KIKKOMAN'

Rod linsgryta med kryddyoghurt och dadeltarningar

Total tid 30 Min. 30 Min. Tid for forberedelse

Naringsinnehall (per portion):

1.473 kl / 352 kcal

INGREDIENSER

4 Portioner

2 sma gula lokar

2tsk olivolja

600 ml gronsaksbuljong

200¢g roda linser

1 morot

1 stjalk blekselleri

320g tarnade tomater (burk)

1tsk currypulver

2 msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas
alen peppar

Till kryddyoghurten:

100 g yoghurt

100¢g graddfil

1nypa malen spiskummin

1nypa malen kardemumma

1nypa malen kummin

1nypa rivet citronskal

Dessutom:

4L0g dadlar

1tsk paprikapulver

Fett: 4 g Protein:23 g
Kolhydrater: 42 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Tarna och fras Ioken i oljan. Tillsatt och koka upp
buljongen och linserna. Satt ned varmen och lat
smakoka i ca 10 minuter. Tillsdtt moroten,
bleksellerin och tomaterna och I3t smakoka pa
medelhog varme i ca 5 minuter till. Rod ned
currypulvret och smaka av soppan med Kikkoman
Naturligt bryggd sojasas och peppar. Lat sta och
dra pa medelhog varme med locket pa i ett par
minuter.

Steg 2

Ror under tiden ihop alla ingredienserna till
kryddyoghurten. Fintarna dadlarna.

Steg 3
Hall upp linssoppan pa tallrikar. Satt en klick

kryddyoghurt i mitten, stro over dadeltarningarna
och paprikapulvret.
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