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MENESTRA - LINS- ELLER BONGRYTA

| Peru ar den vanligaste maten ris och en lins-
eller bongryta. Menestra ar samlingsnamnet for
boner, linser etc (man skulle nog saga baljvaxter
pa svenska). Men ordet menestra anvands for
matratten ocksa, man &ter alltsd ofta arroz
con menestra = ris med bon-eller linsgryta.
Det ar ocksa vanligt att servera nagot kott till,
kyckling ar mycket vanligt, men det kan ocksa
vara en bit fisk eller flask- eller n6tkott.

a

INGREDIENSER TILL CA % PERSONER:
180 gram linser/bonor.
Det kan vara bra att blotiagga dem [[\
nagra timmar innan, annars tar de \\
langre tid att koka)
* En halv (ok
| kiyfta vitlok
En halv tomat
Salt och peppar, spiskommin, (agerblad, oregano
Vatten (0,5-1 liter)

GOR SAHAR:

. Hacka loken, riv vitioken och fras bada i en kastrull med olja.

. Skala tomaten, finhacka den och (agg i kastrulien.

. Krydda med spiskummin och peppar. Om det haller pa att branna fast sa hall
pa lite vatten.

. (sattet kommer pa slutet, for det tar langre tid for linserna att koka mjuka i
saltat vatten)

. Lagg i ett eller tva lagerblad.

. Hall pa vattnet, (at koka upp och agg sedan i linserna och (at smakoka tills
de ar mjuka. Hur mycket vatten det ska vara beror pa hor tjock eller tunn
linsgryta do vill ha. Men man kan alttid halla pa mer vatten sa det ar battre
att borja med lite mindre...

. Pa slutet krydda med sait och oregano.

. Servera med ris och t ex ugnsstekta kycklingklvbbor.




