KIKKOMAN'

Paprikor fylilda med linser och tomater

Total tid 30 Min. 10 Min. Tid for forberedelse 20 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion): Fett:8g Protein: 14,88
1.255 kJ / 300 kcal Kolhydrater: 38,2 g
INGREDIENSER FORBEREDELSE
2 Portioner Steg 1
2 gula paprikor - 1 msk olivolja
2 gula paprikor Skar paprikorna pa langden och ta bort kdrnorna.
1 msk olivolja Gnid in med olivolja och lagg pa en bakplat.
100 g kokta roda linser
2 tomater Steg 2
2 msk hackad farsk koriander 100 g kokta roda linser - 2 tomater - 2 msk
2 msk Kikkoman naturligt hackad farsk koriander - 2 msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas bryggd sojasas - 1 tsk mald ingefara - 1 tsk malen
1tsk mald ingefara spiskummin
1tsk malen spiskummin Blanda de kokta linserna med de hackade

tomaterna och koriandern och smaka av med
Kikkoman sojasas, ingefdra och spiskummin. Fyll
paprikan med blandningen och gradda i 190 °Ci 20
minuter.


https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas
https://www.kikkoman.se/produkter/detail/kikkoman-naturligt-bryggd-sojasaas
http://www.tcpdf.org

