PA TALLRIKEN:

MATBLOGG MED LOKALA RAVAROR | FOKUS

CAPONATA

Ingredienser:

1 zucchinin

1 aubergine

2 réd paprika

3 stavar blekselleri

1 vitlsk solo

1 hackad gul 16k

10 urkérnade gréna oliver
3 msk salladskapris

2 réda tomater

2 msk olivolja att steka i
3 msk vindger

3 msk strésocker

4 msk chilisés

4 msk tomatpuré

1 burk krossade tomater
Salt och svartpeppar

Gor s har:

1.

No o

Finhacka vitlsken.

Hacka l6ken och dela oliverna pé
hélften (eller grovhacka).

Skér alla évriga grénsaker i
centimeterstora bitar.

Fras gronsaker, 16k, vitlsk, oliver och
kapris i oljvolja pé& lag temperatur tills
dom bérjar mjukna men utan att f& férg.
Dérefter tillsétts tomatpuré och chilisés.
Frés i ytterligare ca 5 min.

Tillséitt krossade tomater smaka av med
socker, vindger salt och peppar. Lat
koka ihop 30 minuter.



