80 VARMA SALLADER

Vildrissallad med rostad pumpaq, o
avokado och pekannatter

Vildris ar, trots namnet, inget ris utan ett fré frdn en grasvdaxt. Det

4 portioner NF

GRON BAS
2 dl vildris (4 dI kokt)
100 g grénkal

TOPPING 4. Koka upp en kastrull med vatten.
1dl pekannétter (40 g) Anga eller férvall bénorna i 7

minuter. L&gg sedan Gver dem
1kg hokkiadopumpa, eller annan direkt i en bunke med kallt vatten

TILLBEHOR

matpumpa t.ex butternut for att avstanna tillagningen.
2 rédIdkar Orthummus (se s. 104) 5. Rosta pekanndtterna i en torr, het

250 g haricot verts

2 avokador

100 g ekologisk machesallad
1 msk kallpressad olivolja

1 msk rapsolja

1krm himalayasalt

2 krm nymalen svartpeppar

DADELVINAGRETT
1farsk dadel

2 msk mild kallpressad rapsolja
3 msk ekologisk farskpressad
apelsinsaft

1 krm chiliflakes

himalayasalt

nymalen svartpeppar

GOR SA HAR
1. Koka vildriset enligt anvisning

pé férpackningen eller anvand
forkokt. L&t svalna.

2. Ta bort stammen fran grénkdlen

och riv bladen i mindre bitar.
Massera med 1 msk kallpressad
olivolja och en nypa salt. Stall &t
sidan.

3. Varm ugnen till 200 grader.

Skala, grép ur kérnorna och skar
pumpan i skivor. Skala och skar
I6ken i klyftor. Ldgg pumpa och
|16k pd& en bakplatpapperskladd
plét. Blanda med rapsolja, salt
och peppar. Rosta i mitten av
ugnen i 20 minuter. Blanda runt

efter halva tiden.

stekpanna. Lat svalna. Grop ur
avokadorna med en sked.

6. Karna ur dadeln. Mixa ingredi-
enserna till dadelvindgretten,
smaka av med salt och peppar.

7. Blanda samman vildris, pumpa,
I6k och bénor med hdlften av
vindgretten. Varva méchesallad,
gronsaksris, gronkal och urgropt
avokado pa ett stort fat. Toppa
med pekanndtter. Servera
resten av dadelvindgretten och

Orthummus vid sidan av.

TIPS!

Testa att byta ut pumpan mot tva
sétpotatisar fér variation. Hoppa
6ver nétterna om du dr allergisk.




