

5. Gladkg mase przykryj i gotuj 5 minut na matym ogniu.

o

Posyp kolendrg. Podaj z ryzem, roti lub bhakri.



Uwagi

Uwaga: Besan przesiej, dopiero potem odmierz miarkg cup.

Uwaga: Woda reguluj gestos¢: wiecej do rzadszej wersji, mniej do gestsze;.

Uwaga: Cebula jest opcjonalna, lecz w tej wersji pozostaje.

Uwaga: Bez swiezego chili mozesz wybra¢ mielone czerwone; zrodto nie podaje ilosci zamiennika.
Uwaga: Opcjonalna dymka: zielona cze$¢ do posypania, biata do smazenia z cebulg lub zamiast nie;j.

Uwaga: Podawaj gorgce. Resztki trzymaj w lodéwce 2-3 dni. Gestniejg po ostygnieciu; odgrzewaj z
kilkoma tyzkami wody na kuchence lub w mikrofaléwce.

Zrédfo przepisu: https://ministryofcurry.com/pithla/



