FundacjaPsychologiczna.pl

pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Upma bez cukru - przepis

Kaszke prazymy przed gotowaniem. W tej podstawowej wersji dodatkami sg nerkowce i liscie
curry.

Sktadniki
Upma

- 1 miarka cup kaszy rava, czyli semoliny

- 2-2% tyzki oleju

- Y2 tyzeczki gorczycy

- 1 tyzeczka tuskanego roztupanego urad dal
- 8-12 nerkowcow

- 1 gatgzka lisci curry

- Y4 miarki cup posiekanej cebuli

- 1-2 naciete zielone chili

- 3 miarki cup wody

- Yo=Y tyzeczki soli
Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie

1. Praz rava na suchej patelni, na srednim ogniu, czesto mieszajgc. Nie rumien; aromatyczng przesyp
do miski i ostudz.

2. Rozgrzej olej; smaz gorczyce i urad dal do lekkiego zeztocenia. Zrumien nerkowce; dodaj chili i
curry.

3. Smaz minute; dodaj cebule, zeszklij.
4. Wilej wode, posol. Sprawdz smak, ewentualnie dosoél; mocno zagotu.

5. Zmniejsz ogien. Wsypuj rava powoli, jednoczesnie szybko mieszajgc. Rozbij grudki.



6. Gotuj pod przykryciem na minimalnym ogniu 2-4 minuty, do wchioniecia wody. Wylgcz; pozostaw
przykryte 5 minut. Podaj.

Zrédfo przepisu: https://www.indianhealthyrecipes.com/upma-recipe-how-to-make-upma/



