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Karry-kylling med blabaer og gojibaer pilau-ris
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Karrysauce

20 gram hakkede koriander

200 gram friske eller frosne bl dbaer
2 spiseskefulde revet frisk ingefagr
3/4 teskefuld salt

500 gram fedtfattig graesk yoghurt
4 fed finthakkede hvidlag

3 spiseskefulde olivenaolie

1 teskefuld gurkemeje

2 teskefulde malt kanel

1 teskefuld chilipulver

500 gram kyllingebryst, skaret i tern
1 teskefuld garam masala

Risblanding

2 teskefulde spidskommen

2 spiseskefulde olivenaolie

1lillelagi skiver

1 teskefuld gurkemeje

1 revet gulerod

2,5 deciliter basmatiris

4,5 deciliter vand

1/2 teskefuld salt

50 gram gojibaa (ulvebaa/kinabukketorn) - kan kegbesii tarret tilstand i hel sekostbutikker
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En engelsk ernagringsekspert har sammensat et maltid, der modsvarer 49 skale spinat - og ikkeer ret
dyr.

Selvom du spiser salat og grensager hver dag, kan du faktisk godt blive sundere endnu. En ernagingsekspert
fra England har sasmmensat en supersund ret ud fra " supermad"-princippet. Ingredienserne er billige i indkab
0g sa smager retten rigtig godt, skriver avisen Daily Mail.

Retten er en kyllinge- og blabaa karryret med pilau ris med gojibae til. Den bestar primaat af traditionelle
ingredienser fra det indiske kakken blandet med gransager, frugter og krydderier, der er kendt for deres
sundhedsmaessige fordele - den sdkaldte "supermad".

God for flereting

En enkelt tallerken af karryretten indeholder efter kokken Gurpareet Bains's udsagn flere antioxidanter end
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49 skdle spinat, 23 klaser vindruer eller 9 bundter broccoli. Nogle af de sunde ingredienser er baarene
bl&baar og gojibae, der giver risene smag. Af krydderier i retten kan naevnes chili og gurkemeje, der begge
har god indvirkning pa helbredet.

"Den karryret som jeg har skabt, er fyldt med sundheds-gavnlige ingredienser, der kan forebygge mange
sygdomme, hvis man spiser dem regelmasssigt,” fortedler Gurpareet Bains, der har brugt to ar pa at udvikle
retten.

Samtidig er retten forholdsvis billig at kabe ind til, da det koster omkring 80 kr. at tilberede retten til fire
personer.

Kok: Her er den sundeste ret [2]

Karrysauce

* Bland koriander, bldbaa, ingefear og salt med yoghurten. Sed det til side.

* Steg hvidlgg i olivenolieni en gryde til det begynder at blive brunt - cirka 1-2 minutter. Tilsse
gurkemejen og varm den i cirka 20 sekunder. Bland kanel og chilipulver i og varm i yderligere 20
sekunder.

* Tilsz kyllingen og brun den i 5 minutter. Rer hyppigt. Hadd sa yoghurtblandingen forsigtigt over og
lad det hele syde lige under kogepunktet i 10 minutter uden |&g. Rer af og til. Bland herefter garam
masalai og drys gerne lidt ekstra koriander over som pynt.

Risblanding

* Varm spidskommen og olivenoliei en gryde til frgene begynder at spraskke - i cirkatre minutter.
Tils l@g og steg det til det er meart. Tilsad gurkemeje og varm i cirka 20 sekunder. Tilssd revet
gulerod og lad det simre i 2 minutter.

* Tilszet salt og 4,5 deciliter vand. Nar blandingen koger, tilsadter du risen. Rer af og til og kog uden 1ag
til risen er faadig.

* Har du mikrobglgeovn, kan du gere sddan her: Hadd lagblanding, ris, salt og vand i en skal. Kog uden
l&g pA700 W i 4 minutter. Rer i blandingen. Kog i yderligere 4 minutter. Dagk skalen til og kog igen
4 minutter.

* Bland gojibazrenei og aaterne og lad det sta med |1ag pai 10 minutter. Rer lidt i risblandingen fer
servering.
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