HUVUDRATTER

Gulasch

* 2 portioner () Glutenfri

Wirmmamde pop'vikaginpta. Ovigimalet Sha
koka viktigh timge, men dew hir nabba

Hemma: Finhacka alla gronsaker och ldgg i en gryta tillsammans
med resten av ingredienserna, utom sojafdrsen. Koka upp och lét
sjuda tills grénsakerna &r mjuka, omkring 20 minuter. Se till att réra
mycket sé att det inte brénner fast. Ta av frdn vérmen och rér ner
farsen.

Grytan behdver inte svalna innan du bérjar torka. Torka pé 60-70
°C. Genom att réra ner den torra férsen fére torkningen suger
farsen upp en del av tomatsdsen och gor att grytan klumpar sig
mindre.

For att korta ner koktiden pé hajken kan du kéra den torkade
grytan en kort stund i en mixer innan du packar den.

I naturen: Ror ner pulvret i vatten och koka upp. Ror ner oljan

ndr gronsakerna dr mjuka. Servera som den &r, med nokedli (se
separat recept), en bit bréd eller fill pasta eller bulgur.
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Att torka:

2 dl sojafdrs

1gul l6k

3 klyftor vitlok

1 palsternacka
1morot

2 potatisar

2 paprikor

2 msk tomatpuré
1tsk sojasds

400 g krossade tomater
Y2 dl vatten

1 msk paprikapulver
1tsk mald kummin

1 msk buljongpulver
2 krm chilipulver
1krm salt

1krm svartpeppar

Ta med:
2 msk olja

Ca 8 dl vattenn

Torrvikt: 280 g
Energi: ca 1100 kcal






