Kebabgryta - 2 portioner

provsmaknings-sked

Redskap Ingredienser

dI-matt ca 175 gram vegokebab
msk-matt Y2 gul 16k

tsk-matt 1 72 vitloksklyfta

kastrull 2 dl krossade tomater
traslev 1 msk grénsaksfond
skarbrada 1 msk tomatpuré

kniv Y5 tsk rokt paprika
stekpincett Y2 dl vatten

stekpanna

Till servering:

2 msk creme fraiche (mjélkfri gar bra)
kokt ris (1,5 dl okokt ris)
gronsaker

att steka i:

Y2 msk + V2 msk flytande margarin
(mjolkfritt géar bra)

Gor sa har

g
A%

[J Satt upp langt har.
[J Satt pa forklade.
[0 Tvatta handerna.

[J Las igenom hela receptet.

[J Férdela dagens arbete.

[J Skala % gul I6k.
[J Hacka den fint.

[J Skala 1 %2 vitloksklyfta.
[J Hacka dem fint.
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0] Lagg 2 msk flytande
margarin i en kastrull.

[J 6 pa plattan kan vara lagom.

[J Lat margarinet smalta och
bubbla fardigt.

[J Fras I6k och vitlok i
kastrullen.
Frasa betyder att det ska bli
mjukt och glansigt.

Hall i din kastrull:
[J 2 dl krossade tomater
[J 1 msk gronsaksfond
J 1 msk tomatpuré
[J % tsk rokt paprika

[J ROr om med trasleven.

O Tillsatt (ha i) 72 dl kallt vatten
i kastrullen.

J Ror om.

[J Sank varmen till 5.

[J Lat smaputtra medan du
fortsatter med resten.

[J Satt en stekpanna pa en
lagom stor platta.

[J Lagg i 2 msk flytande
margarin.

[J 7 pa platten kan vara bra.

[J L&t margarinet smalta och
sluta bubbla.

[J Lagg ner kebaben (ca 175
gram) i stekpannan och
stek den i nagra minuter sa
den far en fin farg.
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[J Lagg ner kebaben i
tomatsasen.

[J R6r om forsiktigt.

O Ar grytan for tjock, spad
med (ha i) 2 msk kallt
vatten.

[J Provsmaka!

[J Behover du mer krydda
tillsatter du lite, lite i taget av
tex salt och/eller svartpeppar.

Krydda gar inte att ta bort om du
har haft i for mycket!

[J Servera med kokt ris, lite
creme fraiche pa toppen och
lite gronsaker, till exempel
sallad och gurka.

Du ska servera kebabgrytan med
kokt ris. Du behover forbereda
och koka riset sa att riset ar
klart nar grytan ar klar!

Titta pa risférpackningen hur
manga minuter det ska koka sa att
du borjar koka riset i tid.

1 %2 dl ris ar lagom for tva
portioner.

Gor aven i ordning dina
gronsaker, sa att de ar klara nar
grytan ar klar.
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[J Diska och plocka undan
efter dig.
(J Du minns val hur och nar

man diskar en stekpanna?
(torka ur med papper, diska sist!)

Om du inte har fond hemma
(flytande buljong) sa kan du ta '
buljongtarning som du smular ner
istallet.

Genom att anvanda vegokebab
och mjolkfri creme fraiche och
mjolkfritt margarin blir den har
ratten mer klimatsmart. Den
passar da aven dig som ar
mjolkproteinallergiker eller
vegetarian.

Ris i sig ar dock inte sa
klimatsmart eftersom det vaxer i
vatten och det bildas sumpgas
(metangas) som paverkar
vaxthuseffekten.

Ris kokas i dubbelt sa mycket
vatten som du har riskorn. Om du
har 1 'z dl ris haller du alltsa i 3 dI
vatten plus 2 tsk salt. Lat allt
koka upp, sdank vdarmen och lat
sjuda under lock tills riset ar klart
(mjukt) och allt vatten ar borta.
Se pa forpackningen hur lang tid
ditt ris ska koka.
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