Bowls med grazertefyld
Opskrift til 4 store bowls
Ingredienser

Grazertefyld

e 1lag

2 fed hvidlag

3-4 spsk olie til stegning

3 store spsk tomatpuré

1 tsk. spidskommen

1 tsk. paprika

Godt med salt og peber

1 stor spsk. smgr

100 g. tgrrede graaerter (malt i tarret vaegt)

Tilbehar

* 2 sma sgde kartofler

1/2 agurk

2 avocadoer

1 dl edamamebgnner

Lidt frisk koriander

Evt. lime til servering

1 portion hvidlggsdressing
1 portion chiliolie

Kalsalat

e 1/4 lilla spidskal

2 store gulergdder

3 spsk. olie

2 spsk. a&bleeddike
Lidt salt og peber

1 tsk. lys sirup

1 god tsk. sgd sennep

Sadan ger du
GRAZERTEFYLD:

1. Laeg de torrede graeerter i blgd og saet dem pa kel 12 timer inden du skal i gang med at lave dit
fyld

Skyl dem og kog dem i rigeligt, letsaltet vand i cirka 35 minutter - gem noget af kogevandet
Hak lgg og hvidlgg fint.

Svits lag og hvidlgg i olie sammen med krydderierne

Kom tomatpuré og smer ved

Tilfgj nu de kogte graaerter og lad det hele sautere 5 minutter

Tilseet 1 dl. kogevand og kog til naesten alt vand er fordampet

NousAwnN
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8. Smag til med salt og peber

KALSALAT:

1. Snit kal pa et mandolinjern eller snit det fint. Skreel og riv gulergdder efter gnsket starrelse. Jeg
bruger et jern der ligner en kartoffelskraeller, men med flere riller - sa det bliver de her strimler.

2. Kom ingredienserne til dressingen i et marmeladeglas og ryst det sammen. Haeld det ud over
kalsalaten og bland det hele sammen.

TILBEH@R:
1. Teend ovnen pa 200 grader varmluft.
2. Skyl og skeer sgd kartoffel i mindre tern. Pd en bageplade med olie, salt og peber og bag i cirka
20 minutter

3. Hvidlggsdressing: Ryst sammen efter opskriften.
4. Chiliolie: Blend sammen efter opskriften
5. Skeer avocadoerne i skiver
6. Giv edamamebgnnerne et opkog
7. Skeer agurken pa langs og udhul dem med en ske, inden du skaerer dem i (halve) skiver
8. Skeer lime i bade
9. Pluk korianderne

10. Saml dine bowls ved at anrette de forskellige elementer ved siden af hinanden i skale. Top med

hvidlggsdressing, chiliolie og koriander, og servér med en limebad.
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https://juliebruun.com/hvidloegsdressing/
https://juliebruun.com/chiliolie/

