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Info Martine Lycke 
 

 

Snijden: 
1 ui 
Rode paprika 
Groen paprika 
Groene chili 
2 teentjes look 
 
3 el olie 
¼ kl komijnzaadjes bakken tot beginnen te 
spetteren (30/40 sec) 
 
Kruiden toevoegen: 
½ kl Gemalen komijn 
½ kl Gemalen koriander 
½ kl Chili ->  iets 
Zout 
2 minuten bakken 
2 Look 

1 Ui 
groene en rode paprika 
Meebakken 5/7 minuten tot ui bruin is 
 
1 blik Tonijn 
1 Groene chili 
1 kl gemberpasta 
5 minuten bakken 
 
¼ kl Garam masala 
1 el Citroensap 
(2 el verse koriander) 
3/4 minuten bakken 
 
Opgerold in wrap 
Saus: Griekse yoghurt, melk, look, peterselie 
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