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Cabriz branco
Cabriz branco is fris,
vol en een beetje
rond en kan daarom
het zoetje van de
bataat prima aan.
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Met rode splitlinzen en romige kokosmelk

Deze geurige curry met rode splitlinzen en zachte kokosmelk,
neemt je even mee naar India. Omdat de rode linzen uit elkaar
vallen, zijn ze snel gaar en ontstaat er een stevige curry. Je gar-
neert het gerecht met frisse koriander.
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Ingrediénten

Rode peper (st)

Bataat (g)

Broccoli (g)

Verse koriander (takjes) 23)
Zilvervliesrijst (g)
Currykruiden (tl)

Rode splitlinzen (g)
Kokosmelk (ml)

Pinda's, gezouten (g) 5) 22)
Olijfolie (el)*

Peper & zout*

Voedingswaarden

Energie kJ / kcal * Vetten (g)

1P 2P 3P 4P 5P 6P * Zelf toevoegen
Va A Ya 1 1Va 1%

75 150 225 300 375 450 g\)ll;irfs;:n

200 400 600 800 1000 1200

Kan sporen bevatten van

3 6 8 12 15 18 22) noten en 23) selderij.

50 100 150 200 250 300
1% 3 4% 6 7 9

25 50 75 100 125 150
75 150 200 250 325 400
10 20 30 40 50 60

Benodigdheden
Pan met deksel, wok of
hapjespan met deksel

1 1 2 2 3 3
Naar smaak
Waarvan Koolhydraten (g) Waarvan EVezels( ) Eiwitten (g) EZout( )
verzadigd (g) : Y 8 suikers (g) . & . & . &
13,2 70 8,2 16 21 0,5
2,0 10 1,2 2 3 0,1

1 Kook 200 ml water per persoon in een pan met deksel voor de rijst.

2 Verwijder de zaadlijsten van de rode peper en snijd de rode peper fijn.
Schil de bataat en snijd in blokjes van 1 - 2 cm. Snijd de bloem van de
broccoli in kleine roosjes en de steel in blokjes. Hak de koriander grof en
houd hierbij de steeltjes apart van de bladeren.

3 Kook de rijst, afgedekt, 12 - 15 minuten in de pan met deksel. Giet
daarna af en laat, afgedekt, nagaren.

4 Verhit ondertussen de olijfolie in een wok of hapjespan met deksel en
bak derode peper, bataat, broccolien currykruiden 1 minuutop middellaag
vuur. Voeg de linzen, de kokosmelk, de steeltjes van de koriander en 100
ml water per persoon toe aan de wok of hapjespan. Breng op smaak met
peper en zout, dek de pan af en laat 12 - 15 minuten zachtjes koken.

5 Hak ondertussen de pinda’s grof.

6 Verdeel de rijst en curry over de borden. Garneer met de pinda’s en de
overige koriander.

Tl p! Houd je van extra pittig eten? Dan kun je ook een gedeelte van de
rode peper over het gerecht garneren.



