Indverskur réttur

Uppskrift fyrir 4-6.

Innihald:
4dl Loprofin hrisgrjén
1 stk. Kjuklinga suputeningur
100 g Laukur
1 stk Ferskt Chili (ma sleppa, fer eftir hversu sterkur rétturinn a ad vera)
240 g Ferskir tomatar
150 g Spinat
4 msk. Repjuolia
1 tsk. Mulid kdériander
1 tsk. Kdmen
1 tsk. Engifer
1. Sjodid hrisgrjénin (fylgid leidbeiningum & pakkanum).
2. Flysjid og brytjid laukinn smatt.
3. Hreinsid chiliid og skerid i litla bita (snertid ekki augun).
4. Skerid tomatana i bita.
5. Skerid spinatid gréfa bita.
6. Steikid laukinn og chiliid i oliunni par til laukurinn er brdnadur.
7. Blandid korfandinu og engiferi Ut i og 1atid malla i nokkrar minutur.
8. Blandid sodnum hrisgrjénunum ut i.
9. Baetid tdmotunum og spinatinu i réttinn og 1atid hann standa i nokkrar mindtur og pa er hann

tilbdin.
- Borid fram med salsa dressingu.

Ur uppskriftin fast: 1680 kcal/7056 kj, 7,7 g protein
Ur % af uppskriftinni fast: 420 kcal, 1,9 g protein
Ur 1/6 af uppskriftinni fast: 280 kcal, 1,3 g protein

Verkefni: Setjid inn préteininnihald i 100 g:
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