pg% 2 PORTIONER 5 DAGES HOLDBARHED §_® 25 - 35 MIN. TILBEREDNING



Linseragout med linguine og Tanelli

ost

Det skal du bruge

1 fed hvidleg

2 stk gulergdder

1 stk tomat

/2 stk rod peber

2 pose timian/rosmarin blanding
/4 tsk sambal oelek

200 g pasta

2 spsk red balsamico

/2 spsk sojasauce

60 g belugalinser

/> pakke tomatpuré

> dase hakkede tomater

> dl piskeflgde

/> pose grentsagsbouillon
/> pakke bredbladet persille
1 pakke tanelli ost

Du skal selv have:

Olivenolie, Peber, Salt, Sukker

Fremgangsmade

o
2]

Forberedelse: Pil og pres hvidleg. Skrael gulergdder og skaer i tern.
Skeer tomat i tern. Rens peberfrugt og skeer i tern.

Linseragout: Varm lidt olivenolie op i en gryde. Tilseet hvidleg,
gulerod, tomat, timian/rosmarin, ¥ tsk sukker og sambal oelek (undlad
eller reducér maengden, hvis du ikke vil have det sa steerkt). Steg det i 3-
4 min. Smag evt. til med lidt salt.

Linguine: Bring en gryde med rigeligt letsaltet vand i kog. Kom pastaen
i og kog 8-12 min. efter hvor al dente du gnsker den.

Linseragout - fortsat: Tilseet perberfrugt, balsamico, soja, tomatpure,
hakkede tomater, flade, bouillon, 1 dl vand og linser. Lad det smakoge
ca. 15 min. TIP: Tilsaet evt. lidt mere vand, hvis det er ved at koge tort.
Smag til med salt og peber.

Servering: Hak persille og vend halvdelen i linseragout'en. Riv osten pa
et rivejern. Sigt pasta og vend den i ragout'en. Drys med revet ost og
resten af persillen.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 2.809 kj/ 671 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

) o Fedt 15,6 g

Gluten, Hvede, Laktose, Malk, Soja, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 859

Kulhydrat 103,29
Vidste du at... heraf sukkerarter 21,39
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 2959
Pa den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefolge retterne bor spises. Salt 264
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 133 g
en god deal.
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