Bataty w hinduskiej przyprawie panch phoran

Bataty to jedne z moich ulubionych warzyw, ktdérych potezna moc opisywatam juz
wczesniej. Przypomne tylko, Zze sg Zrdédtem weglowodandéw, ich indeks glikemiczny
wynosi 54, sa bogatym Zrédtem witamin C, B, A, E, K oraz mineratéw potasu,
wapnia, sodu i fosforu.

Przyprawa panch phoran

Moja dzisiejsza propozycja to stodkie bataty, ktdédre znane sg mi bardziej z

kuchni amerykanskiej, jednak wspaniale tgcza sie z ostrym smakiem hinduskich
przypraw, o czym przekonam Was tym przepisem. Przyprawa, o ktérej mowa, nazywa
sie panch phoran i jest aromatyczng przeciwwaga dla stodkich batatéw. Proponuje
wykona¢ ja samemu. Bataty podane w ten sposéb sg Swietnym dodatkiem do mies lub
jako osobny wegetarianski positek.

Inspiracja.


http://www.manufakturaciastek.pl/bataty-hinduskiej-przyprawie-panch-phoran/
http://www.manufakturaciastek.pl/tarta-batatow-wersja-paleo/
http://slodkokwasny.com/




Sktadniki na 4 porcje:
= 2 bataty,

= masto klarowane,

= posiekany peczek kolendry

Sktadniki na przyprawe panch phoran:
= 1 tyzeczka czarnuszki,

1 tyzka nasion kopru wtoskiego,

1 tyzeczka nasion kozieradki,

1 tyzeczka nasion kminu,

1 tyzeczka brazowej gorczycy

Przyprawy wymieszaj razem i odstaw. Bataty obierz i pokréj w kostke o wielkosci
2-3 cm. Zagotuj osolong wczesSniej wode, wrzu¢ do niej na 5 minut ziemniaki i
gotuj przez 5 minut. Nastepnie odcedz.

W woku podgrzej masto klarowane, wrzu¢ przyprawy. Kiedy ustyszysz
charakterystyczny dzwiek skwierczenia, dodaj ziemniaki i smaz razem az ziemniaki
z brzegu nabiorg lekko brazowego koloru. Smacznego!



