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Grillede linquica-palser og spansk
bulgursalat med stegt peberfrugt

Det skal du bruge

125 g bulgur

1 pose mandelflager

1 stk rod peber

1 stk redlag

1 pakke bredbladet persille
2 tsk rgdvinseddike

1 dl yoghurt naturel

> fed hvidlgg

/4 pakke reget chili

4 stk grillpelser m. linquica

Du skal selv have:

Olivenolie, Peber, Salt

Fremgangsmade

o
2]

o

Taend grillen, hvis du @nsker at tilberede retten pa grill. Ellers kan du
stege pa en (gril)pande.

Bulgur: Kog bulguri 3 dl vand med lidt salt i 12 min. under lag. Sluk og
lad traekke til resten af retten er faerdig. Heeld evt. overskydende vand
fra.

Ristede mandler: Rist mandelflagerne pa en ter stegepande till de er
gyldenbrune. Leeg dem over i en lille skal.

Stegt peberfrugt: Skyl peberfrugt, halvér og fiern kernehuset. Dryp lidt
olivenolie pa de halve peberfrugt og krydr med salt og lidt friskkvaernet
peber. Grill: peberfrugten till de foles blede og har faet god farve.
Pande: Varm en (grill)pande op til hgj varme og steg peberfrugten lige
som pa grillen. Gem panden til polserne.

Chili/nvidlegsyoghurt: Bland yoghurt, presset hvidleg, reget
chili (undlad eller reducér maengden, hvis du ikke vil have det sa staerkt)
og lidt salt i en lille skal.

Spansk bulgursalat: Skaer den stegte peber i mindre tern. Pil redlag
og skeer i tynde bade. Kom begge i en rummelig skal sammen med
kogt bulgur. Vend sammen med vineddike, lidt olivenolie, salt og
peber. Skyl persille og hak groft. Top salaten med persille og ristede
mandler.

Grillede linquica-palser: Grill palserne ca. 4 min. pa hver side til de er
helt genemstegte. Pande: Kom lidt mere olie pa panden og varm op
igen til god varme. Steg poalserne lige som pa grill.

89 Neeringsvaerdier

Energi pr. portion: 3.765kj /900 keal

Indhold Pr. portion
Allergener

L Fedt 57,29

Gluten, Hvede, Laktose, Maelk, Mandler, Nedder, Svovldioxid heraf maettede fedtsyrer 211g

Kulhydrat 60,89
Vidste du at... heraf sukkerarter 10,7 g
Vi altid skriver antal holdbarhedsdage inkl. leveringsdagen pa hver opskrift. Protein 3569
P& den made kan du planlaegge, i hvilken raekkefglge retterne ber spises.

Salt 349
Du kan bruge anbefal-linket pa dine sider, sa bade du og dine venner kan fa Kostfibre 2,8 ¢
en god deal.
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