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INGREDIENSER

1 pakke Hélsans Kok Filet pieces
1 lille blomkal

1 skalottelgg

200 g frisk spinat

3 genergse spsk madras karrypulver
1 spsk tomatpuré

1 dése hakkede tomater (400 ml)
1 dase kokosmaelk (400 ml)

salt og peber

quinoa (eller ris) til servering
olivenolie til stegning

koriander og rad peber til pynt (valgfri)

KARRYGRYDE MED KOKOSN®D 0G FILET PIECES

SVARHEDSGRAD ﬁ)

INTERMEDIATE

VARIGHED 40 MIN

Ll
SERVING ? 'T' 4 SERVERING

Bliv inspireret af Asiens rige kpkken, og lav den lakre karrygryde med
kokosngd og Filet pieces.

TILBEREDNINGS INSTRUKTIONER

1. Skzer og steg bade skalottelag og blomkdlen
Skreel og hak skalottelpg og skeer blomkalen i sma blomster. Steg sjalotten i lidt olie i en
stor lav gryde. Steg blomkalblomsterne og tilsaet madras curry.

2. Tilsxt tomatpastaen, de hakkede tomater og kokosmaelken
Omrgr et par minutter og tilsaet tomatpastaen. Lad det koge kort og tilsaet de hakkede
tomater og kokosmeelken. Kog igen og lad dem simre over svag varme, indtil blomkalen er
let kogt.

3. Tilbered quinoaen

Begynd at tilberede din quinoa (eller ris) ved at fplge instruktionerne pa pakken.

4. Steg dine Filet Pieces
I mellemtiden steges Filet Pieces fra Halsans K&k i henhold til instruktionerne i pakken. Saet
karryen med salt og peber og lad spinaten i karryen krympe.

S. Saml og server!
Tiseet stykkerne i karryen eller server dem separat. Pynt med koriander, og hvis du kan lide
rgd peber. Tilseet din quinoa (eller ris) pa siden og er klar til at nyde!

SE FLERE OPSKRIFTER PA HALSANSKOK.DK

Halsanskok Denmark > Opskrifter > Karrygryde med kokosngd og Filet pieces



https://www.halsanskok.dk/
https://www.halsanskok.dk/
https://www.halsanskok.dk/lav-vegetarisk-og-veganskmad-derhjemme
https://www.halsanskok.dk/opskrift/Karrygryde

