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Du skal bruge (til 4 personer)

1 2fedhvidleg Til servering:
 1log 200 spaghetti, ukogt
2 guleradder Evt. revet parmesanost |

~ 2stzngler bladsellen

" 1rad peberfrugt

~ 28psk. tomatpure

' 2spsk. halsamico

" 1tsk. oregano

- Ttsk, basilikum
1tsk. sad paprika
2 tsk. stedt spidskommen

| 2 ds. hakkede tomater
6% . 2dibelugalinser

e, € 3dl grantsagshouillon Belugalinser er en

ol XA kogefast linse, der giver en

B e Dalt og peber dejlig tekstur til en bolognese
A | uden kad.

W Belugalinser kan fx udskiftes
med Puy-linser.




/=

Sadan ger du
~ Kom lag, hvidlag og alle de avrige grantsager i en foodproces-

" sorog hak det fint.

Varm en gryde op til medium varme, tilseet liat olivenolie og
~ steg grantsagerne heriio min. |

¢+ lilszt tomatpure, balsamico og krydderier, vend det rundt og

lad det stege med i 1-2 min.
— Heeld hakkede tomater ved og tilsest linser™ og bouillon.
* Bring deti kog oglad det simrei 20 min.
Kog imens den valgte pasta efter anvisningen pa pakken.

“ Smag bolognesen til med salt og peber og server den sammen
\
med pastaen.

* Folg altid tilberedningsvejledningen pa emballagen.
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0g naddeagtig smag.
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&eble, banan og passionsfrugt

ller 60 g tarrede ingridaerter eller kik-

fxananas

A6 6
120 g tilberedte

o

il ca.

e

ing
2 dl greesk yoghurt eller skyr

Du skal bruge (il 4 personer)
2 spsk flormelis

120 g kikaprter frad

rter (svarer t

73 500 ¢ blandet frugt
Evt. chokolade og nadder

Saften fra en appelsin
2 tsk vaniljesukker

1spsk honn
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12t
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ingsvej

ligt vand |

vaniljesukker.

Bland graesk yoghurt eller skyr med flormel
Server evt. med grofthakket chokolade og nadder.

Hvis du bruger terrede

blad i rigeligt vand i 10

honning, mens du skeerer frugt.
Skeer frugten ud i tern.

Bland de marinerede

ten og vend det i yoghurten.

* Folg altid tilberedn

i rige

M Draeningrid- eller kikzerter og mariner dem i appelsinsaft og
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R Duskal bruge (il 8 personer)

sl 000 gram flaekkede gule eerter
> liter vand
BN 350 gram stribet fleesk

=

"

100 gram smar g

i ff b0 gram korender (smé harde rosiner. Kan erstattes af almin- 5. '-ﬁ"ﬁ
delige rosiner) + il

Salt | o

Pt~ Vi har helt tibage til bronzealde-
. ren spist tamede arter i Danmark
W e lkke de granne aerter, men ﬁ/rfﬁ ogbrune
- aerter. Devargenialeidenselviorsynende
husholdning. De kunne tarres, dekunne
gemmes 0g de var gkonomiske.




B Sadangordu

i De gule arter legges i blad i 10-12 timer, hvorefter vandet kas-

I seresDe gule &rter sattes over i koldt vand og bringes i kog

8 under ldgi ca. 45 minutter.”

. Fleesket skaeres i tern og steges pa en pande. De kogte arter
4 ' moses gennem et dorslag eller blendes (da vi nu engang er |

det 21. arhundrede).

Smarret vendes i graden, som smages til med salt.

Korenderne vendes med flaesket pa panden.

Arterne anrettes pa et dybt fad og drysses med flask og
korender.

i * Felg altid tilberedningsvejledningen pa emballagen.
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