PORTIONER: JUSTER SELV MANGDE EFTER BEHOV  PREPPING TID: 30 MIN

INGREDIENSER: SADAN GOR DU:

Munghenner 1 i koges i gr bouillon, og afkeles
., 2.Edamamebonner (frost) blancheres kort i kogende vand
Edamamebgnner .
3.Rodbede skrelles og rives
Rodbede 4.Gronkal findeles og krammes med haenderne i en skil, til den
Gronkal bliver fugtig
. 5.Persille hakkes
Persille

6.Majs draenes
Majs 7.Agurk; fiern den fugtige kerne, skar den yderste del i tern
8.Gulerod skeeres i sma tern

Agurk
9.Peberfrugt skaeres i sma tern
Gulerod " -
10.Bland det hele sammen med oliven og salat/fetaost og opbevar i
Peberfrugt lufttzette botter, der passer til en daglig portion

11.En vinaigrette-dressing kan blandes i med det samme eller vente

Salat/feta-ost til dagen den spises
EIEVAE PFES 12.Top evt. med hakkede mandler eller ristede sesam{ro
13.Kan holde sig 4-5 dage i botter i keleskabh

Gronne oliven m. mandel

NOTER:

Var selv kreativ, men brug grov basis™salat”, f.eks kan gronkil og redbede erstattes med hvid eller
rod spidskal, revet rosenkal el. anden kiltype. Generelt skal salaten ikke vare for vid, da det
forringer holdbarheden, si undgi tomater, iceberg, alm.salat. Bonner er god protein, og kan
erstactes med ristede kikareer, gronne linser, belugalinser, sorte bonner, mm. Prov ogsi at tilstte

kogte spelckerner, quinoa, grov bulgur mm.



