?g% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED '@ 30 - 40 MIN. TILBEREDNING



Navratan korma med ristet blomkal,
koriander og cashew-topping

Det skal du bruge

200 gris

1 stk blomkal

/> stk bagekartoffel

2 stk lag

/> dase kikaerter

1 glas korma paste

> dase hakkede tomater
1 dl piskeflade

/> pose grentsagsbouillon
/> pose saltede cashewngdder
/> pose abrikos i tern

/> pose koriander

Du skal selv have:
Olig, Salt, Smor

Fremgangsmade

0 Teend ovnen og varm op til 200°C (Varmluft).

2]
o
o

o

o

7]
o

Kog ris i 32 dl vand med lidt salt i 12 min. med lag. Sluk og lad traekke
under lag til resten af retten er faerdig.

Forberedelse: Skeer blomkal i mindre buketter. Skrael bagekartoffel og
skeer i tern ca. 1x1 cm. Pil l@eg og skeer i bade. Draen kikeerterne.

Korma: Varm lidt olie op i gryde. Steg kartofler og l@g i ca. 2 min. Tilseet
korma paste og steg yderligere 1 min. Kom kikeerter, hakkede tomater,
piskeflade, 2 dl vand og bouillon i. Lad det koge ca. 30 min. til
kartoflerne er mare.

Blomkal: Laeg blomkalen pa en bageplade med bagepapir og vend
med lidt olie og salt. Bag dem i oven i ca. 15 min.

Cashew-topping: Hak cashewngdderne groft. Varm en stegepande
op med lidt smer og steg nedderne med terrede abrikoser ved

middelhoj varme i ca. 2 min.

Hak koriander groft og bland det i saucen sammen med blomkal. Smag
retten til med lidt salt.

Servér korma'en med ris og drys med cashew-toppingen.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.609 kj / 863 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

_ Fedt 28,89

Laktose, Maelk, Mandler, Nedder, Selleri, Sennep heraf maettede fedtsyrer 1539

Kulhydrat 1259 g
Vidste du at... heraf sukkerarter 2099
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 249 g
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 28 g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 16,59
en god deal.
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