Smala recept

Rakcurry

Matyoghurt svalkar till heta rakor.

Ingredienser, 4 portioner Gor sa har

1 kg rakor med skal Skala rékorna. Skala och hacka I6ken och vitléken. Strimla sellerin.
1 gul 18k Frés 16k, vitlék och sellerin i smér i en stekpanna. Ror i curryn

2 vitloksklyftor och hall pa tomaterna. Lat sdsen koka ca 3 minuter.

4 stjalkar blekselleri

1 msk smér Ror ut mjolet i matyoghurten. Ror ner det. Lat sdsen koka 3 minuter
1 Y2 msk curry till. Ror ner salt, sambal olek och rakor. Lat grytan koka upp.

1 burk krossade tomater a 400 g

1 msk vetemjol Servera med brdd, sallad eller ris och kall matlagningsyoghurt.

2 dI matyoghurt

1 tsk salt

1 tsk sambal oelek

Naringsvarden Per portion
inkl. tillbehor

Energi 515 kcal
Protein 29¢
Kolhydrat 729
Fett 12 g
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