Liha-kasvisvartaat

Jogurtissa marinoiduista lihasta tulee uskomattoman mureaa.
Jogurttiin lisatddn itdintialaisessa keittiossa kdytettyjd mausteita.

Kauppalasku pysyy kurissa, kun lihaan yhdistetddn runsaasti kasviksia.

Intialaisen aterian katsotaan olevan tasapainoinen, kun se sisdltda
kaikkia kuutta perusmakua: makea, hapan, suolainen, mausteinen tai
kirped, karvas ja jumoava eli limakalvoja supistava. Maku
intialaiseen ruokaan saadaan ennen kaikkea mausteista, joista
tdrkeimpid ovat chilipaprikat, sinapinsiemenet, roomankumina,
kurkuma, sarviapila, inkivddri, korianteri ja hajupihka. Jdlkiruokien
suosituimpia mausteita ovat kardemumma, kaneli, muskottipahkind
ja sahrami.[5]

Intialaisiin ruokiin kdytetddn usein myés jogurttia ja kermaa,
sipulia ja valkosipulia, kookosrasvaa, ghitd, seesamidljya,
sinappidljyd ja oliivioljyd.[5]

Valmistelut: 20 minuuttia + 3 tunnin marinointi
Kypsyminen: 15 minuuttia

4 annosta

z dl maustamatonta jogurttia

2 rkl sitruunamehua

2 valkosipulin kynttd
hienonnettuna
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2 tl raastettua tuoretta inkivdarid
tai 3 1l jauhettua inkivddrida

2 tl paprikajauhetta

3 tl cayennenpippuria

3 1l jauhettua muskottipdhkindd

3 1l jauhettua kuminaa

3 1l jauhettua korianteria

200 g naudan ulkofileetd 12 kuutioiksi
paloiteltuna

1 kesdkurpitsa 12 viipaleena (
viipaleiden paksuus noin 1
zcm)

8 kirsikkatomaattia

2 sipulia 4 osaan lohkottuina

1. Sekoita jogurttia, sitruunamehua, valkosipulia, inkivddrid,

kuminaa ja korianteria tehosekoittimessa 10 - 15
sekuntia.

Kaada jogurttiseos ja kuutioitu liha tilavaan kulhoon.
Kddntele lihapaloja, jotta ne peittyvdt tasaisesti
mausteseokseen. Jatd liha maustumaan jogurttiseokseen 3
tunniksi huoneenlampdon tai yon yli jddkaappiin. Kddntele
lihakuutiot kerran maustumisen aikana.

. Kuumenna uunigrilli. Kiehauta kesdkurpitsaviipaleet vahdssd

suolattomassa vedessd ( hoin 1 minuutti ). Valuta
kesdkurpitsat hyvin.

Valuta marinoidut lihakuutiot ja pujota ne 6ljylla
voideltuihin vartaisiin vuorotellen kesdkurpitsaviipaleiden,




kirsikkatomaattien ja sipulilohkojen kanssa. Grillaa vartaita
15- 20 minuuttia noin 15 cm:n pddssa grillivastuksesta.
Kddntele vartaita tiuhaan paahtamisen aikana.

5. Aseta valmiit vartaat kuumennetuille vadille.
Jogurtti-kurkkukastike maistuu hyvdltd vartaiden kanssa.




