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Caponata di melanzane - Italiensk
auberginegryde

Det skal du bruge

125 g bulgur

2 stk lag

1 stk tomat

100 g grill-ost

/2 stk aubergine

/2 stk solo hvidlag
/> dase hakkede tomater
1 tsk oregano

/2 tsk sambal oelek
/2 stk citron

3/ dl greesk yoghurt
50 g rucola salat

Du skal selv have:

Olivenolie, Peber, Salt, Sukker

Fremgangsmade

o
2]
o

Kog bulgur i 3 dl letsaltet vand i 12 min. og lad den traekke til resten af
retten er feerdig.

Hak leg og tomat groft. Skeer grillost og aubergine i centimeter store
tern.

Varm Y2 spsk olivenolie op i en gryde. Steg grillosten ved middelvarme i
ca. 3 min. til osten har faet en gylden farve. Leeg den pa en tallerken.
Tilsaet yderligere %2 spsk olivenolie i gryden. Steg aubergine i ca. 4 min.
til de er mare og krydr med salt.

Sku ned til middelvarme og tilseet log, tomat og presset hvidlag. Steg
yderligere i 2 min. Tilseet de hakkede tomater, %2 tsk sukker, oregano og
sambal oelek. Kog i 6 min. Smag til med ca. %2 spsk citronsaft, salt og
peber. Skaer resten af citronen i bade.

Kom den stegte ost med i gryden. Servér med bulgur, greesk yoghurt,
rucola og citronbade.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.338Kj / 559 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

Fedt 22,89
Gluten, Hvede, Laktose, Maelk heraf maettede fedtsyrer 9949

Kulhydrat 64,6 g
Vidste du at... heraf sukkerarter 20,89
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 2399
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 25
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 14,2 g
en god deal.
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