Fyllda paprikor

Ingredienser 8 personer

17 st
2dl
500 g
2 st

2 st

3 msk
1dl
1dl
0,5 st
1 tsk
1 krm
1 krm
1 krm
1 krm
Tomatsas:
125 ¢
2 st

1 msk
2 st
1dl
5dl
0,5 st
1 tsk
1 krm
1 st
Tillbehor

paprikor, sma, i olika farger
matvete, + 3 dl vatten
notfars

gula l6kar, stora
vitloksklyftor

olja

tomatpuré

vatten

térning gronsaksbuljong
salt

svartpeppar

ingefdra, mald

kanel

koriander, mald

gul 16k

vitloksklyftor

olja, + 2 msk

tomater, stora
tomatpuré

vatten

téarning gronsaksbuljong
salt

svartpeppar

lime

bréd, ris, pasta eller potatis



Tillagning: Fyllda paprikor

| hela Mellanéstern ar det mycket vanligt med fyllda gronsaker. Vinblad, aubergine, zucchini,
vitkal och paprika fylls med kott, gronsaker eller linser. Det goda och nyttiga matvetet fran
Frebaco &r ett bra alternativ till gula arthalvor som ofta anvands som fyllning till just paprika.

1. Lagg matvetet i en kastrull, tillsatt vatten och koka tills vattnet kokat bort, ca 15 minuter.

2. Kottfarssas: Hetta upp oljan i en panna och bryn farsen pa hog varme. Hacka I6ken fint.
Lat den steka med tills den blir gyllenbrun. Hacka vitloksklyftorna och fras med mot slutet.
Lat tomatpurén frasa med nagra minuter, tillsatt vatten, buljongtarning och de kokta
vetekornen.

Salta och tillsatt resten av kryddorna. Rér om och ta av fran varmen.

3.Tomatsas: Hacka och stek I6ken i 1 msk olja. Hacka vitloken och frds med nar I6ken
nastan ar klar. Hacka tomaterna mycket fint. Lat dem frdsa med I6ken i h6g varme nagra
minuter. Ror ner tomatpurén och fras nagra minuter. Tillsatt vatten, buljongtarning, salt och

peppar.
Pressa limen i sasen och koka sasen ytterligare 5 minuter.

4., Satt ugnen pa 200°. Skar av toppen pa paprikorna och stall dem i en stor ugnssaker form.
Fyll dem med kéttfarssasen och lagg pa locken. Hall 6ver tomatsésen och oljan. Stek i nedre
delen av ugnen 40-50 minuter.
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