LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Rostad paprikasoppa med farsk

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. Ot‘egano, Sut‘dengaguette OCh
; Rl : 48 4 - ! 4 - e ™ oo

bonspread
Rostad paprikasoppa 1. Vdarm ugnen till 200°C (varmluft) eller 225°C (vanlig).
Rod paprika 2 st Gradda surdegsbaguetten enligt anvisning pa
Tomat 2 st forpackningen.
;ur?é]rt(géﬂzslg?tgﬁfgll ls ;t 2.Rostad paprikasoppa: Halvera réd paprika och tomat.
vitlok 1 Klyfta Léigg pd en plét med bakpldtspapper och rosta hégt upp
Chili flakes 1 krm NI il

® Vatten 4 2 dl
Tomatpuré Yz forp
Torkad oregano 1tsk

3. Bonspread: Hdll av och skélj vita bonor. Skdlj citronen i
ljummet vatten och finriv skalet. Lagg bénor, citronskal,
pressad citronsaft, pressad vitlok, olivolja, salt och lite

Vitvinsvindger 15ml 45 nymald svartpeppar i en mixerbunke. Mixa sldtt.
pdse
Gronsaksbuljong 1férp 4.Rostad paprikasoppa: Finhacka bananschalottenldk.

Hetta upp lite olivolja i en rymlig kastrull eller stekgryta.

Bonspread Stek l6k, pressad vitlék och chili flakes ca 2 min. Tillsdtt
V!tU bénor 1forp de rostade grénsakerna, vatten, tomatpuré, torkad
C!tr_pn Y2 st oregano, vitvinsvindger och grénsaksbuljong. Sjud ca 3
vitlok 1klyfta min. Mixa soppan sléit med stavmixer. Smaka av med
® Olivolja 1 msk salt.
® Salt1krm

5. Toppa rostad paprikasoppa med oreganoblad. Servera
Till servering med surdegsbaguette och bénspread.
Surdegsbaguette 1 st
Oregano10g

Att ha hemma @
Bakpldtspapper, Olivolja,
Salt, Svartpeppar, Vatten

® 30-40min 2 2PORTIONER LM 094_2



