Broilersallad

100g broiler/100g tonfisk/100 ost

1 1/2dl korngryn, mathavre, ris eller makaroner
3 salladsblad/en bit isbergssallad

1 apple

1bit gurka

¥ rodlok

2dl arter-majs-paprika

Salladssas:
2dl graddfil
1 msk senap
1 tsk socker
% tsk salt
2msk attika

Koka korngrynen, nar de borjar bli fardiga lagg i

de frusna gronsakerna och 1at koka med en stund.

Skar broilern i passliga bitar likasa sallad, gurka,
16k, apple och eventuella andra gronsaker. Blanda
allt i en salladsskal eller bunke.

Rostad quinoa”sallad”

2dl quinoa

%-1dl soltorkade tomater i olja (kuber eller
strimlor)

3msk olja

litet ca 100g ost i bitar (kan utelamnas)

Blotlagg quinoan ca 10 minuter och héll sedan av
vattnet

Varm en stekpanna och tillsatt oljan. Nar oljan ar
varm lagg i quinoan. Rr om med stekspade nu

och da. Nar quinoan borjar bli “genomskinlig” ar

den fardig. Blanda med de soltorkade tomaterna

och fetaosten i kuber. Om du har kryddgront, stro
over!

Potatissallad med grén pesto
5 potatisar

% 16k

2-3 msk gron pesto

Skala och koka fem potatisar, skiva 1/216k i tunna
skivor. Skar de varma potatisarna i skivor eller
bitar och blanda med |6kskivorna och 2-3 msk
farsk gron pesto. Om du vill kan du smaksatta
med litet svartpeppar.

Gron linssallad
2dl grona linser
1buljongtarning
1paprika
1rodlok
1knippe persilja
peppar

Koka linserna med buljongtarningen tills de ar
mjuka men inte sa lange att de blir mosiga, kolla
kokinstruktionerna pa paketet. Under tiden
linserna kokar tarna paprikan och l6ken i riktigt
sma bitar. Nar linserna ar mjuka, hall av
kokvattnet och blanda linserna med paprikan och
I6ken. Finhacka persiljan och ror i, 4t genast som
ljlummen eller 13t svalna och &t kall.



