Godt Z;)d.evert

® 20-30 min

22 porsjoner

K&\ Anbefales tidlig i uken

GL 065_2

Fullkornspitabred med krydret
svinekjottdeig, kdlsalat og hummus

Krydret svinekjottdeig
% stk redlgk

300 g svinekjottdeig

%2 pakke persillade

. pakke garam masala
%2 dl vann ©

Hummus

1 pakke kikerter
1 stk hvitleksfedd
1 stk sitron

% ss olivenolje ©

Fullkornspitabrad
4 stk fullkornspitaer

Kdlsalat
120 g strimlet kdlsalat
%-1 pakke lett urtedressing

Gronnsaker
% stk agurk
% stk redlgk

salt

pepper ©
olje ©

® Basisvare

. Varm opp stekeovnen til 230 grader varmluft.

. Krydret svinekjottdeig: Skrell og finhakk halve

redlgken. Varm opp en stekepanne til hgy varme, og
ha i litt olje. Stek kjsttdeigen og lgken i 3-

4 minutter, slik at kjgttet far litt stekeskorpe. Tilsett
%2 dl vann, persilladen og garam masalakrydderet,
og stek videre i et par minutter. Smak til med salt og
pepper, og la det sté pa svak varme frem til
servering.

. Hummus: Hell av mesteparten av laken fra

kikertene, og ha kikertene og resten av laken over i
et litermal. Skrell hvitlgken og ha den i litermdlet
sammen med % ss olivenolje. Kjgr det hele til en jevn
krem med en stavmikser, og smak til med salt,
pepper og saft fra sitronen. @nsker dere en lgsere
hummus kan man spe med litt vann.

. Fullkornspitabred : Tilbered pitabredene som anvist

pa pakken.

. Kdlsalat: Ha den strimlede kalsalaten i en bolle, og

vend inn urtedressingen. Smak til med salt og
pepper.

. Grennsaker: Skyll og kutt agurken i terninger, og

skrell og kutt resten av redlgken fra steg 2 i tynne
skiver. Ha Igken og agurken i hver sin skal.

. Server hummusen til retten, og fyll pitabredene

etter eget gnske.



