LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet

noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.
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® 30-40min 2 2 PORTIONER

Asiatisk linsgryta med blomkal,
apple och basmatiris

Asiatisk linsgryta
Bananschalottenlok 1 st
Vitlok 1 klyfta

Rott dpple Y2 st

® Olja1tsk

Riven ingefdra 1 forp
Garam masala 1 forp
Coconut cream ¥z forp
® Vatten 2 dI
Gronsaksbuljong 1 forp
Roda linser (ca1dl) 65 g
Krossade tomater 1 forp
Babyspenat 30 g

Chili flakes

Basmatiris
Basmatiris 135 g

Ugnsrostad blomkdl
Blomkal ¥ st

® Bakpldtspapper 1st
® Olja 2 tsk

Att ha hemma ®
Bakpldtspapper, Olja,
Salt, Svartpeppar, Vatten

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

2. Férberedelser: Finhacka schalottenlok och vitlok. Skér
rétt dpple i sma tarningar. Dela blomkal i mindre
buketter.

3. Basmatiris: Koka basmatiris enligt anvisning pa
forpackningen.

4. Asiatisk linsgryta: Hetta upp neutral olja i en stekgryta.
Frds 16k med garam masala ca 3 min. Tillsdtt vitlok,
riven @ipple, ingefdra, coconut cream, vatten och
gronsaksbuljong. Koka upp och sjud ca 2 min.

5.Blanda ner réda linser och krossade tomater, koka upp
och sjud ca 15 min, tills linserna ér mjuka. R6r om dd och
dd, spdd eventuellt med lite vatten om véatskan kokat in.

6. Ugnsrostad blomkadl: Léigg blomkal pd en ugnspldt med
bakplatspapper och blanda med neutral oljq, lite salt
och nymald svartpeppar. Rosta mitt i ugnen ca 15 min,
tills blomkalen @r mjuk och fatt fin férg.

7. Asiatisk linsgryta: Tillséitt babyspenat till grytan. Smaka
av med lite salt och chili flakes.

8. Servera asiatisk linsgryta med ugnsrostad blomkdl och
basmatiris.



