Adams matkasse.

Bildet kan avvike noe

® 20-30min 2 2porsjoner
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Granatepletabbouleh med falafeler,
ovnsbakt blomkal og tyrkisk
krydderyoghurt

Ovnsbakte brokkoli-
og blomkalbuketter
150 g brokkoli- og
blomkalbuketter

1 pakke kryddermiks
med hvitlok og persille

Couscous
Y2 pakke
fullkornscouscous

Tyrkisk
krydderyoghurt
1pakke yoghurt naturell
1pakke tyrkisk krydder

Granatepletabbouleh
V2 stk redlok
1bunt bladpersille
1stk granateple
1stk grent eple
Y2 stk sitron
1ss olivenolje

Falafeler
1pakke falafeler

salt

pepper

olje

bakepapir (kan
sloyfes)

Varm opp stekeovnen til 220 grader varmluft.

Ovnsbakte brokkoli- og blomkalbuketter: Fordel
brokkoli- og blomkalbukettene utover et stekebrett med
bakepapir, og vend inn litt olje og kryddermiksen. Stek
brokkoli- og blomkalbukettene i ovnen i omtrent 15
minutter.

Couscous: Tilbered halvparten av pakken med couscous
som anvist pa pakken.

Tyrkisk krydderyoghurt: Ha yoghurtenii en liten
serveringsskal, og smak til med det tyrkiske krydderet og
salt. La yoghurten sta pa benken frem til servering.

Granatepletabbouleh: Skrell og finhakk redleken. Skyll
og finhakk persillen. Del granateplet i to, og bank eller
plukk ut granateplekjernene i en skal. Skyll og kutt eplet i
sma terninger. Bland sammen den ferdigkokte
couscousen, redloken, persillen, granateplekjernene og
eplet i en salatbolle. Smak til med 1ss olivenolje, saften fra
halve sitronen, litt salt og pepper.

Falafeler: Varm opp en stekepanne til middels hey varme,
og hailitt olje. Stek falafelene i 3-4minutter, eller til de er
gjennomvarme.

God middag!

Topp gjerne blomkalbatene med litt av granateplekjernene og den
finhakkede persillen for et ekstra innbydende resultat.



