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Grekisk béngryta (Coop Hélsokasse)

Coop Hdlsokasse

35 min

Energiférdelning

Protein

3 O 9 Fett
kcal per Kolhydrater
portion

4 Portio...

Ingredienser

Méngd
300¢g Potatis, skalad och tarnad
1st Gul 16k, hackad

4 klyfta Vitlék, finhackad
0.5 tsk Chiliflakes

2 msk Olivolja

5009 Tomater krossade

3dl Vatten

2st Grénsaksbuljongtérning
0.5 tsk Kanel, malen

2309 Vita bénor, avskéljda
30g Oliver, urkérnade

4 skiva Ragkusar 6P

Instruktioner

1. Sétt ugnen pd 200°.

kcal %
107 35
161 52
4] 13

kcal/portion
53 kcal

10 kcal

5 kcal

66 kcal

27 kcal

13 kcal
53 kcal
13 kcal
69 kcal

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/1525265

2. Skala och tarna potatis. Stek potatis, 16k, vitldk och chili i en gryta med olja. Tillstt
krossade tomater, vatten, buljong och kanel. L&t sjuda ca 20 min. Tillsétt bénor och

oliver och sjud ytterligare 5 min.

3. Smaka av med salt och peppar.

4. Servera grytan med rdgkusar.
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