Adams matkasse.

Bildet kan avvike noe fra oppskriften.

® 20-30 min

S, 2 porsjoner

Vurder retten og les mer:

Falafler med varm bulgursalat, servert
med yoghurt og ajvar

Ovnsbakte
grennsaker

1stk squash

1stk red paprika

1stk tomat

1stk redlok

1pakke kryddermiks
med fennikel og pepper

Bulgursalat

125 g bulgur

1pakke

grennsaksbuljong

1pakke persillade

1bunt bladpersille
Y2 ss smer

Falafler
1pakke falafler

Tilbehor
1pakke ajvar
150 g yoghurt naturell

bakepapir (kan
sloyfes)

olje

salt

Varm opp stekeovnen til 220 grader varmiuft.

Ovnsbakte grennsaker: Skyll squashen, paprikaen og
tomaten. Rens paprikaen, og skrell redleken. Kutt
squashen i to pa langs, og deretter i skiver. Kutt paprikaen i
grove biter. Kutt redleken og tomaten i bater. Ha
grennsakene i en ildfast form, eller pa et stekebrett med
bakepapir. Vend inn litt olje, kryddermiksen med fennikel og
litt salt. Stek grennsakene i ovnen i omtrent 20 minutter.

Bulgursalat:Tilbered bulguren som anvist pa pakken. Vend
inn grennsaksbuljongen, persilladen og V2 ss smer i den
ferdigkokte bulguren.

Falafler:Varm opp en stekepanne til middels hoy varme,
og hailitt olje. Stek falaflene i 2-3minutter pa hver side,
eller til de er gjennomvarme og har fatt en gyllen
stekeskorpe.

Bulgursalat, fortsettelse: Skyll og finhakk persillen.
Bland den ferdigkokte bulguren med persillen og de
ovnsbakte grennsakene.

Tilbehor: Server ajvaren og yoghurten til retten.



