® 20-30min

2 PORTIONER

Zucchini- och brodsallad med
quinoa, falafel och oliver

Quinoa
Quinoamix 125 g
Gronsakshbuljong 1 pése

Falafel

Falafelmix 100 g
® Vatten1'adl

Zucchini- och brodsallad
Zucchini1st
Surdegspave 2 st

® Salt2krm

Torkad oregano 2 forp
Vitlok 1 klyfta
Snackoliver 1forp
Bladpersilja 20 g

Salladsdressing
Dijonsenap Y férp

@ Olivolja 1 msk

® Vitvinsvindger Y2 msk
® Socker 2 tsk

Att ha hemma @
Olivolja, Olja, Salt,
Socker, Svartpeppar,
Vatten, Vitvinsvindger

1. Quinoa: Koka quinoa enligt anvisning pé férpackningen
men byt ut salt mot gronsaksbuljong.

2. Falafel: Koka upp vatten i en kastrull. Ta frén véirmen
och ror ner falafelmix. Lat std minst 5 min.

3. Zucchini- och brédsallad: Skér zucchini och
surdegspavé i mindre bitar. Ligg zucchini i ett durkslag
och strd pd salt.

4. Salladsdressing: Blanda dijonsenap, olivolja,
vitvinsvindger och socker i en rymlig skal.

5. Zucchini- och brédsallad: Hetta upp rikligt med olivolja i
en stekpanna och stek brédet runtom ca 4 min, tills det
fatt en gyllene yta. Tillsdtt lite mer olivolja, torkad
oregano, lite salt och svartpeppar, frdas ytterligare ca 1
min. Lagg i skalen med dressing.

6. Hetta upp lite mer olivolja i den anvéinda stekpannan
och fréis zucchini med pressad vitlék ca 5 min runtom
pa hég virme, tills zucchinin blivit mjuk och fatt
ordentligt med féirg. Léigg upp i skélen med dressing och
krutonger.

7. Falafel: Forma falafelsmeten till 10 bollar. Hetta upp
rikligt med neutral olja i en stekpanna och stek falafeln
pa medelvirme ca 6 min, tills den ér genomstekt.

8.Vand ner kokt quinoa, snacksoliver och bladpersilja i
skdlen med zucchini- och brodsallad. Servera med
falafel.



