8@% 2 PORTIONER 2 DAGES HOLDBARHED §_® 20 - 30 MIN. TILBEREDNING



Kyllingeboller i tandoorisauce med

sode kartofler

Det skal du bruge

135 g basmatiris

1 stk skalottelag

1 stk s@d kartoffel

1 pose tandoori krydderi
/> pakke tomatpuré

2 dl kokosmeaelk

300 g hakket kylling

1 fed hvidleg

1 beeger pasteuriseret seg
1 stk aeble

Du skal selv have:
Olie, Peber, Salt

Fremgangsmade
0 Ris: Kog risene som anvist pa posen.

a Grontsager: Pil lag og skaer det i skiver. Skreel s@d kartoffel og skaer i
tern 1x1 cm.

e Tandoorisauce: Varm lidt olie op i en gryde. Svits lag i 1 min. Tilseet
sede kartoffeltern, tandoori krydderi, tomatpuré og kokosmaelk. Kom
lag pa og lad det smasimre 2-3 min.

o Kyllingeboller: Leeg kadet i en skal og ror det med salt og peber. Pres
hvidlag i, tilfgj seg og ror det godt sammen. Form farsen til boller pa
sterrelse med en 5-krone. Leeg dem i gryden med saucen og damp
under lag i 5-7 min. til de er faste.

e Skyl aeble og skaer det i tynde skiver. Servér kyllingebollerne med ris og
aeble til.

@ Naeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.332kj/ 796 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

Fedt 34,49
/Eg heraf maettede fedtsyrer 22,49

Kulhydrat 78,9 g
Vidste du at... heraf sukkerarter 14,09
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 4279
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 379
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 48q
en god deal.
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