Adams matkasse.

Bildet

® 30-40 min

L, 2 porsjoner

Panert halloumi og bulgur med rodkal
og eple, servert med sitrondressing

Bulgur med redkal og
eple

125 g bulgur

V2-1 stk rodt eple

50 g ruccola

100 g finsnittet redkal

Sitrondressing
1stk sitron
1pakke honning
1ss olivenolje
1ssvann
Y2 ts salt

Panert halloumi
200 g halloumi
Y21 pakke panering
1ss hvetemel
1stk egg
olje
smeor

Bulgur med redkal og eple: Tilbered bulguren som anvist
pa pakken.

Sitrondressing: Skyll sitronen, og finriv skallet (kun det
gule) pa et rivjern. Skvis saften fra sitronen i en skal og rer
inn sitronskallet, 1ss olivenolje, 1ss vann oglitt salt.

Redkalsbulgur, fortsettelse:Skyll eplet og
ruccolaen.Kutt eplet i sma terninger. Ha redkalen i en
salatbolle sammen med halvparten av sitrondressingen, og
kna dressingen inn i kdlen sa den mykner. Vend inn eplet,
ruccolaen og den ferdigkokte bulguren.

Panert halloumi: Kutt halloumien i skiver. Ha egget i en
liten skal, og visp det sammen med en gaffel. Ha 1ss mel pa
en tallerken, og paneringen pa en annen. Vend
halloumiskivene ferst i melet, deretter i egget, og til slutt i
paneringen. Varm opp en stekepanne til middels varme, og
hailitt smer og olje. Stek halloumien i 2-3 minutter pa hver
side, til det er gyllent og sprott.

Topp redkalsbulguren med den panerte halloumien, og
server resten av sitrondressingen ved siden av.



