Godt E‘%Levert

Vurder retten og les mer:

Bildet kan avvi Bepskriften, w

® 15-20 min GL121.2

L2 porsjoner

Kjott- og grennsakskjettboller og
tomatbulgur med paprika og lok,
servert med epletzatziki

Tomatbulgur med paprika
og lgk

1 pakke tomatpuré

1 pakke grgnnsaksbuljong
125 g bulgur

1 stk redlgk

1 stk grenn paprika

2’ dl vann

Y2 ss smar*

Epletzatziki

1 stk grent eple

150 g yoghurt naturell
1 pakke persillade

Kjett- og grennsaksboller
340 g kjgttboller med
grennsaker

olje
salt
pepper

Basisvare

@ TIPS!

1. Tomatbulgur med paprika og lgk: Varm opp en kjele

til middels hay varme, og hai litt olje. Stek
tomatpuréen i omtrent 1 minutt. Tilsett 2% dl vann
og grennsaksbuljongen, og kok opp. Ha bulguren i
det kokende vannet, og rer om. La bulguren
smdkoke pd lav varme under lokk i 8-10 minutter.
Rer om jevnlig, slik at det ikke svir seg.

. Epletzatziki: Skyll og grovriv eplet pa et rivjern, og

bland det sammen med yoghurten og persilladen i
en serveringsskal. Smak til med salt og pepper.

. Tomatbulgur med paprika og Igk, fortsettelse: Skrell

og kutt Igken i bater. Skyll og kutt paprikaen i grove
biter. Varm opp en stekepanne til middels hay
varme, og ha i litt olje. Stek Igken og paprikaen i
omtrent 3 minutter, til de har fatt litt farge, men
fortsatt har litt tyggemotstand. Vend inn %2 ss smor i
bulguren, og bland bulguren sammen med de stekte
grennsakene.

. Kjott- og grennsaksboller: Varm opp stekepannen

fra punkt 3 til middels hgy varme, og hai litt ny olje.
Stek kjgttbollene i 5-6 minutter, til de er
gjennomvarme.

Kjgttbollene kan ogsd stekes midt i ovnen pd 200 grader i omtrent 10 minutter.

* Dt kan hvtte it in, maot at all

nlia alternativ



