Moussaka

16'g

Protein
per servering

Ravara ~ |1 bleck - 25 portioner |~ |Enhet |~
Torr simsubas 400(gram
Vatten 800(gram
Mork kinesisk soja 20|gram
Salt 25|gram
Paprikapulver 12|gram
Ancho chili pulver 10|gram
Vitlokspulver 10|gram
Oregano 3|gram
Rosmarin 3|gram
Grovmald svartpeppar 4|gram
Krossade tomater 1600|gram
Aubergine 2000|gram
Zuccini 2000 (gram
Tomatpure 100(gram
Tarnad fryst 16k 500|gram
Havregradde 500|gram
Instruktion:

1. Skér aubergine och zuccini i skivor, langs med. Ladgg ut pa Ipinium platar, pensla med olja och
baka av i 9 minuter pa 230 grader. Lat svalna.

2. Blanda basen med vatten och soja till en farsmassa. Tillsdtt de torra kryddorna och blanda.

3. Tillsatt krossade tomater, tomatpuré och I6ken. Blanda val.

4. Varva zuccini, aubergine och sasen i bleck. Toppa med en 0,5 liter gradde pa varje bleck och
stro riven ost dver.

5. Koriugnen forst 200 grader i 25 minuter, sedan 150 grader i 30 minuter.

Servera garna med Tzatziki eller varfor inte en smarrig Fetaost créme.
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