HELLO Goulash-style nétfars
FRESH med vitlsksbrad och yoghurt

15-25 minuter

Rod Paprika Morot
Lok Notfars

C

et

Vitloksklyfta Baguette

Ay Cajun-Ba

Kéttbuljong Krossade Tomater




Nu kor vi

Glom inte att tvatta handerna i 20 sekunder innan du
sétter igdng. Skolj darefter gronsaker, frukt och orter. Var
dven noggrann med att tvatta hander och koksredskap
direkt efter hantering av ratt kott och ra fisk.

Koksredskap
Kastrull, rivjdrn, bakplat
Skafferivaror
Salt, peppar, olivolja, vatten
Ingredienser

2P 4P
Lok 1st 1st
R6d paprika 1st 2st
Morot 1st 2st
Notfars 250g 500g
i;ein;_llg)nsbakad baguette st 2t
Vitloksklyfta 1st 2st
Bladpersilja 1 pése 1 pase
Olivolja* (steg 3) 2msk 4 msk
gK(rl%slfade tomater, vitlok 1burk 2 burkar
Vatten* (steg 5) Yadl 1dl
Kéttbuljong 4g 8g
Ay Cajun-ba 14) 4g 8g
Salt* (steg 5) Vatsk Yatsk
Yoghurt 7) 75g 150g
* Skafferivaror

N ari ngsvar\d e (Berdknat pa otillagade ingredienser)

Per Per portion

1009 6799
Energi 438 kj/105 kcal 2974 kj/711 kcal
Fett 5g 35g
Varav méttat fett 2g lig
Kolhydrat 9g 58¢g
Varav sockerarter 5g 37g
Protein 6g 38g
Fiber 1g 9g
Salt 0,4 g 3,0 g

Allergener

7) Mjélk 13) Gluten 14) Sulfiter

Kan innehalla spar av: 17) Sesam

Las alltid pa produktetiketten for den senaste
informationen om allergener. Observera att
naringsinformationen pa receptkortet kan komma att
dndras om ingredienser har bytts ut eller férandrats.
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Nog, o

Stek kott & gronsaker

Hetta upp en skvatt olivolja* i en stor kastrull pa
medelhdg vdarme. Stek 6k, morot, paprika och

Forbered gronsaker
Satt ugnen pa 220°C/ 200°C (varmluft).

Grovhacka lok.

notfars under omrérning i 4-5 min, eller tills brynt.

Tarna paprika i 2 cm stora bitar.
VIKTIGT: Kéttet dr fardiglagat nér det dr

Riv morot (oskalad) grovt. genomstekt och utan inslag av rosa.

Koka sas

Baka vitloksbrod

Placera brod pa en plat med bakplatspapper och
ringla 6ver vitloksolja. Baka i 6-8 min eller tills
gyllene och krispigt.

Sank till medelvarme. Tillsatt krossade tomater,
vatten* [ dl| 1 dl], kdttbuljong, Ay Cajun-ba,
salt* [Vatsk | 2 tsk] och en nypa peppar* i
stekpannan, och sjud i 4-5 min.

Forbered vitloksbrod
Dela brdd pa langden.

Finhacka eller pressa vitlok.

Blanda persilja (spara lite till garnering), vitlok,
olivolja* [2 msk | 4 msk] och en nypa salt*ien
liten skal.

Servera

Lagg upp gulasch i skalar. Toppa med en klick
yoghurt och resterande persilja. Servera grytan
med vitloksbrod.

Smaklig maltid!



