KIKKOMAN'

Curry med blomkal, cashewnotter och spenat med ris

Total tid 20 Min.

Naringsinnehall (per portion):
2.022 k) / 483 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

1 msk

1

1
1tsk
3
50g
1 msk

120 ml
200¢g
250 mi
Log
100 g

1 knippe

Kikkoman rostad
sesamolja

[0k

vitloksklyfta
currypasta
tomater

spenat

Kikkoman naturligt
bryged reducerat

saltinnehall sojasas
vatten

blomkal
kokosmijolk
cashewnotter

ris

koriander

10 Min. Tid for forberedelse 10 Min. Tillagningstid

Fett: 35,58 Protein:13g
Kolhydrater: 31,7 g

FORBEREDELSE

Steg 1

3 tomater - 1 msk Kikkoman rostad sesamolja 1
|6k - 1 vitloksklyfta - 1 tsk currypasta - 50 g
spenat - 120 ml vatten - 1 msk Kikkoman naturligt
bryggd reducerat saltinnehall sojasas

Blanchera och skala tomaterna och tarna dem
sedan. Hacka och fras sedan loken i Kikkoman
sesamolja. Tillsatt vitloksklyftan och currypasta.
Blanda ihop. Tillsatt sedan spenaten, tomaterna,
vattnet och Kikkoman sojasas med mindre salt.

Steg 2

200 g blomkal - 250 ml kokosmjdlk

Skar blomkalen i buketter. Tillsatt blomkalen och
kokosmijdlken i sasen. Tack dver och kokai 10
minuter.

Steg 3
40 g cashewnotter - 100 g ris - 1 knippe koriander
Rosta cashewnotterna i en torr panna.

Koka riset och lagg det sedan i matlador. Hall
currysasen over dem och stro dver ndtterna och
farsk koriander.
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