HJERTESUND OPSKRIFT

Tun to go

Se flere
iz opskrifter fra
[t Hjerteforeningen

En nem og mzettende frokost, der er lige til at tage med pa farten.
Tun, bulgur, sprede grentsager og cremet aerte-avocadodip giver
masser af smag, farver og nzaering i en praktisk madpakke.

Tilberedning

Kog bulgur som angivet pa emballagen og afkel. Afdryp tunen
og rer med aioli og citronsaft. Smag til med salt og peber.

Fjern de yderste blade af kalen, og snit den fint. Drys med
sukker og salt og kram den godt. Skeer peberfrugt i sméa tern.

Fordel lagvis i en madpakkeboks - til at tage med — bulgur,

kal, edamamebgnner, peberfrugt og tun.

Top med dip af avokado og eerter samt krydderurter.

wwuw.telskridt.dk

foreningen

Ingredienser
4 Personer

1dl fuldkornsbulgur eller couscous
1dase tunivand

1spsk. aioli

Citronsaft fra 'z citron

Salt og peber

> spidskal

2 tsk. sukker

2 tsk. flagesalt

1rod peberfrugt

100 g edamamebgnner

s portion af serte-avocadodip

1lille bundt koriander, basilikum
eller persille
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