Szdjaporkolt

Hozzavalok:

30 dkg szdjakocka, 1 csapott evokanal
ételizesito por, 2 kdzepes voroshagyma, 4
evOkandl olaj, 1 csapott evékanal joféle
pirospaprika, 1-1 paprika és paradicsom, 2
gerezd fokhagyma, 1-1 mokkéaskanal 6rolt
koménymag és 6rolt bors, fél kiskanal
csip6s Piros Arany vagy Erés Pista, 1
pupozott evékanal finomliszt (még jobb a
Graham-liszt)

1. A szdjakockat 1-2 orara, még jobb, ha egy éjjelen at ételizesitds vizben aztatjuk.

A hagymat megtisztitjuk, finomra apritjuk, és az olajon kevergetve 6-7 perc alatt
megfonnyasztjuk. A pirospaprikaval meghintjiik, egy kevés ételizesitos aztatovizet raontiink.
A paprikat meg a paradicsomot folapritjuk, a zizott fokhagymaval egyiitt a széjahoz adjuk,
és a koménnyel, a borssal, meg a Piros Arannyal fliszerezziik. Lefodve kis langon 20 percig
fozziik.

2. A leszlirt szojat hozzdadjuk, 20-30 perc alatt (ez a gyartmanytdl fiigg) puhéara paroljuk,
kozben, ha elféne a leve, 1-2 evOkanal aztatdvizzel potoljuk.

3. A lisztet egy kevés aztatovizzel simara keverjiik, és a szdjaporkolteket ezzel siritjik.
Fontos, hogy levesesre (szaftosra) f6zziik, mert a f6tt szdja még rovid allas alatt is sok levet
sziv magaba.

J6 tanécs
- Lisztérzékenyek hagyjal el a lisztes habarast beldle.

4 fore

Elkészitési id6: 1 6ra + a szdjakocka aztatasa

Egy adag (koret nélkil): 360 kcal ¢ fehérje: 40,7 gramm ¢ zsir: 11,5 gramm ¢ szénhidrat:
23,4 gramm ¢ rost: 3,2 gramm ¢ koleszterin: 0 milligramm
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