LINAS @ viktviktarna Ol
ca-al39 Scanna for att regga receptet i WW-appen: E]E’g._ﬁf

Detta recept dr ett sumarbete med ViktVaktarna. Har du frigor om receptet eller ViktViktarnas program,
hér av dig till matkasse@viktvaktarna.se

® 15-20min 2 2 PORTIONER

Points®virde per portion e

Snabb linsgryta med pasta och majs

Linsgryta

Rdda linser, torkade 1dI
Rod paprika 1 st
Zucchini Y2 st
Casarecce 3 dI

Vitlék 1klyfta

Krossade tomater 1forp
Torkad oregano Y2 msk
Curry 1tsk

Chili flakes 2 krm

Majs, (160 g) 1 forp

@ Vatten 4 dl

2 Gronsaksbuljong 1
tdrning

) Salt Y2 tsk

@ Svartpeppar

Kalsallad

Coleslawmix 1férp
Ortmix 1tsk

Salladslok ¥z forp

@ Neutral olja 2 tsk

@ Vitvinsvindger 1 msk
2 Socker Y2 tsk

@ Salt1krm

2 Svartpeppar 1krm

1. Linsgryta: Koka upp vatten med smulad
gronsaksbuljong i en rymlig stekgryta. Héll i réda linser
och lat sjuda 5 min.

2. Tdarna réd paprika och zucchini.

3.Hdlli casarecce, rdd paprika, zucchini, pressad vitlék,
krossade tomater, salt, torkad oregano, curry och chili
flakes i grytan. Lat sjuda ytterligare ca 10 min tills
pastan dr klar. R6r om med jdmna mellanrum sd det inte
brdnner.

4.Kdlsallad: Lagg coleslawmix i en salladsskdl. Blanda ner
neutral olja, vitvinsvindger, socker, drtmix, salt och
nymald svartpeppar. Blanda ihop en stund med
hdnderna sd att kalen mjuknar. Strimla salladslék och
blanda ner.

5. Hdll av majs. Blanda ner majs i linsgrytan och smaka av
med lite salt, nymald svartpeppar, curry och chili flakes.

6. Servera linsgryta med kélsallad.



