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® 15-20 min

: ‘nfcee‘ fra oppskriften.

=

22 porsjoner

GL 010_2

Indisk vegetargryte med kikerter,
fullkornsris, salat og mangochutney

Ris
135 g fullkornsris

Indisk vegetargryte
600 g indisk vegetargryte

Salat

% stk redlsk

1 stk tomat

1 stk agurk

1 bunt koriander

Tilbehor
%-1 glass mangochutney
% pakke yoghurt naturell

salt ®

5 Basisvare

Roedeporsjon

Ris: 100 g Gryte: 250 g Salat:

150 g Chutney: %2 ts Raita: 1
ts Energiinnhold: ca. 510
kcal. For deg som registrerer
middagen i Roedeappen: 1.
Sek etter oppskrift. 2. Legg
inn antall porsjoner (ikke
mengde i gram).

@ TIPS!

. Ris: Tilbered risen som anvist p& pakken.

. Indisk vegetargryte: Ha vegetargryten over i en

kjele, og kok opp pd middels varme under omraring
(se tips). La gryten smdkoke p& middels lav varme i
8-10 minutter, og smak til med salt.

. Salat: Skrell og kutt redlgken i strimler. Skyll og kutt

tomaten og agurken i terninger. Skyll, rist og
grovhakk korianderen. Bland grennsakene i en
salatbolle.

. Tilbehgr: Server mangochutneyen og yoghurten til

retten.

. God middag!

Om du ikke er glad i rd lgk, kan du ha ogsé ha den i vegetargryten. Varm da opp
kjelen til middels varme, ha i litt olje, og stek Igken i et par minutter. Tilsett
vegetargryten, og felg deretter steg 2.



