Sopa Lentejas y Carne con Patacones

(Sopa Lentejas y Carne con Patacones (Kott&Linssoppa med Mjdlbanan)

Linser &r ett viktigt inslag i det Panamanska koket. Linser ar inte bara goda utan ocksa rika pa
protein, mineral och kostfiber. Som vegetariskt alternativ kan kottet helt enkelt tas bort fran
denna ratt.

Ingredienser:

500 g kott (grytbitar)
1 kub kéttbuljong

1 kub groénsaksbuljong
2 msk olivolja

1 msk D’Elidas

2 dl Grona linser

0,75 L vatten

1 st gul 16k

2 st vitlokskyftor

1 st morot

1 gron paprika

1 knippe koriander & persilja

Stek grytbitarna i en djup kastrull med olivolja och kéttbuljong. Nar kottet inte langre ar rott
haller du pa vattnet och linser. Lat koka ung. 30 minuter. Tillsatt sen gronsaksbuljongtarning, 10k,
vitlok, morot, paprika och D'Elidas. R6r om. Lagg i nagra blad koriander och en klick persilja.
L&t sjuda ytterliggare cirka 30 minuter tills gronsakerna och linserna ar mjuka.

Garnera med Patacones. Se recept ovan for dessa. (Soppan ats i Panama ofta ocksa med lite ris pa
en sidotallrik.)
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