?8@, 2 PORTIONER 4 DAGES HOLDBARHED ;‘@ 25 - 35 MIN. TILBEREDNING



Buddha bowl

Det skal du bruge

170 g perlespelt

2 stk eeg

1 stk s@d kartoffel

1 fed hvidleg

> dase bonnemix

50 g babyspinat

1 spsk citrusvinaigrette
125 g cherrytomater

1 stk avocado

Du skal selv have:

Peber, Salt, Smor

Fremgangsmade

0 Perlespelt: Skyl perlespelten grundigt i koldt vand, kom i en sigte og
dryp af. Kom perlespelten i en gryde med 3%- dl vand og lidt salt og
bring i kog. Leeg nu aeggene i og kog under lag i 8 min. Tag seggene
op, skyl i koldt vand og pil. Kog spelten videre i 6 min. under lag, sluk og
lad det traekke under lag til det skal bruges. Haeld evt. overskydende
vand fra.

e Sed kartoffelpuré: Skrael de sede kartofler og skaer i tern. Pil hvidlag.
Kom begge i en gryde, daek med vand og kog i 15 min. til de er more.
Sigt vandet fra og tilseet Y2 spsk smer, lidt salt og peber. Mos med et
piskeris eller stavblender.

e Bannesalat: Draen bonnerne. Skyl benner og spinat i koldt vand. Vend
det med citrusvinaigrette og krydr med lidt salt.

o Del avocado og fjern stenen. Skrab kgdet ud med en ske og skaer det i
skiver. Skyl tomaterne og del dem i halve.

e Anret: Fordel sod kartoffelpuré, perlespelt, bennesalat, tomater og
avocado i skale. Halvér aeggene og leeg dem pa toppen.

Tips: 63 Naeri di
Steg aeggene pa en pande, hvis du foretraekker det. Du kan ogsa 3 cerngsvaerdier
variere bowlen med andre grentsager du har tilovers i kaleskabet. Energi pr. portion: 2704 ]/ 646 keal
Indhold Pr. portion
Allergener
Fedt 26,49
g, Gluten, Mzlk, Spelt hvede heraf maettede fedtsyrer 744
Kulhydrat 76,39
Vidste du at... heraf sukkerarter 8,79
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 2584¢
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises. Salt 179
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 19,8 g
en god deal.
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