KIKKOMAN'

Vegetarisk bigos — polsk kalgryta

Total tid 90 Min. 25 Min. Tid for forberedelse 65 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):
960 ki / 230 kcal

INGREDIENSER

L Portioner

600 g surkal, strimlad

200 g farsk vitkal

150¢g champinjoner

100¢g shimejisvampar, vita och
bruna

50g shiitakesvampar

150¢g 6k

80g morot

20¢g torkade vilda svampar

80¢g torkade katrinplommon

20g russin

LO ml Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

208 smor

1 lagerblad

L enbar

3 kryddpepparbar
0,25 tsk torkad mejram
1nypa malen svartpeppar
0,25 tsk rokt paprika

4 hela kryddnejlikor

500 ml gronsaksbuljong

Fett: 7g Protein:7g
Kolhydrater: 34 g

FORBEREDELSE

Steg 1

Skala och finhacka loken. Strimla den farska kalen.
Riv moroten. Skiva champinjonerna och shiitaken.
Lat shimejisvamparna vara hela.

Steg 2

Smalt smoret i en stor kastrull och fras Ioken i 2
minuter. Tillsatt den farska kalen och fras i 1 minut.
Tillsatt morot, champinjoner, shiitake och shimeji
och fras i 3 minuter. Tillsatt torkade champinjoner,
lagerblad, enbar, hela kryddnejlikor, kryddpeppar,
mejram, rokt paprika och svartpeppar. Fras i
ytterligare 30 sekunder.

Steg 3

Hall i Kikkoman-sojasasen och ror om val. Tillsatt
strimlad surkal, katrinplommon och russin.

Steg 4
Hall i gronsaksbuljongen. Tack over och I3t sjuda pa

medelvarme i 1 timme under omrorning var 10:e
minut. Servera.
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