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0 % @KOLOGISK

Kofta med gren tabouleh og gren dip

XSUND Fremgangsmade

Ekstra sunde retter med 30-70% okologiske

ravarer 0 Ror keadet med Y2 tsk salt. Skyl, tar og hak mynte og

persille (du skal ogsa bruge det til tabouleh og aertedip).

Det skal du bruge Bland kgdet med V2 tsk sumac, %2 spsk hakket mynte, 12
275 g hakket oksekad spsk hakket persille, 1 tsk krydderi, 1 spsk mel og lidt
1 drys mynte peber, rgr godt og lad hvile 5 min.
1 drys kruspersille 9 Kog vand til bouillon og oplas %2 terning i 32 dl vand og
14 tsk sumac kog 1%2 dl bulgur i bouillonen ca. 12 min. for svag varme
1 tsk ras el hanout under lag. Sluk og lad sta pa eftervarmen. Haeld evt
1% dl bulgur overskydende vand fra.
Y2 terning bouillon grentsag 9 Bland en dressing af 1 spsk hvidvinseddike, 2 tsk sumac
1 spsk hvidvinseddike 0g V2 spsk olie og stil tilside.
150 g slikeerter e Form farsen til ca. 10 sma kadboller (TIP: Brug en
/2 stk agurk dessertske dyppet i et glas med koldt vand, sa slipper
1 dl yoghurt naturel farsen nemmere), og steg dem i olie ved jeevn varme ca.
salt 8 min. Ryst jeevnligt panden sa de forbliver runde.
mel € skold zrterne i kogende vand og skeer 100 g i 1 cm
peber stykker (resten skal bruges til sertedippen). Skyl agurk og
olie skaer den i sma tern. Tilseet aerter, agurk, %2 spsk mynte,

> spsk persille og dressing til bulguren og smag til med
Du skal selv have:

Mel, Olie, Peber, Salt

salt og peber.

@ Artedip: Blend 1 dl yoghurt, 50 g aerter og 1 spsk mynte
med en stavblender og smag cremen til med ¥4 tsk
sumac, salt og peber.

e Server aertecremen til koftaerne sammen med
bulgursalat.



Nzeringsvaerdier @ Allergener

Energi pr. portion: 2.361 kj / 564 kcal Gluten, Meelk, Selleri, Svovldioxid
Indhold Pr. portion
Fedt 22,09 . . .
heraf maettede fedtsyrer 639 Se indholdsdeklaration pa bouillon pa
Kulhydrat 48,4 g retnemt.dk/ingredienslister
heraf sukkerarter 769
Protein 43,39
Salt 3,79
Kostfibre 99g¢g
Vidste du at..

Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Pa den made kan du
planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne bar spises.

Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa en god deal.

Vi 0ogsa har en app, som hedder 'RetNemt’. | app “en kan du nemt og hurtigt seendre din bestilling og
valg af retter.
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