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Kéttférsséis med dolda grénsaker (Coop Hélsokasse)

Coop Hdlsokasse

35 min

Energiférdelning

416 Fett
kcal per Kolhydrater
portion
Protein
4 Portio...

Ingredienser

Méngd

1st Gul 16k, finhackad
2 klyfta Vitldk, pressad

1st Morot, grovriven
1st Paprika, térnad
1st Zucchini, térnad

1 msk Olivolja

2 msk Tomatpuré

4009 Krossade tomater 2-p
1 msk Balsamvindager
1st Kéttbuljongtarning
1tsk Salt

1tsk Svartpeppar
5009 Notfars, 10 % fett

3 st Morot

100g Fullkornspasta

Instruktioner

%
33
36

31

kcal/portion

10 kcal
2 kcal
10 kcal
8 kcal
15 kcal
33 kcal
4 kcal
26 kcal
3 kcal
7 kcal

186 kcal

30 kcal
82 kcal

1. Frés 10k, vitldk, morot och paprika till sGsen i en kastrull med olja. Tillsatt tomatpuré.
Frds under omrérning 1 minut till. Hall i krossade tomater, balsamvindger och buljong.
2. L&t smdputtra ca 20 min. Stek kéttférsen brun och smulig. Krydda med salt och
peppar. Mixa tomatsdsen slét och hall i kéttfarsen. Lat sjuda 10 min till.

3. Koka pastan i rikligt med saltat vatten. Ldgg ner hyvlad morot och pasta precis innan

vattnet hdlls bort. Servera med sdsen.
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