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Milde kokoscurry met koolrabi
linzen en verse munt

Vandaag maken we een overheerlijke kokoscurry met koolrabi.Koolrabi is g§een wortel of knol, maar een
verdikking van de stengel. Deze groente en vooral ook het blad bevatten heel veel vitamines en andere
belangrijke voedingsstoffen zoals kalium en magnesium, caroteen en ijzer. Koolrabi kan rauw en gekookt
gegeten worden. Rauw heeft koolrabi een pittige koolsmaak, gekookt is de smaak veel zachter.
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BIOLOGISCHE INGREDIENTEN

Volkoren basmatirijst
Sjalot

Puntpaprika

Koolrabi

Thaise groene currypasta
Kokosroom

Linzen

Verse munt

zelftoevoegen:

Bakolie
Zout en (chili)peper
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“Bij biologische teelt is er
meer diversiteit in gewicht
van de geleverde groenten.
Om verspilling te voorkomen
passen we bij het inpakken
soms de hoeveelheden aan.
De garantie is 200-250 gram
groenten per persoon.

Deel je gerecht
@ online met
#ekomenu

[ Breng een pan met water en een snuf zout aan de kook. Spoel de rijst in een zeef onder de
kraan en kook in 20-25 minuten gaar. Giet daarna het water af en zet afigedekt opzij.

2. Pelensnipper intussen de sjalot. Was de paprika, verwiider de zaadlijsten en snijd in grove
stukken. Schil de koolrabi en snijd in blokjes.

3. Verhit olie in een bakpan en fruit de sjalot 2 minuten. Bak de paprika en koolrabi 3 minuten

mee op een hoog vuur.

4. Voeg de currypasta en de kokosroom toe en laat 10 minuten zachtjes koken op een
middelhoog vuur. Verwarm de uitgelekte linzen kort mee en breng op smaak met verse
munt, zout en chilipeper (bewaar wat munt voor de garnering).

5. Serveer de kokoscurry met de volkoren basmatirijst en garneer met verse munt.

Tip: De koolrabi is rauw 0ok erg lekker in een salade of in een smoothie.
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