Indisk kyllinggryte

MENGDE: 4 PORSJONER  TID: 40 MINUTTER ~ ALLERGENER: INGEN

Ingredienser

1 lek

1 paprika

200 g squash

2 hvitloksfedd

1 ss hakket ingefeer

1 chili

2 ss olivenolje eller ghee

600 g strimlet larfilet av kylling
1 ss tomatpuré

2 ts garam masala

1 ts malt koriander

1 ts gurkemeie

3 dl kokosmelk (ikke lett)

1,5 dl hermetiske hakkede tomater
75 g spinat

Salt og pepper

2 ss hakket gresslok (valgfritt)

Blomkalris
500 g blomkal

1 varlok
2 ss olivenolje

o

o
Fremgangsmate
1. Kutt lek, paprika og squash i terninger. Finhakk hvitlek, ingefeer og chili.

2. Varm olivenolje i en gryte til medium varme. Stek lgk til den blir blank.
3. Tilsett hvitlok, ingefzer, chili og strimlet kylling. Stek til kjottet er gjennomstekt.

4. Tilsett tomatpuré og krydder, og stek i ytterligere et par minutter for du rerer inn
kokosmelk og hermetiske hakkede tomater. Kok opp og la putre i 15-20 minutter, til
kyllingen er gjennomkokt.

5. Ror inn spinat og smak til med salt og pepper for servering.

Blomkalris

1. Rasp blomkal med et riviern, hakk med en kniv eller pulser i en foodprosessor. Kutt
varlgk i tynne skiver.

2. Varm olivenolje i en gryte til medium varme. Stek blomkalris og varlek i 5-7 minutter.
Smak til med salt og pepper.

3. Server gryten med blomkalris og dryss over gresslok etter anske.

KALORIER : 513KCAL | KARBOHYDRATER : 11G | PROTEIN : 34G | FETT : 36G
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