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TID

30 mins

INGREDIENSER

11 genstande

SERVERING TIL

2 personer

Disse peberfrugter giver lidt farve til dit maltid. Skift oksekgdet ud med ristede grgntsager
for et kagdfrit maltid.

DEL

e Pinterest (opens in new window)

e Facebook (opens in new window)
e Twitter (opens in new window)

e Download (opens in hew window)

e Print (opens in new window)

INGREDIENSER

e Olie
e 2 peberfrugter, halvér og fjern kernen
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http://www.facebook.com/share.php?u=https://dk.bensoriginal.com/node/816/printable/pdf&title=Fyldte%20Peberfrugter
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://dk.bensoriginal.com/node/816/printable/pdf&url=https://dk.bensoriginal.com/node/816/printable/pdf&hashtags=Hashtag
https://dk.bensoriginal.com//node/816/printable/pdf
https://dk.bensoriginal.com/print()

1 gult lgg, hakket

2509 hakkekgd

1 fed hvidlgg, knust

400g hakkede tomater pa dase

1 squash, hakket

1009 spinat, skyllet

1 pose Ben's Original™ Express Mediterranean ris
50g parmesan ost, revet

Frisk purlgg, hakket

INSTRUKTIONER

1.1
Varm ovnen op til 180 grader. Pensl de halverede peberfrugter med olie og leeg dem
pa den bageplade med folie pd. Bag dem i 15 minutter.

2. 2
Stil en stegepande pa mellem varme og heeld olie pa. Svits lggene til de bliver bladere
og tilseet sa hvidlgg og hakkekgd. Steg indtil kedet er brunt.

3.3
Tilfgj squash, hakkede tomater og spinat og bland dette sammen.

4. 4
Bland Ben's Original™ ris i og varm dem op i panden. Fyld peberfrugterne med
blandingen og riv parmesan pa toppen. Bag i 10-15 minutter.

5.5
Tag peberfrugterne ud af ovnen og drys purlgg pa toppen. Server med salat.

KATEGORIER:

Vegansk, 15 - 30min, Express ris

FLERE OPSKRIFTER SOM DENNE

[x]
Grillet Torsk

Tid
35 mins
Ingredienser

8 genstande

SE DETALJER
]
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Mexi k Kvlli ital I
Tid

25 mins

Ingredienser

13 genstande

SE DETALJER
]

Mexikansk chili con carne

Tid

15 mins
Ingredienser
4 genstande

SE DETALJER
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