Karrikasvikset jogurttikastikkeen kera

Valmistelut: 20 minuuttia
Kypsyminen: 40 minuuttia

4 annosta

1 rk kylmdpuristettua oliiviol jyd

1 sipuli silputtuna

2 valkosipulin kynttd
hienonnettuna

2 tl karria

3 tl jauhettua kanelia

4 dl suolatonta kasvislienta

100 g pitkdjyvdistd riisid

1 kaltattu tomaatti kuutioituna (
poista siemenet)
https://www.k-ruoka.fi/artikkeli
t/nain-onnistut/nain-kalttaat-to
maatin

2 porkkanaa kuutioituna

100 g keitettyjd kahviherneitd (
kikherneitd)

40 g sulttaanirusinoita

300 g kukkakaalia

100 g tuoreita tai pakastettuja

herneitd



https://www.k-ruoka.fi/artikkelit/nain-onnistut/nain-kalttaat-tomaatin
https://www.k-ruoka.fi/artikkelit/nain-onnistut/nain-kalttaat-tomaatin
https://www.k-ruoka.fi/artikkelit/nain-onnistut/nain-kalttaat-tomaatin

200 g maustamatonta jogurttia

raastettu kurkku

IS

vastajauhettua mustapippuria
2 tl sitruunamehua
2 rkl persiljasilppua

1. Kuumenna 6ljy kasarissa ja lisdd sipuli. Pehmitd sipulia viitisen
paistamista 2 minuuttia tiuvhaan sekoitellen.

2. Kaada kasvisliemi, riisi, fomaatti ja porkkanat muiden
kahviherneet ja sultaanarusinat. Anna ainesten kiehua
hiljakseen kannen alla 20 minuuttia. Lisdd sitten kukkakaali ja
herneet, peitd uudestaan kannella ja hauduta vield 10
minuuttia.

3. Valmista kasvisten kypsyessd jogurttikastike. Sekoita
kulhossa jogurtti, kurkkuraaste ja mustapippuri.

4. Mausta haudutetut vihannekset sitruunamehulla ja siirrd
ruoka tarjoiluvadille. Ripottele pinnalle persiljasilppu. Tarjoa
jogurttikastike erikseen kastikekulhosta.







