KRYDDIGA FARSRULLAR, 2 PORT.

vitlokspress
gronsakskniv
stekpanna & stekpincett
liten skal

dI-matt

Redskap Ingredienser

krm-matt 150 gram notfars eller formbar vegofars
msk-matt 1 msk uppvisat 8gg (ENDAST VID NOTFARS)
bunke 1 msk chilisas

1 liten vitloksklyfta

1 krm salt

1 krm sambal oelek
Y2 krm spiskummin

Y2 - 1 krm svartpeppar

Gor sa har

)
W

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

[J Las igenom hela receptet.
[J Férdela dagens arbete.

[J Hamta 150 gram notfars,
alternativt formbar vegofars.
[J Lagg farsen i en bunke.

Lagg i bunken med farsen:
(J 1 msk chilisas
[J 1 liten pressad vitloksklyfta
0 1 krm salt
[J %2 krm svartpeppar (gillar du
kryddig mat kan du ta 1 krm)
J % krm spiskummin
[J 1 krm sambal oelek
[J 1 msk uppvispat agg
(endast om du anvander notfars)
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J Tvatta handerna, avsluta
med att skolja dem i kallt
vatten sa fastnar inte farsen
pa dina hander.

[J Skolj en liten skarbrada i
kallt vatten sa fastnar inte
rullarna.

[J Blanda fars och kryddor.

[J Forma 4 lika stora
“korvar/rullar’

[J Tvatta handerna igen efter
du har format farsrullarna.

[J Diska bunken som den raa
farsen legat i, pa en gang.

[J Diska under rinnande
VARMT vatten med
diskmedel.

[J Lagg ca 1 tsk olja i en
stekpanna.

[J Stek farsrullarna pa 6:an.
[J Diska skarbradan som
farsrullarna legat pa

direkt.

OJ Diska under rinnande
VARMT vatten med
diskmedel.

[J Farsrullarna ar klara nar de
fatt en fin farg och INTE ar
rosa inuti.

VITLOKSSAS:

Blanda 2 dI creme fraiche +
1 liten pressad vitloksklyfta +
nagra saltkorn och nagra
pepparkorn i en liten skal.
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[J Forbered de gronsaker som
finns att valja pa.

[J Skala och skélj dem.

[J Finférdela pa det satt som
du tycker passar bast!

[J Tank pa att forbereda de
kolhydrater som du ska ha
till maten, sa de blir klara
ungefar samtidigt som dina
rullar!

Servera maten efter
tallriksmodellen.

Bra att veta!

e Det ar superviktigt med hygien
nar man lagar koéttfars eftersom
det kan finnas en bakterie dar
(Ehec).

e Bakterien dor vid 70 grader. (nér
féarsen ér tillagat)

Tillagad fars ar beige, inte rosa!
Allt som varit i kontakt med ra
kottfars maste diskas pa en
gang.

e Diska under varmt rinnande
vatten och med diskmedel
saklart.

e Bakterien kan ge dig en mycket
otrevlig magsjuka.

e Valjer du vegofars ar du snallare
mot miljon.
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