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Chicken tikka masala med raita, mynte

og mandler

Det skal du bruge

200 gris

/2 stk agurk

%2 stk rodlag

%> pose mynte

> dl yoghurt naturel
2+1 fed hvidleg

1> tsk spidskommen

12 tsk honning

3 stkingefaer

1 stk lag

Y2 stk gren peber

2 stk kyllingelarsteaks

/4 pose honsebouillon
1 glas tikka masala paste
2 dl kokosmaelk

/> pose saltede mandler

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

o
2]

o

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.

Raita: Skeer agurk i sma tern. Pil redleg og hak det fint sammen med
halvdelen af mynten. Kom det hele i en skal og bland det godt sammen
med yoghurt, ¥2 presset hvidleg, spidskommen, honning og lidt salt.

Forberedelse: Pil hvidlag, skreel ingefaer og hak begge fint. Pil lag og
skeer det i skiver. Fjern kernerne fra peberfrugten og skaer den i
strimler. Fjern skindet fra kyllingen og skeer kadet i tern ca. 2x2 cm.

Tikka masala: Varm en gryde op med lidt olie og steg kadet i ca. 3
min. Tilseet leg, hvidleg og ingefeer og steg videre i yderligere 2 min.
Tilseet tikka masala paste og bland godt rundt. Tilfgj kokosmaelk og
bouillon og lad det koge i ca. 10 min. til kyllingen er gennemstegt. Kom
peberfrugt i og lad det koge med i 1 min. Smag til med salt.

Anret: Hak mandler og resten af mynten og drys over kyllingen. Servér
med ris og raita.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.851kj /920 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

_ Fedt 39,79

£g, Cashewngdder, Laktose, Maelk, Nodder, Selleri heraf maettede fedtsyrer 20,69

Kulhydrat 9259
Vidste du at... heraf sukkerarter 8,79
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 48,3 g
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 21g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 42g
en god deal.
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