\-\a‘\(sanS CURRY MED KOKOS OCH FILEEBITAR

INGREDIENSER W ﬁ)
4 PORTIONER 35 MIN MELLANLIGGANDE

1 paket Halsans Kok Fileé bitar

1 liten blomkal
Bli inspirerad av Asiens rika ratter och gor den har lackra och kryddiga

1 schalotteniok kokoscurryn med Halsans Kok Filet-bitar

200 g farsk spenat
3 generdsa matskedar currypulver
, TILLAGNING

1 msk tomatpuré
1 burk hackade tomater (400 ml) 1. Stek schalottenlok och blomkdlen med curry

Skala och hacka schalottenldken och skar blomkalen i mindre bitar. Stek schalottenldk i lite
1 burk kokosmidlk (400 ml) oljai en stor kastrul. Stek blomk&lsbitarna och tillsatt madras curry.
salt och peppar 2. Tillsatt resterande ingredienser till curryn och koka upp quinoa

Fras ndgra minuter och tillsatt sedan tomatpurée. Stek en stund och tillsatt hackad tomat
och kokosmjdlk. Koka upp och |at sjuda pa Iag varme tills blomkalen &r kokt. Tillred sedan
din quinoa (eller ris) enligt instruktionerna pa férpackningen.

3. Stek Halsans kok Filet pieces.
Stek under tiden fileébitarna enligt instruktionerna pa forpackningen. Smaka av med lite salt
och peppar, ldgg i spenaten och lat den steka med tills den krymper ihop.

quinoa (eller ris) for servering
olivolja for stekning

koriander och rodpeppar for garnering
(valfritt)

4. Lagg Filet Pieces i curryn och gor klart for servering!
Blanda fileébitarna i curryn. Valfritt garnera med koriander och rodpeppar. Servera med
quinoa (eller ris) och njut!
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