LINAS @ viktviktarna Dl
Scanna for att regga receptet i WW-appen: EIE’g._ﬁE

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 avvika fran receptbilden

® 30-40min 2 2PORTIONER

Points®virde per portion @

Asiatisk linsgryta med spenat, apple
och basmatiris

Asiatisk linsgryta
Bananschalottenldk 1 st
Rott dpple 1st

Coconut cream ¥z forp
Rdda linser 1dl
Krossade tomater 1forp
Babyspenat 130 g
Ingefdra ¥z bit

Lime1st

@ Vitlok 1 klyfta

2 Neutral olja 1tsk

2 Vatten 2 dl

2 Gronsaksbuljong 1
tdrning

2 Sambal oelek ¥ tsk
2 Salt

2 Svartpeppar

Ugnsrostad blomkal
Blomkal Y2 st

{2 Bakplatspapper 1st
> Neutral olja1tsk

> Salt

2 Svartpeppar

Till servering
Basmatiris 1dI

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

2. Forberedelser: Finhacka schalottenlék och vitlok. Skér
rétt cpple i sma tdrningar.

3. Asiatisk linsgryta: Hetta upp neutral olja i en stekgryta.
Fras schalottenlk ca 3 min. Tillsdtt vitlok, dpple,
coconut cream, vatten och smulad gronsaksbuljong.
Koka upp och sjud ca 5 min.

4.Blanda ner réda linser och krossade tomater, koka upp
och sjud ca 15 min, tills linserna dr mjuka. Rér om dd
och dd, spdd eventuellt med lite vatten om vétskan
kokat in.

5. Ugnsrostad blomkadl: Dela blomkal i mindre buketter.
Légg pd en ugnsplat med bakplatspapper och blanda
med neutral olja, lite salt och nymald svartpeppar.
Rosta mitt i ugnen ca 15 min, tills blomkdlen ér mjuk och
fatt fin farg.

6. Koka basmatiris enligt anvisning pé férpackningen.

7. Asiatisk linsgryta: Skdlj lime i ljummet vatten och finriv
skalet. Skala och finriv ingefdra ca 1 msk. Hacka
babyspenat.

8. Tillsditt limeskal, ingeféira, babyspenat och sambal
oelek till grytan. Smaka av med lite salt, nymald
svartpeppar och pressad limesaft.

9. Servera asiatisk linsgryta med ugnsrostad blomkal och
basmatiris.



