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Indisk punjabi thali med chana masala,

pulao og raita

Det skal du bruge

Y2412 stk lgg

1 stk tomat

/> dase kikaerter

2 fed hvidlgg

/2 spsk garam masala
1 spsk tomatpuré

1%2+1/2 tsk dijon sennep

2 dl kokosmaelk

1 stk laurbaerblad
150 g ris

125 g snittet spidskal
1 tsk karry

/> stk skoleagurk

%> pose mynte

1 dl yoghurt naturel
1> tsk spidskommen
/2 stk gren chili

/> pose koriander

2 stk brad

30 g babyspinat

1 glas masala magic
mangochutney

Du skal selv have:

Olie, Peber, Salt, Sukker

Fremgangsmade

0 Chana masala: Pil lag og skeer forste portion i tynde skiver. Skeer
tomat i tern. Draen kikeerterne. Varm en stegepande op med lidt olie og
steg l@g ca. 4 min. til de far lidt farve. Tilsaet presset hvidlgg, garam
masala, tomatpuré, sennep og lidt salt og steg videre ca. 2 min. under
omraring. Kom tomattern, kokosmaelk og kikaerter i og lad det simre til
resten er feerdigt.

Pulao: Hak resten af lgget groft. Varm lidt smar op i en gryde og steg
l@g og laurbaerblade ca. 5 min. Tilseet ris, 2%2 dl vand og lidt salt. Kog i
12 min. og lad det treekke til resten er klar.

Karrystegt kal: Varm en stegepande op med lidt olie og steg kalen ca.
4 min. Tilsaet karry, sennep, 2 tsk sukker og lidt salt og steg yderligere 2
min. ved hgj varme. Kom 1 spsk vand i og lad det koge ind.

Raita: Riv agurk groft. Pluk og hak mynte fint. Rgr begge dele sammen
med yoghurt, spidskommen og lidt salt.

Pulao - afslutning: Hak chili fint (undlad eller reducér maengden, hvis
du ikke vil have det sa staerkt) og bland med de faerdige ris. Hak
koriander groft og drys over.
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Anret: Lun brgdet pa en bradrister. Skyl babyspinat og kom den i
Chana masalaen til allersidst. Smag til med salt og peber. Servér
sammen med pulao, karrystegt kal, raita, bred og mangochutney.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 4132 kj / 988 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

o Fedt 30,89

Havre, Hvede, Laktose, Maelk, Sennep, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 17,4 g

Kulhydrat 148,09
Vidste du at... heraf sukkerarter 20,049
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 29,69
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 454
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 12,8 g
en god deal.
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