In de smaak vallen

NAAM GERECHT
rode linzencurry met tofu

Duid de bereidingstijd aan voor jouw gerecht

NORNORKO)

<10 minuten| 10-30 min 30-60 min

BENODIGDHEDEN(VOOR4 PERSONEN)

Ingrediénten Materiaal
WAT HOEVEELHEID WAT

Chinese kool 250 ¢ groentenmesje
: snijplank
rode paprika 2509 2 kookpotten

shijboon 200 g bakpan

ui 120 g (1 stuk)
look 2 teentjes
Alpro bakken & braden (80 g

bruine rijst 250 g

curry pasta 409 (2 el)

rode linzen (droog) 100 g
Alpro kokosnoot 500 ml
peper een snuifje
zout een snuifje
tofu 300 g
spinazie 100 g
Griekse yoghurt 100 g

amandel schilfers 40 g
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BEREIDING
Geef stap per stap aan wat er moet gebeuren bij de bereiding van jouw gerecht:

Was en snijd de Chinese kool, rode paprika en snijbonen in kleinde stukjes.
Versnipper de ui en plet de look.

Warm water op in een kookpot voor de rijst.

Stoof de look en de ui aan tot het glazig is, in een pot of diepe pan samen met de
helft van de Alpro bakken & braden.

Voeg de groenten toe bij de ui en de look en laat 5-10 minuten stoven.

Kook de rijst volgens de instucties op de verpakking.

Voeg de currypasta toe bij de groenten samen met de linzen en de kokosmelk. Laat
20 minuten pruttelen op een zacht vuur.

Kruid de curry met peper en zout.

Snijd de tofu in blokjes van 1 cm op 1 cm. Bak ze in een pan met de rest van de Alpro
bakken & braden. Zorg dat alle kanten krokant gebakken zijn. Voeg toe aan de curry.

Roer op het einde de spinazie bij de curry tot ze slinkt.

Serveer de curry met de rijst en werk af met 1 eetlepel Griekse yoghurt en 1 eetlepel
amandelschilfers.

TROEVEN VAN MIJN RECEPT

Vul hieronder in wat de troeven zijn van jouw gerecht.
Bv. vitaminen, calcium...

1. Eiwitrijk

2. Rijk aan calcium en vitamine D

3. Vegetarisch
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