‘_68% 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED §-® 30 - 40 MIN. TILBEREDNING



Kylling korma med sesam stegte

gulerodder

Det skal du bruge

*Tallet | parentes er til dig, der har bestilt
2+ De varer, der kun er angivet med én
maengde, gaelder for bade 2 personer og 2+
personer.

200 g ris hvide

280 (420)* g kyllingebryst

/> dl yoghurt naturel

1 stk lag

1 dl kokosmeaelk

/2 stk hvidleg solo

/2 spsk tikka masala krydderi

1 tsk garam masala

212 spsk tomatpuré

1%2 spsk cashewngdder

2 stk gulergdder

/> pose bouillon, grentsag

1%2 spsk sesamfre

1 drys koriander

1 tsk gurkemeje

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade

0 Ovn: Taend ovnen og varm op til 225°C (Varmluft).

Q Ris: 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.

e Cashewngdder: Kom ngdderne i en skal og heeld kogene vand over,
sa det lige daekker.

o Kylling: Pil hvidleg og pres det. Rgr det sammen med yoghurt, tikka
masala, garam masala og gurkemeje. Skaer kyllingen i tern 2x2 cm.
Bland det med yoghurten og lad marinere i 5 min. TIP: Har du tid kan
det med fordel marinere 2-4 timer pa kol.

e Gulergdder: Skreel gulergdderne og skeer dem i stave. Laeg dem pa en
bageplade med bagepapir og vend med lidt olie. Drys sesam over og
krydr med salt og peber. Bag dem i 12-14 min.

o Kormasauce: Pil lag og skeer det i tern. Varm en gryde op med lidt olie
og svits legene i ca. 5 min. til det far lidt farve. Tilfej kokosmaelk,
tomatpuré, bouillon, ¥2 dl vand, salt og peber. Sigt vandet fra
cashewngdderne og kom dem i. Kog det i 3 min. og blend det med en
stavblender. Kom kyllingen i og lad det simre 10-12 min.

e Anret: Hak koriander. Servér korma med ris og de sesamstegte
gulergdder. Drys det hele med koriander.

@ Naeringsveerdier

Energi pr. portion: 3.397 kj / 812 kcal
(3.805 kj / 909 kcal)*
Indhold Pr. portion *(2+)

Allergener
) Fedt 19,8 (23,1)* g
Laktose, Maelk, Nodder, Selleri, Sesamfro heraf maettede fedtsyrer 9,9 (10,3)* g
Kulhydrat 107,5(107,6)* g
Vidste du at... heraf sukkerarter 2219
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 50,8 (67,7)* g
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 3,4 (4,4) g
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 7.4 (7,5)* g

en god deal.




	Kylling korma med sesam stegte gulerødder
	Det skal du bruge
	Fremgangsmåde
	Du skal selv have:
	Næringsværdier
	Allergener
	Vidste du at...



