Bonchili
Q\/ med limeris och koriander
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Morot

S

Zucchini Rodl6k

Vitloksklyfta Svarta Bonor

Krossade Tomater

Gronsaksbuljong Lime
Salladslok Koriander

Q

Graddfil




Nu kor vi

Glom inte att tvatta handerna i 20 sekunder innan
du sétter igang. Skolj darefter gronsaker, frukt
och orter.

Kéksredskap
Skarbrada, stekpanna, kastrull, rivjarn, sil

Skafferivaror
Salt, peppar, olivolja, vatten

Ingredienser

2 PERS. 4 PERS.
Vatten* (till riset) 300 ml 600 ml
Basmati vildris 100g 200g
Morot 1st 2st
Zucchini, Gul Yast 1st
Rodlok 1st 2st
Vitloksklyfta 2st 4st
Svarta bonor 1 paket 2 paket
Cimmeianshle 4gag
Krossade tomater 1burk 2 burkar
Gronsaksbuljong 10) 4g 8g
Lime Yast 1st
Salladslok 1st 2st
Koriander 1 pése 1pése
Graddfil 7) 75g 150g

Salt*, Peppar*, Olivolja* efter smak & behov

*Skafferivaror

Nari ngsvéi rde (eriknat pd otillagade ingredienser)

PER PER PORTION
100 G 609 G

Energi 293 kj/70 kcal 1782 kj/426 kcal
Fett 1lg 6g
Varav mittat fett 05g 3g
Kolhydrat l1g 68g
Varav sockerarter 3g 16g
Protein 3g 19g
Fiber 3g 18g
Salt 03g 19g
Allergier
7) Mjolk 10) Selleri

Lasalltid pa produktetiketten for den senasteinformationen
om allergier och eventuella spar av allergier. Observera att
naringsinformationen pareceptkortet kankommaattandras
om ingredienser har bytts ut eller forandrats.

Gronsaksbuljongingredienser:Vegetabiliskt spad (vatten, [0k,
morotsextrakt, tomat, rotselleri, orter, vitlok, kryddor), salt,
glukossirap, maltosdextrin, jastextrakt, socker, smakdmnen,
rapsolja

Vi gillar feedback. Hor av dig!
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1. Koka ris

Koka upp vatten* (se ingredienslistan), ris och en
nypa salt* i en medelstor kastrull under lock pa
hog varme.

Sank till medellag varme och &t sjuda under lock
i 10 min.

Ta kastrullen av varme och |3t std under lock i
ytterligare 12 min, eller tills servering.

4. Forbered grénsaker

Riv limezest tills du har en generds nypa och dela

limen i klyftor.
Skiva salladslok tunt.

Grovhacka koriander.

VIKTIGT: Glom inte att skrubba din lime innan du

river zesten.

TIPS!

2. Férbered ravaror

Riv oskalad morot.

Grovhacka zucchini [z st, 2 pers].
Skiva rodlok tunt.
Finhacka vitlok.

Hall av och skolj bonorna i kallt vatten.

¥

5. Blanda limeris

ROr ner limezest och hilften av koriandern i
kastrullen nar riset ar fardigkokt.

Ju ldngre du ldter bénorna ligga i grytan - men helst utan att koka eftersom de redan ér mjuka - desto

mer suger Gt sig av kryddorna och aromerna.

3. Koka bonchili

Hetta upp en skvatt olivolja* i en stor stekpanna
pa medelhdg varme. Frés zucchinibitar, 16k och
morotsriv i 3-4 min.

Tillsatt vitlok och de svarta bonorna och fras i
ytterligare 2 min.

Tillsdtt Central American Style kryddmix
(stark!), krossade tomater och gronsaksbuljong
och rér om. Lat koka i 3-4 min, eller tills chilin
tjocknat nagot. Krydda med en nypa salt*

och peppar*.

6. Servera
Fordela limeris och bonchili mellan era tallrikar.

Toppa med en klick graddfil och garnera med
salladslok och resterande koriander.

Servera med limeklyftor vid sidan av.

Smaklig maltid!



