UGE 3

Dag 18

FROKOST

SYMFONI AF KIKARTER OG BROCCOLI

(2 portioner)

150 g udbladte kikaerter
eller 1 dase eller karton

1 broccolihoved
50 g rosiner

50 g solsikkekerner
5 spsk olivenolie

3 spsk &bleeddike
lidt havsalt

Skyl kikeerterne godt og kog dem i nyt
vand i ca. 1 time. Si vandet fra og lad
dem kele af.

Skyl og hak broccoli helt fint og bland
med de afkelede kikeerter.

Kom rosiner og solsikkekerner i.

Bland olie og eddike i en lille kop og
krydr med havsalt.

Kom dressingen over salaten og bland
godt. Lad den gerne std og marinere i
ca. 20 minutter.
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FROKOS'T

KARTER OG BROCCOLI

(2 portioner)

Skyl kikaortorne godt og kog dom i ny!
vand i ca. 1 time. Si vandet fra og lad
dom kalo af,

Skyl og hak broccoli helt fint og bland
meod de alkelede kikeerter.

IKom rosiner og solsikkekerner i.

Bland olie og eddike i en lille kop og

lrycr mad havsalt.

lom dressingen over salaten og bland
godt, Lad den gerne sta og marinere i
ca 20 minutter,




