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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?

Poha bez cukru - przepis

Ptatki ryzowe miekng po krotkim ptukaniu. Orzeszki dodajemy na koncu, zeby zachowaty
chrupkosc.

Skladniki
Poha

- 1% miarki cup srednich lub grubych ptatkéw poha
- 1 $rednia cebula, drobno posiekana
- 2-3 zielone chili, naciete

- 1 gatgzka lisci curry

- 1% tyzki oleju

- 3-4 tyzki orzeszkdéw ziemnych

- % tyzeczki gorczycy

- Y tyzeczki kminu

- 1 szczypta asafetydy

- Yatyzeczki kurkumy

- Vatyzeczki soli, do smaku

- sok cytrynowy

- 2 tyzki posiekanej kolendry

Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie

1. Szybko przeptucz poha 4-5 miarkami cup wody; odcedz. Powtorz ptukanie, przykryj. Twarde pfatki
skrop woda, wymieszaj, przykryj.

2. Do miekkich ptatkdbw dodaj sol; palcami rozdziel grudki.
3. Na oleju, na $srednim ogniu, zrumien orzeszki. Odt6z na talerz.

4. Dodaj gorczyce i kmin. Gdy strzelajg, dotéz asafetyde, cebule, curry i chili; smaz do lekkiego
zrézowienia cebuli.

5. Wmieszaj kurkume i poha. Pod przykryciem podgrzewaj na minimalnym ogniu do miekkosci; suche
skrop woda.



6. Zdejmij z ognia. Dopraw solg i cytryng; dodaj kolendre oraz orzeszki. Podawaj gorace.

Zrédfo przepisu: https://www.indianhealthyrecipes.com/poha-recipe-kanda-batata-poha/



