Ukemeny - H . quer I Thql Thai kokoscurry som ukas batch-rett — bruker opp all sifrongressen; resten av dagene dpne. Fiskesaus + currypaste er «holder-
evigr-varer (rester greit); currypasta valgt i minste glass (100 g) sa den nesten gdr opp. Batch: curry monH—> fgy,s /2 71‘// sengre
uker). Handleliste under.

MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Thai red kokoscurry m/ dpen dpen pen &pen
kylling & ris

bafch - 3 middager

o KJ@TT 0 ~20 min

INGREDIENSER

- Kyllinglarfilet

- Paprika

- Gulrot

- Sukkererter

- Sitrongress

- Thaibasilikum

- Lime

- Time Out Rgd currypaste 100 g
(~19.90)

- Toro Lofoten fiskesaus (~21,30)

- R Kokosmelk (~27.40)

SLIK

Stek currypasten (~o-1 av det lille 100 g-
glasset) i litt olie ~1 min til den dufter —
smak til, hold igjen litt for mildere barne-
curry. Ha'i ~1,5 kg kyllinglarfilet (i biter),
brun ~5 min. Ha i 4-5 bokser kokosmelk +
2 ss fiskesaus + 1 ss brunt sukker + ALL
sifrongressen (finhakket) + revet ingefcer.
La putre ~15 min. Ha i 2 paprika + 2
gulrgtter + sukkererter/brokkoli, putre 5-8
min. Smak til med lime + fiskesaus. Server
over ris (2 glass ris + 3 glass vann), topp
med thaibasilikum. Batch — 3 middager:
frys 2 porsjoner til senere uker.



