Adams matkasse.

Bildet kan avvike noe fra obpskriften.

® 15-20min 2. 2 porsjoner

Kjott- og gronnsakskjettboller og
tomatbulgur med paprika og lok,
servert med epletzatziki

Tomatbulgur med
paprika og lok
1 pakke tomatpuré
1pakke
grennsaksbuljong
125 g bulgur
1stk redlok
1stk grenn paprika
2% dlvann
V2 ss smor

Epletzatziki

1stk grent eple

150 g yoghurt naturell
1 pakke persillade

Kjott- og
grennsaksboller
340 g kjettboller med
gronnsaker

olje

salt

pepper

Tomatbulgur med paprika og lek: Varm opp en kjele til
middels hoy varme, og ha i littolje. Stek tomatpuréen i
omtrent 1 minutt. Tilsett 22 dl vann og
grennsaksbuljongen, og kok opp. Ha bulguren i det
kokende vannet, og rer om. La bulguren smakoke pa lav
varme under lokk i 8-10 minutter. Rer om jevnlig, slik at det
ikke svir seg.

Epletzatziki: Skyll og grovriv eplet pa et riviern, og bland
det sammen med yoghurten og persilladen i en
serveringsskal. Smak til med salt og pepper.

Tomatbulgur med paprika og lok, fortsettelse: Skrell
og kutt leken i bater. Skyll og kutt paprikaen i grove biter.
Varm opp en stekepanne til middels hoy varme, og hai litt
olje. Stek loken og paprikaen i omtrent 3 minutter, til de har
fatt litt farge, men fortsatt har litt tyggemotstand. Vend inn
Y2 ss smer i bulguren, og bland bulguren sammen med de
stekte grennsakene.

Kjott- og grennsaksboller: Varm opp stekepannen fra
punkt 3 til middels hey varme, og ha i litt ny olje. Stek
kjottbollene i 5-6 minutter, til de er gjennomvarme.

Kjettbollene kan ogsa stekes midt i ovnen pa 200 grader i omtrent

10 minutter.



