Gluténmentes valtozat
kolessel

? ? ElGkészités: 30 perc
Elkészités: 3 dra

Nagymamank igazi slow cooking menuje. A
rengeteg fokhagymaban parolédé marhahus
a kés alatt egyszerlien szétomlik.

Az eredeti tarhonyaval kerul a tanyérra.

Ha gluténmentesen akarod elkésziteni, akkor
rizsliszt és koéles kombinaciot készitsd el.

Lassan készul, csak vigyazz, hogy mindig
legyen kevés folyadék a huson.

Fokhagymas marha a la Duci nagyi 11
X

Hozzavalok:

70 dkg marha felsal/fehér pecsenye
1 nagy fej fokhagyma

2 ev6kanal liszt (rizsliszt)
1 kavéskanal 6rolt bors

250 g koles, vagy 250 g tarhonya
3 db szines paprika

2 dl olaj 2 kavéskanal so 1 kdvéskanal pektin
e Koézben a paprikdkat felapritva 1 ev6kanal
Elkészités: olajon fedé alatt puhara paroljuk, kicsit
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megsdzzuk ha kell, apranként egy kis
vizet ontlink hozza.

Mikor a paprika mar puha bot mixer
A hust felszeleteljik és segitségével egészen Osszeplrésitjuk.
. megforgatjuk a lisztben vagy

-~ rizslisztben. ] e : ;
A paprika purét atpaszirozzuk, és a

pektinnel 6sszeforraljuk.
Az olaj felét felforrositjuk, és a
husszeleteket atforgatjuk benne.
Mikor a hus kapott egy kis szint,
ratesszik a fokhagyma nagyobb
részét osszezuzva, 1 kanal sot,
6rolt borsot.

A koles kétszeres mennyiségl vizben, 1
evGkanal olajjal, kicsit megsdzva puhara
paroljuk.

A tarhonyat a szokdsos médon elészor
olajon lepiritjuk, majd kétszeres
mennyiségu vizzel felontve, sézzuk, és fed6
* alatt puhara paroljuk.

AN Ontiink rd egy bégre langyos vizet,
és fed6 alatt dvatosan kevergetve
egészen puhara f6zzik.

Ha szikséges a vizet még apranként
potoljuk.

Néhany gerezd fokhagymat forré olajban
kistitiink. Mikor kezd aranybarna lenni,
vegyuk ki az olajbdl.
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