Curry z batatow i szpinaku

& Bobol ook

Robot Cook”

COOKING CUTTER BLENDER

Curry jego kariera zaczeta sie 4 tys. lat temu i mimo uptywu czasu niezmiennie trwa nadal. Swa popularnos¢ curry zawdziecza
nie tylko bogatemu intensywnemu smakowi lecz jest uwazana jest za jedng z najzdrowszych przypraw swiata. Pomaga w
walce z nowotworami, przyspiesza metabolizm, wspomaga procesy trawienne oraz chroni serce.

Imbir jego wihasciwosci lecznicze sg powszechnie wykorzystywane w Azji. Intensywny aromat imbiru to zastuga
zingiberolu - sktadnika olejku eterycznego. Imbir stosowany do dan utatwia trawienie, tagodzi mdtosci, zmnie-
jsza agregacje (zlepianie) ptytek krwi, leczy przeziebienia, migreny, dba o jame ustna (ma dziatanie odkazajace i

Sktadniki: odswiezajace), polepsza krazenie krwi i cudownie rozgrzewa.
CeBuULA 200G | ImBIR 156 | Muteczko kokosowe 400 mL
PASTA CURRY 30G | Barary 400G | SzpINAK 2006
OLiwa 20G | Puszka ciecierzvey 100G KOLENDRA PECZEK
CHiLrczeRwoNe 15 G | Puszka pomiporow 240G | Wopa 200 mL 100g: 74 keal
Thuszcze: 369
Biatka: 1,79
@ @ @ Weglowodany: 12,5 g
Ustawienie Otwor w Btonnik : 179
Sktadniki Masa Czynnos¢ . Predkos¢ Czas .
podgrzewania pokrywie
Praca 5.6 im-
1 Cebula 200g  Siekanie - pulsacyjna ulsow Zamkniety
2000 obr./min P
Pasta curry 309
Oliwa 209 i -100 obr./min . .
2 Chilli 15 Dodac¢ - R-Mix 5 min Zamkniety
imbir 15¢g
Bataty 400g Dodac
Ciecierzyca 1009 @ 100 obr/mi
3 Pomidory z I-R-Mi)(() M50 min Otwarty
puszki 2409 120 °C
Woda 200 ml ' Zagotowac
Szpinak 200g Dodac
4 Kolendra Peczek @ -109 obr./min Otwarty
Mieczko 120°C R-Mix .
kokosowe 400 ml | Zagotowaé 7-10 min

Ciekawostka :

Bataty choc¢ zwane stodkimi ziemniakami znacznie sie od nich réznig, naleza do rodziny powojowatych natomiast ziemniaki
do psiankowatych (roslin tych powinni unika¢ osoby chorujace na Hasimoto). Poniewaz bataty pomimo stodkiego smaku,
maja o wiele nizszy indeks glikemiczny od ziemniakéw polecane sa w diecie niskoglikemicznej ( w gtéwnej mierze polecanej
diabetykom). Jednak to nie jedyna zaleta tych warzyw, zawieraja niemal dwukrotnie wiecej przeciwutleniaczy oraz pieka sie i
gotujg dwa razy krécej niz nasze rodzime ziemniaki.




