Vurder retten og les mer:

® 20-30 min

22 porsjoner

Island stew - Gryte med sgtpotet,
bonner, spinat og spre maistopping

Island stew

1 stk gul lgk

1 stk hvitleksfedd

% bit ingefcer

1 stk setpotet

1 stk lime

50 g spinat

1 pakke borlottibgnner
% pakke karri

1 pakke kokoskrem

1 pakke grennsaksbuljong
3dlvann®

Sprg maistopping

1 pakke svarte bgnner

1 pakke mais

1 bunt koriander

1 stk red chili

1 pakke sma tortillachips
1 stk limeskall

olje ®

bakepapir (kan slgyfes) ©
salt ®

pepper °

® Basisvare

. Varm opp stekeovnen til 225 grader varmluft.

. Island stew, forberedelse: Skrell Izken, hvitlgken,

ingefeeren og sgtpoteten. Skyll limen og spinaten.
Ha borlottibennene i en sikt og skyll dem i kaldt
vann. Finhakk lgken, hvitlsken og ingefeeren, og
kutt sgtpoteten i terninger. Finriv skallet fra limen
og spar det til senere.

. Island stew: Varm opp en stor kjele til middels hay

varme, og ha i litt olje. Stek Igken i 2 minutter.
Tilsett hvitlgken, ingefeeren og karrien og stek videre
i 1 minutt. Ha s i kokoskremen, 3 dl vann,
grennsaksbuljongen og sgtpotetterningene og kok
under lokk pé& middels varme i 10 minutter.

. Spre maistopping: Ha de svarte bennene og maisen

i en sikt og skyll dem i kaldt vann. Ha de svarte
bgnnene og maisen utover pd et stekebrett med
bakepapir, og vend inn litt olje og salt. Stek de
svarte bennene og maisen i ovnen i omtrent 10
minutter.

. Island stew, fortsettelse: Ha borlottibgnnene og

spinaten i gryten og kok i T minutt. Smak til med
salt, pepper og limesaft.

. Spre maistopping, fortsettelse: Skyll korianderen og

chilien. Finhakk korianderen og kutt chilien i tynne
skiver. Ta ut brettet med svarte banner og mais fra
ovnen og vend inn tortillachips, koriander, chili, og
limeskallet fra punkt 2.

. Server gryteretten med maistoppingen. God

middag!



