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® 25-35 min

L2 porsjoner

Vurder retten og les

GL121_2

Falafler med krydderbakt squash og
couscous servert med yoghurt og rekt

chiliolje

Grennsaker og falafler

1 stk redlgk

1 stk grenn squash

1 pose glutenfri soyasaus
1 pakke paprikakrydder
V2 pakke rekt chilimix
300 g falafler

Couscous

125 g couscous

¥-1 pakke tranebcer
1ts smor* ®

Bradsticks
1-2 stk rustikke multibrad

Rekt chiliolje

1 bunt koriander

V2 pakke regkt chilimix
2 ss olivenolje ®

Servering
150 g yoghurt naturell

salt ®

pepper °

bakepapir (kan slgyfes) ©
olje ®

eplesider-, hvitvins- eller
blank eddik ©

® Basisvare

@ TIPS!

Vend gjerne litt av chilioljen inn

* Dt kan hvtte it in, maot at all
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Varm opp stekeovnen til 200 grader varmluft.

Grennsaker og falafler: Skrell og kutt lzken i bater.
Skyll og kutt squashen i fire pd langs. Kutt tynne
snitt i squashkjgsttet, nesten helt gjennom. Fordel
grennsakene pd et stekebrett med bakepapir, og
vend inn soyasausen, litt olje, halve pakken med
paprikakrydderet og chilimixen. Bak det hele i ovhen
i omtrent 20 minutter.

. Couscous: Tilbered couscousen som anvist pa

pakken. Vend tranebcerene og 1ts smer inn med den
ferdigkokte couscousen (se tips).

Bradsticks: Kutt brgdene i strimler, og fordel dem
utover et stekebrett med bakepapir. Ha over litt olje
og salt, og stek bredsticksene i ovhen, under
grennsakene, i omtrent 8 minutter.

. Grennsaker og falafler, fortsettelse: Legg Falaflene

oppd grennsakene nar det gjenstér 10 minutter av
grennsakenes steketid. Stek det hele i ovnen, til
faleflene er gjennomvarme og grennsakene er meare.

Rekt chiliolje: Skyll og grovhakk korianderen. Hold av
% av korianderen til topping, og ha resten i et
litermal sammen med resten av chilimixen og 2 ss
olivenolje. Kjor det hele sammen med en stavmikser,
og smak til med litt eddik, salt og pepper.

Servering: Fordel couscousen, grennsakene og
falaflene pa tallerkener. Server yoghurten, chilioljen
og bredsticksene til retten, og topp med
korianderen.

i den ferdigkokte couscousen.

nlia alternativ



