LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Cashewnotscurry med roda linser,
nogarant for ot vare porton ska hlk g under 830 kcal. e kokosmjolk och rostad blomkal

. TR o

Rostad blomkal
Blomkal V2 st
Vitlok 1 klyfta
® Salt1krm

Till servering

Bulgur125 g
Cashewndtter 20 g

Curry paste

Gul lok ¥z st
Cashewndtter 20 g
Vitlék 2 klyftor
Tomatpuré ¥z forp
Chili flakes Y2 tsk
Spiskummin 1 férp

1. Varm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

2. Rostad blomkadl: Skdr blomkdl i smd buketter. Léigg i en
ugnsform och blanda med lite olivolja, pressad vitlok
och salt. Rosta mitt i ugnen ca 20 min.

3. Till servering: Koka bulgur enligt anvisning pé
forpackningen.

4.Curry paste: Finhacka gul 16k och Itigg i en mixerbunke
tillsammans med cashewndétter, pressad vitlok,
tomatpuré, chili flakes, spiskummin, curry, malen
ingefdra och salt. Mixa till en smet med stavmixer.

5.Gryta: Hdll av och skdlj roda linser. Klyfta gul 16k. Hetta
upp lite olivolja i en stekgryta och frés loken ca 2 min.
Tillsatt curry paste och frds allt ytterligare ca 1 min.

Curry 1forp Blanda ner vatten, coconut cream och gronsaksbuljong.
Malen ingeféra 1 pdse Lat sjuda ca 8 min. Blanda ner avhdllda roda linser, lét
® Salt1krm sjuda ca 2 min. Smaka av med lite salt.

Gryta 6. Viind ner babyspenat och den rostade blomkdlen i lins-
Rdda linser Y2 forp och cashewnétscurryn. Toppa med cashewndétter och
Gul lok ¥z st servera med bulgur.

® Vatten 3 dI

Coconut cream 1forp
Gronsaksbuljong 1 pdse
Babyspenat 30 g

Att ha hemma ®
Olivolja, Salt, Vatten
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