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Tva maltider med skivad flaskkarré

Forsta maltiden

Lite kinesiskt

Hilften av 1 férpackning skivad flaskkarré (a 200-300 g)
Salt, peppar, margarin

1/2 dl finstrimlad purjol6k

1 grovt riven morot

1 dl finstrimlad vitkal

1/2 dl vatten

1 tsk kinesisk soja

Strimla kottet tvirs 6ver skivorna.

Fris strimlorna pé ganska stark virme 4-5 minuter. Tag
upp dem ur pannan.

Fras gronsakerna ett par minuter tills de blir ndstan mjuka.
Tillsatt vatten och soja. Blanda i kottet.

Koka under lock nagra minuter.

Andra maltiden

Rulader av skivorna som blir éver

Kérnfria katrinplommon
Appelklyftor

2-3 msk vatten

1 tsk soja

1/2 tsk buljongpulver
margarin

Ev. griadde

Salta och peppra kottskivorna.

Ligg ett katrinplommon och en dppelklyfta pa

varje skiva.

Rulla karréskivan runt frukten och fist med tandpetare.
Bryn ruladerna i en liten tjockbottnad gryta (du kan
ocksé bryna dem i stekpanna och ligga 6ver dem i en
kastrull).

Tillsdtt vatten, soja och buljongpulver.

Koka under lock pé svag virme 15-20 minuter.
Smaksitt eventuellt skyn med lite gridde. At med
potatis och gérna nigon kokt grénsak t ex morot eller
brysselkal.

Recept fran KFs Provkok



