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Sotpotatiscurry med spenat

En fargstark, blodsockervénlig curry med fiberrik sétpotatis och nédringsrik spenat i en aromatisk
tomatsas.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 20 min Totalt: 35 min Portioner: 4

GL 24.0/ Gl 47

Ingredienser

het gronsaksbuljong med 1&g salthalt, lamplig for veganer
sOtpotatis, skuren i lagom stora bitar

16k, finhackad

babyspenat

vitldksklyftor, tunt skivade

réd chili, urkarnad och tunt skivad, plus extra skivor till servering
medel- eller starkt currypulver

passata
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Instruktioner

Step 1

Foérbered ingredienserna genom att skara sétpotatisen i jAmna lagom stora bitar, finhacka
I6ken, skiva vitlbken tunt och k&rna ur och skiva den réda chilin. L&gg undan extra chiliskivor
till garnering.

Step 2

Hall den heta grénsaksbuljongen i en stor kastrull eller djup stekpanna. Tillsatt
sétpotatisbitarna och den hackade I6ken i buljongen.

Step 3

Koka upp blandningen pa hég varme, sénk sedan varmen till medellag. Tack kastrullen med
lock och lat det sjuda forsiktigt i 4-5 minuter tills s6tpotatisen precis bérjar mjukna.

Step 4

Tillsatt babyspenat, skivad vitlok, skivad rdéd chili och currypulver i pannan. Rér om allt sa att
aromaterna blandas med gronsakerna.

Step 5

Hall i passatan och rér om ordentligt for att skapa en rik tomatsas som tacker alla grénsaker
jamnt.

Step 6

Koka utan lock pa medelvarme i 10 minuter, rér om da och da, tills sétpotatisen &r helt mjuk
nar du sticker i den med en gaffel och sasen har tjocknat lite.

Step 7

Smaka av och justera kryddningen efter behov. Fér bésta blodsockerkontroll, servera direkt
med blomkalsris eller tillsammans med en proteinkélla som grillad kyckling eller tofu.

Step 8

Garnera med de sparade réda chiliskivorna och servera varmt. Overvég att ata spenaten och
sasen forst, sedan sotpotatisen, for att minimera den glykemiska paverkan.
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