MAROCKANSK
KIKARTSGRYTA

AKTIV TID
20 min

TOTAL TID
25 min

PER PORTION
ca 650 kcal

INGREDIENSER

Kassen

Jordnotssmor %2 burk
Couscous % forp

Kikartor 2 forp

Krossade tomater 1 forp
Gronsaksbuljong 1 tarning
Gul 18k 1 st

Kryddhyllan
Curry 1 msk
Oregano 1 msk
Chilipulver 1 tsk
Salt 1 tsk

Skafferiet
Rapsolja 2 msk
Strosocker 1 tsk

INSTRUKTIONER

1. Skala och hacka 1 gul I6k. Stek
l[oken i 1 msk rapsoljaien

gryta/kastrull i ca 2 minuter.

2. Hall i 1 férp krossade tomater,
4 dl vatten och 1 dl (ca %2 burk)
jordnotssmor. Rér om ordentligt.

3. Tillsatt 1 msk curry, 1 msk
oregano, 1 tsk chilipulver, % tsk
salt, 1 tsk strésocker och smula ner
1 tarning gronsaksbuljong. R6r om
och 1dt koka i ca 10 minuter. Fortsatt
réra om emellanat.

4. Tillaga 3 dl (%2 forp) couscous
enligt anvisningarna pa
forpackningen tillsammans med 1
msk rapsolja och % tsk salt.

5. Hall 2 férp kikartor i ett durkslag.
Skoélj under rinnande vatten. Nar det
ar ca 4 minuter kvar pa tillagnings-
tiden for grytan, hall ner kikartorna i
grytan.

6. Servera marockansk kikartsgryta

med couscous.

ENKLA KASSEN




