Godt ZPel.evert

Golden mash
1 stk setpotet
% pakke karri
% bit ingefcer
Y2 ss smar

Couscous
125 g couscous

Syltet redlgk
1 stk radlzk
1dl vann

redvinseddik
3 ss sukker

Spicy kikerter
1 pakke kikerter
1 pakke rgkt chilimix

Topping

1 stk redbete

-1 stk avokado

50 g spinat

1 pakke kjerneblanding
%-1 pakke
balsamicovinaigrette

salt

pepper
11ts olje
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@ TIPS!

Bildet kan avvike noe fra QP'Hp§ r

® 20-30 min 2 2 porsjoner GL 069_2 med spinaten.

% dl eplesider-/hvitvins- eller

Buddha bowl med sgtpotetmos,
avokado og couscous

. Golden mash: Skrell og kutt sgtpoteten i mindre

biter, og kok dem i 10-15 minutter, eller til de er
gjennomkokte.

. Couscous: Tilbered couscousen som anvist pd

pakken.

. Syltet radlgk: Skrell og kutt redlgken i tynne skiver.

Kok opp 1dl vann, 2 dl eddik og 3 ss sukker i en liten
kjele. Ta kjelen av varmen, og vend inn redlgken. La
loken trekke i laken frem til servering.

4. Spicy kikerter: Hell laken av kikertene, og skyll dem i

kaldt vann. Varm opp en stekepanne til middels hay
varme. Rist kjerneblandingen i en terr panne i
omtrent 1 minutt, og ha dem over i en skal. Ha litt
olje i stekepannen og tilsett kikertene, det rgkte
chilikrydderet og litt salt, og stek videre i omtrent 2
minutter. Legg kikertene over i en bolle.

. Topping: Skrell og kutt redbeten i tynne strimler (se

tips). Kutt avokadoen i to og fjern steinen. Laft
forsiktig ut avokadokjgttet med en skje, og kutt det
i skiver. Skyll spinaten.

. Golden mash, fortsettelse: Skrell og finriv 1 ss

ingefcer pa et rivjern. Sil vannet av sgtpotetbitene,
ha dem tilbake i kjelen, og mos dem sammen med %
ss smer, ingefeeren og % ts av karrien. Smak til med
salt og pepper, og eventuelt mer av karrien.

. Fordel golden mashen, couscousen, de spicy

kikertene og resten av toppingen i to
serveringsskaler, og drypp over
balsamicovinaigretten.

Redbeten kan ogsa kuttes i biter, kokes i lettsaltet vann og stekes raskt sammen



