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Béngryta provencale (Coop Hélsokasse)

Coop Hdlsokasse

35 min

Energiférdelning

354

kcal per
portion

kecal
Fett 94
Kolhydrater 210
Protein 46
Alkohol 3

4 Portio...

Ingredienser

Méngd

1 msk Olivolja

1509 Rotselleri, fintdrnad
5009 Potatis, térnad

2 st Gul 18k, klyftor

2 klyfta  Vitldk, pressad

2dl Vitt matlagningsvin

6 dl Vatten

2st Grénsaksbuljongtérning
1tsk Timjan, torkad

1dl Matlagningsgradde 15 % fett

0.5 tsk Salt
2krm Cayennepeppar

3509 Blandade bénor, avrunna
0.5 st Citron
1509 Korsbdarstomat, delade

Instruktioner

%
27
59

13

kcal/portion

33 kcal
14 kcal
88 kcal
20 kcal
2 kcal
9 kcal

13 kcal

41 kecal

122 kcal
3 kcal
9 kcal

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/ 1216546

1. Hetta upp olja i en gryta. Stek rotselleri, potatis, 16k och vitlék utan att de far férg i ca 2

min.

2. SI& pé vin, vatten och buljong. L&t koka under lock ca 20 min.
3. Tillsatt timjan, grddde och smaka av med salt och cayennepeppar.

4. R6r om och vand férsiktigt ner skdljda och avrunna bénor ndr grytan blivit riktigt

varm.

5. Smaka av med citronsaft och toppa grytan med tomater.
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