KIKKOMAN'

God boveteskal med rostad flaskfile och paprikapepparsas

Total tid 55 Min. 15 Min. Tid for forberedelse &0 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
3.117 k) / 745 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

100 g bovete

300¢g flaskfile

0,5 tsk mald paprika
0,5 tsk torkad oregano
0,5 tsk torkad timjan

2 msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

2 msk olja

1 msk olivolja

50g o] 4

150 g rod paprika
150g courgette
200g tomatpassata
1tsk kryddig malen paprika
0,5 tsk pepparpulver
1 msk hackad persilja
20g pumpafron
20¢g solrosfron

Fett: 39,58 Protein: 47,68
Kolhydrater: 46 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Fras den hackade |6ken i olivolja. Tillsatt sedan de
skoljda och tarnade gronsakerna. Stek en stund
tills det mjuknat, hall sedan vatten (ca 1 cm Gver
gronsakerna), tillsatt tomatpuré, Kikkoman
sojasas, kryddor och persilja. Tack och Iat sjuda i 30
minuter under omrorning da och da.

Steg 2

Varm ugnen upp till 200 grader. Kla flaskfilen med
Kikkoman sojasas, paprika och orter och stek kort i
olja pa varje sida. Lagg i en ugnsfast form och
gradda i 20 minuter.

Steg 3
Koka under tiden bovetet enligt anvisningarna pa

forpackningen. Dela mellan skalar med en portion
paprikasas, skivat flask och stro over fron.
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