(]) RETNEMT

® 25-35min

Billedet kan afvige noget fra opskriften.

O, 2 PORTIONER

4 DAGES HOLDBARHED

Bedam retten og lees mere: !

Lers

o]

Buddha bowl med hvedekerner,
bonnesalat og smilende aeg

Det skal du bruge

125 g hvedekerner

2 stk 22g

1 stk s@d kartoffel

1 fed hvidleg

/> dase butterbeans

50 g babyspinat

> pose sennepsvinaigrette
125 g cherrytomater

1 stk avocado

Det skal du have
smor P

salt ©

peber ©

b basisvare

(D) TIPs!

1. Hvedekerner: Skyl hvedekernerne grundigt i koldt vand,

kom i en sigte og dryp af. Kom kernerne i en gryde med
2%2 dlvand og lidt salt og bring i kog. Laeg nu seggene i
og kog under l&ag i 8 min. Tag a&eggene op, skyl i koldt
vand og pil. Kog kernerne videre i 6 min. under g, sluk
og lad det treekke under lag til det skal bruges. Hzeld evt.
overskydende vand fra.

. Sed kartoffelpuré: Skrael de sede kartofler og skeer i tern.

Pil hvidleg. Kom begge i en gryde, deek med vand og
kog i 15 min. til de er mare. Sigt vandet fra og tilsaet 12
spsk smar, lidt salt og peber. Mos med et piskeris eller
stavblender.

. Bennesalat: Dreen bannerne. Skyl benner og spinat i

koldt vand. Vend det med vinaigrette og krydr med lidt
salt.

. Del avocado og fjern stenen. Skrab kgdet ud med en

ske og skaer det i skiver. Skyl tomaterne og del demi
halve.

. Anret: Fordel sed kartoffelpuré, hvedekerner,

bonnesalat, tomater og avocado i skale. Halvér aeggene
og leeg dem pa toppen.

Steg aeggene pa en pande, hvis du foretraekker det. Du kan ogsa variere bowlen med
andre grgntsager du har tilovers i kgleskabet.



