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Kidneybonner | karry med
cashewngdder og mango

Det skal du bruge Fremgangsmade

2 stk lag

1 fed hvidleg

1 pose saltede cashewngdder
/> dase re@de kidneybanner
/> dase kikaerter

175 g bulgur

/4 tsk gron karrypasta

/> dase cherrytomater

2 dl kokosmeaelk

/> pose grentsagsbouillon
%2 stk lime

30 g mangoitern

Y4 tsk chiliflager

1 stk hjertesalat

2 spsk hvidvinseddike

1 drys koriander

salaten.
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Kog bulgur i 32 dl letsaltet vand i ca. 10 min. under lag.

Skyl og hak koriander groft og bland den med resten af

Pil og hak leg og hvidlag fint. Hak cashewngdder groft. Heeld lagen fra
bonner og kikserter og skyl dem.

Kom lidt olie i en gryde og steg leg og hvidlgg i 2-3 min. til de er
blanke. Tilseet karry det sidste %2 min.

Tilseet tomater, kikeerter, kidneybanner, kokosmeelk, ¥2 dl vand, bouillon
og halvdelen af cashewngdderne. Lad det smakoge 4-5 min.

Skyl limefrugten og riv skallen fint. Tilseet limeskal og saft til retten. Kog
videre i 2-3 min. Tilseet mango og smag til med lidt chili og salt.

Skyl salaten og breek den i mindre stykker. | en skal blandes vineddike
med 1 spsk olie, lidt chiliflager, salt og peber og vendes sammen med

cashewngdderne og drys det over retten. Servér med bulgur og salat.

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Allergener

Gluten, Hvede, Ngdder, Selleri, Svovldioxid

Vidste du at...

Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift.
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa
en god deal.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion:

3.235kj/ 773 kecal

Indhold Pr. portion
Fedt 30,89
heraf maettede fedtsyrer 16,19
Kulhydrat 97,49
heraf sukkerarter 2169
Protein 26,6 g
Salt 4049
Kostfibre 2159
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