Ovningar att géra .

tillsammans med
din klass ute!

Sammanstéllda av
Naturskolorna i

Uppland |’

RECEPT
MUURIKKA-WOK caspersoner

FRAN UPPSALA NATURSKOLA

NI BEHOVER:
En Muurikka eller annan stekhall

SA HAR GOR NI:

Ingredienser:

7 dl strimlad vitkal

5008 wokgronsaker

2 dl hackad 16k

500g Quorn-bitar
Sweetchili-sds for smaksattning
Vitlok

Salt och peppar

Olja att stekaii

10 tortillabrod

Grekisk yoghurt att ha till

1. Hetta upp oljan i muurikkan.

2. Stek 16k, vitlok, quorn och vitkal

3. Tillsatt wokgronsakerna, chilisasen och kryddorna

4. Stek tills alla ingredienser ar genomvarma

5. Smaka av om det behdver tillsdttas mer salt eller kryddor.

6. At tillsammans med tortillabréd och en klick grekisk
yoghurt.
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