LINAS @ viktviktarna =
ca-al39 Scanna for att regga receptet i WW-appen: E]E’g._ﬁf

Detta recept @r ett samarbete med ViktVéktarna. Har du frégor om receptet eller ViktVéktarnas program,
hér av dig till matkasse@viktvaktarna.se

Notera att ingredienser kan avvi

® 30-40min 2 2 PORTIONER

Points®virde per portion e

Orientalisk linsgryta med saffran,
potatis, rostad broccoli och

koriander

Linsgryta

Gul I6k 1st

Ingefdra 1 bit

Vitlok 1 klyfta
Bakpotatis 2 st
Garam masala 1% tsk
Saffran 1 forp

Chili flakes ' tsk
Rdda linser, torkade 1dI
Lime Y2 st
Babyspenat 30 g

@ Neutral olja 1tsk
@ Vatten 3 dl

2 Socker % tsk

2 Salt

Rostad broccoli
Broccoli1 st

2 Bakplatspapper 1st
@ Neutral olja 1tsk

@ Salt

Till servering
Matyoghurt 1dl
Koriander 20 g

1. vdrm ugnen till 200°C (varmluft) eller 225°C (vanlig).

2.Forberedelser: Finhacka gul 16k. Skala och riv ingeftira
och vitlék. Skala och tdrna bakpotatis i ca 1x1 cm stora
tdrningar.

3.Linsgryta: Hetta upp neutral olja i en stekgryta och fris
gul 16k ca 3 min. Tillsatt vitldk, ingeféira, garam masala,
saffran och chili flakes, frés ytterligare ca 1 min.

4. Tillsatt vatten, potatis och socker. Koka upp och sjud ca
10 min. Tillsétt réda linser och lat sjuda under lock tills
linserna och potatisen ér mjuka, ca 15 min. Rér om dé
och dé sd att grytan inte brénner. Spéd eventuellt med
lite vatten.

5. Rostad broccoli: Dela broccoli i smé buketter och skiva
stammen tunt. Lagg pé en ugnsplat med
bakplétspapper och blanda med neutral olja och lite
salt. Rosta mitt i ugnen ca 12 min, tills broccolin har fatt
fin farg.

6. Tillsatt pressad limesaft och babyspenat i linsgrytan
och smaka av med salt.

7. Servera orientalisk linsgryta med broccoli. Toppa med
en klick yoghurt och koriander.



