KIKKOMAN'

Keema curry med aubergine och tomat

Total tid 30 Min.

Naringsinnehall (per portion):
2.800 kJ / 670 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

Currybas

1
200g

58
58
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1 msk

1 msk

1 msk
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0,5 tsk
200 ml

purjolok

fars (notkott, flask eller
vaxtbaserat)

vitlok
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currypulver

Kikkoman Koncentrerad

bas for
Ramennudelsoppa -
Shoyu (Sojasas) Smak
Kikkoman naturligt
bryggd sojasas
ketchup

rapsolja
spiskumminfron
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Till servering

400 g
Tillbehor
5cm

1

kokt ris

purjolok (endast vita
delen)
medelstor tomat (ca 70

g)

10 Min. Tid for forberedelse 20 Min. Tillagningstid

Fett: 24 g Protein:32 g
Kolhydrater: 78 g

FORBEREDELSE

Steg 1

5 g vitlok - 5 g ingefara - 1 purjolok - 120 g
aubergine - 1 medelstor tomat (ca 70 g)
Finthacka vitlok och ingefara. Skar 5 cm fran den
vita delen av purjoloken och strimla den sedan fint
pa langden for topping. Skar den aterstaende
purjoloken i sma bitar. Skar aubergineni 1 cm
stora kuber och blotlagg dem i saltat vatten (500
ml vatten med 1 tsk salt) i cirka 10 minuter, hall
sedan av vattnet. Skar tomaten pa mitten vagratt.

Steg 2

1 msk rapsolja - 0,5 tsk spiskumminfron - 2 tsk
currypulver - 200 g fars (not-, flask- eller
vaxtbaserat) - 200 ml vatten

Varm rapsoljan i en stekpanna pa lag varme.
Tillsatt vitlok och ingefara fran steg 1 tillsammans
med spiskumminfron och stek forsiktigt tills det
doftar. Grilla tomaten med den skurna sidan nedat
i ett fritt utrymme i pannan tills den ar Iatt brynt.
Tillsatt den hackade purjoloken och currypulvret
och woka kort. Vand tomaten; nar den mjuknat
nagot, ta den ur pannan och stall at sidan. Tillsatt
farsen och stek tills den ar Iatt brynt. Hall av
vattnet fran auberginbitarna och Idgg dem i
pannan tillsammans med vattnet, tack dver och lat
sjuda pa lag varme i 15 minuter.

Steg 3

1 msk Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 1 msk
Kikkoman Koncentrerad bas for Ramennudelsoppa

- Shoyu (Sojasas) Smak - 1 msk ketchup

Tillsatt Kikkoman Sojasas, Kikkoman Ramen
soppbas och ketchup i pannan. Ror om val tills
smakerna ar jamnt blandade.
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Steg 4

400 g kokt ris

Servera curryn ovanpa det kokta riset. Toppa med
den grillade tomaten och den avrunna strimlade
purjoloken fran steg 1 for att avsluta.
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