Adams matkasse.

Bildet kan avvike noe fra oppskriften.

® 20-30min 2 2porsjoner

Vurder retten og les mer:

VEG_MM_002-2

ok,

Falafler i fullkornspitabrod med frisk
eple- og dillsalat og hjemmelaget

tzatziki

Eplesalat

Y% stk agurk

1stk grent eple
1stk hjertesalat
2 stk redlok

Y2 bunt dill

V2 stk sitron

1 1ss olivenolje
1 1ts sukker

Tzatziki

¥ stk agurk

Y2—1 stk hvitloksfedd
150 g yoghurt naturell
Y2 bunt dill

Va=V5 stk sitron

Fullkornspitabred
4 stk fullkornspitaer

Falafler
1 pakke falafler

@ oljie

@ salt
1 pepper

Varm opp stekeovnen til 190 grader varmiuft.

Eplesalat:Skyll agurken og eplet. Del eplet og halve
agurken i tynne skiver. Skyll og del hjertesalaten i grove
biter. Skrell og del redloken i tynne skiver, og ha
grennsakene i en serveringsskal. Skyll og finhakk dillen.
Bland saften fra halve sitronen, 1ss olivenolje, 1ts sukker
og halvparten av dillen sammen i en bolle, og vend
dressingen inn i salaten.

Tzatziki:Riv resten av agurken pa den grove siden av et
riviern. Klem ut s& mye vann du klarer av den revne
agurken. Skrell og finhakk hvitleken. Bland agurken,
yoghurten, hvitleken og resten av dillen sammenien
serveringsskal, og smak til med olivenolje, saft fra sitronen,
salt og pepper.

Fullkornspitabred: Fukt pitabredene, og stek dem i
ovnen i 4-6 minutter for servering.

Falafler: Varm opp en stekepanne til middels hey varme
og hailitt olje. Stek falaflene i 4-5 minutter, eller til de har
en gyllen skorpe.

God middag!

Tips fra kokken: Sylt gjerne redloken for ekstra god smak! Skrell og kutt redloken i
skiver. Kok opp 1dl vann, ¥2 dl eddik og 3 ss sukker i en liten kjele. Ta kjelen av varmen,
og vend inn redloken. La loken trekke i laken frem til servering.



