Chililla maustettu kasvishoysto

Vihredn salaatin kanssa tarjoiltuna seuraava herkku muodostaa
tdysipainoisen, vitamiinipitoisen aterian.

Valmistelut: 15 minuuttia
Kypsyminen: 50 minuuttia

4 annosta

1 iso sipuli silputtuna

3 valkosipulin kynttd murskattuna

1 porkkana karkeaksi raastettuna

1 vihred paprika pieneksi
paloiteltuna

100 g punaisia linssejd huuhdeltuna

2 tl jauhettua kuminaa

1 laakerinlehti

hyppysellinen cayennenpippuria

11lk paloiteltuja sdilyketomaattia

50 ¢ keitettyjd kidneypapuja

50 ¢ keitettyjd valko- tai
mustapapuja

50 ¢ keitettyjd kahviherneitd
(kikherne)

1 rk kylmdpuristettua oliiviéljya




150 g

pitkdjyvdistd riisid

1.

2.

Hauduta sipulia, valkosipulia, porkkanaa ja paprikaa
vesitilkassa kannen alla 10 minuuttia.

Kun vesi on ldhes kokonaan haihtunut, lisdd linssit, chili,
kumina, laakerinlehti, cayennenpippuri ja tfomaatit. Peitd
kannella ja kypsennd 20 minuuttia. Jos liemi uhkaa kuivua,
kostuta aineksia muutamalla ruokalusikallisella kuumaa vetta.
Kaada seuraavaksi joukkoon pavut ja kahviherneet. Jatka
kypsentdmistd vield noin 20 minuuttia, kunnes linssit ovat

aljylld.

. Keitd riisi (vihannesten vield kypsyessd) pakkauksessa

annettujen ohjeiden mukaan, mutta ilman suolaa. Kaada
vihanneshoystd riisin pddlle. Koristele ruoka vihredlld
salaatilla.
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KIDNEYPAVUT

SUOLALIEMESSA

Kidneybénor i saltlag

380g/230g €

RUNSASKUITUINEN ' RUNSASPROTEIININEN
FIBERRIK PROTEINRIK

1S0T
VALKOISET PAVUT
SUOLALIEMESSA %
Stora vita bénor i saltlag ,‘J

380g/230g €

RUNSASKUITUINEN | RUNSASPROTEIININEN
FIBERRIK PROTEINRIK

G
MUSTAPAVUT

SUOLALIEMESSA

Svarta bénor i saltlag

380g/230g C
RUNSASKUITUINEN I RUNSASPROTEIININEN




' KIKHERNEET |

SUOLALIEMESSA

Kikarter i saltlag

380g/230g €

RUNSASKUITUINEN , RUNSASPROTEIININEN
FIBERRIK PROTEINRIK

toinen nimi on kahviherne




