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Sydamerikansk chiligryta - Allt om Mat
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ris, kok{

haricots verts

sallad

1. Skär köttet igrytbitar, ca 2x2 cm" Blanda det med sojan ien
bunke. Lyft upp köttet och bryn det i rapsolja, i omgångar, i en

stekpanna. Salta och lägg över det i en gryta. Häll ner den

resterande sojan.
2. Hacka bladen från persiljan och spara 2 msk till garnering.

Stek lök, persilja och pepparfrukten i smör. Lägg över det i
grytan.
3. Häll i krossade tomater, vinäger, farinsocker, tabasco,

oregano och barbequesås. Låt grytan sjuda 3045 min under

lock tills köttet är mört.
4. Häll av vätskan från majskornen och rör i dem och creme

fraiche i grytan. Låt allt bli varmt. Garnera med persilja och
pepparfrukt.

5. Servera med ris, haricots verts och en sallad.
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