LiNAS

Detta dr ett Iagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i forpackningen inte anvéinds. Folj receptet

noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.

'

Notera t LI

® 20-30min 2 2 PORTIONER

Betygsdtt din rditt och las mer:

Healthy bowl med rakor,
rodkalssallad, avokado och
granatappelsallad

Till servering
Matvete 125 g
Rékor (300g) 1 forp

Rodkalssallad
Rodkal 300 g
Citron 1st

® Olivolja 1 msk
® Salt %2 tsk
Chili flakes

Avokado

Avokado 1 st
Vitlok 1 klyfta
Spiskummin Y2 tsk
® Salt1krm
Citron

Granatdppelsallad
Granatdpple 1 st
Babyspenat 30 g
® Olivolja 1tsk

Att ha hemma @
Olivolja, Salt

1. Koka matvete enligt anvisning pa forpackningen.

2. Rodkalssallad: Finstrimla rédkél och ldgg i en rymlig
bunke. Tvdtta citron i ljummet vatten och finriv det
yttersta skalet. Blanda rédkdl med citronzest, pressad
saft frdn halva citronen, olivolja, salt och chili flakes
(efter egen smak).

3. Avokado: Halvera och grdp ur avokadon. Léigg pd en
tallrik tilsammans med pressad vitlék, spiskummin, salt
och ca %= msk pressad citronsaft fréin resten av den
anvanda citronen. Mosa ihop med en gaffel.

4. Granatéippelsallad: Halvera granatéipple och plocka ut
kdrnorna. Detta gors enklast genom att slé med en
trasked pd baksidan av granatdpplet sd att kéirnorna
ramlar ut rakt ner i en bunke. Blanda ner babyspenat
och olivalja.

5. Till servering: Hall av rdkor. Lagg kokt matvete i botten
av 2 tallrikar. Férdela rédkdlssallad, granatdppelsallad,
mosad avokado och rikor ovanpd matvetet. Servera.



