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Niramish - grénsaksgryta

Kock: Vin & Matguiden Tid: 60 min Portioner: 4

Gro2nsaksgrytan Niramish kan syfta pa? flera olika typer av gro2nsaks-grytor, men
innehaller i detta fall sa2songsbetonade gro2nsaker och mungbo2nor. Ur kokboken
"Masala Mama" av Rizwan Qadery.

Foto: Simon BajadaFérlag: Natur & Kultur

| den ursprungliga ra2tten anva@nds lau (en typ av kalebass), groen papaya och
matbanan, men Rizwan har bytt ut dessa mot mer la2ttillgagngliga gro2nsaker med
liknande smakprofil, s&som potatis och zucchini.

Panch phoron ar bengalisk femkrydda 2 lika delar hel anis, alt. hel spiskummin, bruna
senapsfron, bockhornskléver, fankalsfrén, svart kummin).

INGREDIENSER

2 msk delade gula mungbdnor
1 tsk mald koriander

1 tsk mald spiskummin

1 tsk gurkmeja

1 tsk chilipulver

1 tsk panch phoron (se ingress)



tsk salt

st lagerblad

st morot, tarnad
dl blomkal i mindre bitar
1 st gul 16k, skivad

1
1
1 st potatis, tarnad
1
1

2 st vitldksklyftor, rivna

1 msk riven ingefara

ca 1 dl tarnad aubergine

ca 1 dl tarnad zuccini
1 dI skivad kél, t ex vitkal, savoj- eller spetskal
1-2 st grén chili, skérade i mitten

ca 3 dl vatten

1 st citronklyfta

2 msk neutral olja

1 msk bagar (se nedan)
friterad 16k

Bagar - kryddolja

2-3 msk 223 msk neutral olja

1/2 gul 16k, skivad

1 vitldksklyfta, skivad

1-2 gréna chili, skérade

1/2 tsk svart kummin

1/2 tsk fankalsfron

1/2 tsk kumminfrén

1/2 tsk senapsfron

GOR SA HAR

Va2rm en kastrull till medelva2rme och rosta mungbo2norna och de torra

kryddorna tills de doftar tydligt.

Tillsa2tt olja och stek kryddorna 122 minuter. Tillsa2tt potatis, morot, blomka?l,
lo2k, vitlo2k och ingefa?ra. Stek 2 minuter. Tillsa2tt vatten och la2t puttra under
lock cirka 5 minuter.

Tillsa2tt alla o2vriga gro2nsaker och chili. Ro2r runt och koka under lock tills
groensakerna a?r fa2rdigkokta, 5210 minuter.

Smaka av med salt. Pressa i citronen. Tillsagtt 1 msk bagar i grytan. Toppa
grytan med friterad lo2k.

Bagar 2 kryddoljaBagar é@r en kryddolja som blir en avslutande smakinjektion.

Varm oljan i en liten kastrull. Tillsatt 16k och vitldk och bryn latt tills de fatt farg

och en harlig rostad karaktar. Tillsatt kryddorna och stek tills aromerna frigors i
oljan.






