Kyllingcurry med sotpotet

4 porsjoner

Ingredienser

1 stk. lok

3 fedd hvitlgk

50 g frisk ingefcer

1 stk. red chili

3 ss tomatpuré

1 ss malt koriander

1 ss malt spisskummen

0,5 dl olivenolje

600g kylling larfilet

4 dl kokosmelk lett

2 dl utblandet hgnsebuljong
700g sotpotet

1 ts salt

0,5 ts kvernet pepper
200g aspargesbgnner

Y2 potte frisk mynte (kan droppes)

Y2 potte hakket frisk koriander (kan droppes)



Slik gjor du

Enjoy!

Hakk lgk, hvitlgk, ingefcer og chili og ha det i en hurtigmikser sammen med
tomatpuré, malt koriander og malt spisskummen og olje. Kjgres til en jevn
krydderpaste.

Skjeer kyllingkjottet i biter

Varm en stekepanne med hgye kanter og tilsett krydderpasten. Fresi 3
minutter under stadig omrering. Tilsett kyllingbitene og fres videre i 3
minutter til kyllingen har skiftet farge.

Tilsett kokosmelk og hensebuljong. Kok opp og senk varmen. La alt
smdkoke i 5 minutter.

Kutt setpotetene i biter pa sterrelse med kyllingbitene og ha dem i
gryten. Kok videre i ca. 10 minutter, til sptpotetene er mgre. Rgr om av og

til. Smak til med salt og pepper.

Rens aspargesbgnnene og bland dem i gryten noen minutter for servering.

Dryss over grovhakket mynte og koriander.

Server gjerne med grovt bred.

Neeringsberegning per porsjon

Energi: 590 kcal

Fett: 27,8 g

Mettet fett: 10,6 g
Protein: 40,1 g
Karbohydrat: 40,1 g

Fiber:

93¢

Salt: 414

vl



