pg 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED

=() 30 - 40 MIN. TILBEREDNING



Indisk curry med blomkal, kikaerter og

brod

Det skal du bruge

Y4 stk ingefeer

2 stk lag

%4 fed hvidleg

12 stk r@d chili

2 stk gulergdder

1 stk bagekartoffel

1 stk blomkal

1 spsk tomatpuré

1%> tsk spidskommen
2 tsk karry

/> pose grentsagsbouillon
1 spsk honning

1 dase kikeerter

1 pose koriander

2 stk pitabred

1 dl creme fraiche

Du skal selv have:
Olie, Salt

Fremgangsmade

00 0 6 60 ©0 ©

Skreel ingefaer og hak fint. Pil lag og hvidleg og hak fint. Skyl chili og
hak fint. Fjern evt. kerner og frevaegge, hvis du @nsker retten mindre
steerk.

Skreel guleredder og kartofler og skaer i grove tern. Skyl blomkal og
skaer i buketter.

Varm olie op i en stor gryde og steg alle grentsagerne i 1-2 min.

Tilseet tomatpure, spidskommen, karry og %2 tsk salt. Steg i yderligere 1
min.

Tilsaet 22 dl vand, bouillon og honning. Lad retten smakoge under &g i
8-10 min.

Heeld veeden fra kikeerterne. Hak koriander. Bland kikeerter og koriander
i retten (Gem lidt koriander som drys til retten).

Lun bredene pa en bredrister. Pensl evt. med lidt vand, inden de lunes.

Drys den indiske curry med koriander og servér med lune brad og
creme fraiche.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.527 kj / 843 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

_ Fedt 17,29

Gluten, Hvede, Laktose, Maelk, Selleri heraf maettede fedtsyrer 679

Kulhydrat 1402 g
Vidste du at... heraf sukkerarter 30,79
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 32049
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 544
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 2359
en god deal.




	Indisk curry med blomkål, kikærter og brød
	Det skal du bruge
	Fremgangsmåde
	Du skal selv have:
	Næringsværdier
	Allergener
	Vidste du at...



