One-pot medelhavspasta

Ingredienser (5 portioner)

e Aubergine: 700 g

e Paprika: 700 g

e Kokta kikértor: Avrunnen vikt: 500 g

e Krossade tomater: 1 200 g (3 x 400 g)

e (Ca7-8dl vatten

e SojaboOnspasta: 400 g

e Olivolja: 1,5 msk

e Citron: Y2 st

e Vitlok: 3-4 klyftor

e Soltorkad tomat i olja (avrunnen): 50 g

e Tips pa smaksattning (van varieras/uteslutas): Torkad basilika, oregano, chiliflakes, 1
gronsaksbuljongtarning, 1 msk balsamvinéger, 1 tsk sotstro.

GOr sa har

1. Skar aubergine, soltorkad tomat och paprika i mindre bitar. Skolj av kikartorna.

2. lenstor, eller tva medelstora, kastrull(er) med ca 1,5 msk olivolja, fras aubergine,

paprika, pressad vitlok och soltorkade tomater tills gronsakerna mjuknat.

Tillsatt krossade tomaterna, kikartorna, vattnet, buljongen och 1at koka upp.

Smaka av med kryddorna och citronsaft.

5. Tillsatt pastan och lat koka tills pastan &r al dente, ungefar en minut kortare &n tiden
som star angiven pa pastaférpackningen. Om du forst nu inser att du har en for liten
gryta kan du alltid koka pastan separat. Spéad ev. med mer vatten.

6. Fordela i matlador.
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Na&ringsvéarde (1 portion)

e Energi: 592 kcal

e Protein: 47 g (34 E %)

o Kolhydrater: 58 g (48 E%)
o Fett: 12 g (19 E%)



