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Vegetarburgere

med hummus & avocado

4 personer

Vegetarboffer:

1 ps. Valsemellen Green Life
Okologisk Kedfri Fars klassisk,
mildt krydret

3 &g

2-2 % dlvand eller malk

50 g solsikkekerner

1 handfuld hakket bredbladet
persille

olie til stegning

1. Hzeld posens indhold i en
skal. Tilseet g og vand
eller malk, solsikkekerner
og persille.

2. Rer farsen godt sammen,
og lad den hvilei ca. 5
minutter. Tilset evt. mere
vaske, til du opnar den
onskede konsistens.

3. Form farsen til 4 boffer.

4. Hald olie pa en varm
pande, og steg bafferne
ved middel varme, til de er
gyldne pa begge sider.

Hummus:

1 ps. (100g) Valsemallen
Green Life @kologisk
Hummus, Chili

Ca. 2 dl koldt vand

Y dlolie

Kom hummusblandingen i en
skal, og tilset 2 dl koldt vand
og Y2 dl olie. Rar blandingen
godt sammen. Tilsa®t evt.
mere vand, til du opnar den
onskede konsistens.

4 burgerboller

4-8 salatblade

2 avocado

2 store tomater

1 redleg

Evt. 4 spsk. mayonnaise eller
ketchup

Burgerne samles med salat,
skiver af avocado og tomat,
tynde skiver ragdlag, evt. en

smule mayonnaise eller
ketchup, hummus og boffer.
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Indisk-inspireret
ka rered aubergine & linser

4 personer

Sma kedfri deller:

1 ps. Valsemeollen Green
Life Kedfri Fars Indisk
krydret med karry

3 g

2 dlvand eller malk

50 g finthakkede
cashewngdder

Evt. finthakket koriander
Olie til stegning

Karrypasta:

1 radlog

2 fed hvidleg

10 g frisk ingefaer

% rad chili uden kerner
1 tsk. koriander

2 tsk. spidskommen

1 tsk. sennepsfre

5 g frisk eller 1 tsk. stedt
gurkemeje

Olie til stegning

2 ds. hakkede tomater
(800 g)

1 ds. kokosmaelk

100 g rade linser

1 lille aubergine (ca. 275 g)
200 g grenne benner

Olie til stegning

% bdt. koriander

2 spsk. ristet kokos

Sadan ger du:

1

w

4,

Hald posens indhold i en skal.
Tilseet &g og vand eller maelk,
hakkede cashewnadder og kori-
ander. Rar farsen godt sammen,
og lad den hvile i ca. 5 minutter.
Tilszet evt. mere vaske til du
opnar den gnskede konsistens.

. Form farsen som sma runde fri-

kadeller med en ske eller fugtige
hander. Hzld olie pa en varm
pande, og steg frikadellerne ved
middel varme, til de er gyldne pa
alle sider.

. Skaer et pillet redlog i kvarte, og

kom det sammen med resten af

ingredienserne til karrypastaen i
en lille minihakker eller blender.
Ker det hele godt sammen, indtil
det har konsistens som en pasta.

Varm en skefuld olie op pa en
pande, og svits karrypastaen i

et par minutter. Tilset hakkede
tomater, kokosmalk og linser og
lad det simre i ca. 25 minutter.
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5. Skaer auberginen ud i
tynde strimler pa langs
eller sma tern, og steg
dem i olie pa en pande,
indtil de er blede og
gyldne. Smag saucen til
med salt og evt. chili.

6. Tilset auberginerne og
granne benner til de
ovrige ingredienser, og
lad det hele simre med
i yderligere 5 minutter.
Lige inden servering
tilseettes dellerne. Pynt
med masser af frisk kori-
ander og ristet kokos.

7. Server med
fladbrad,
quinoa eller ris.
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med mozzarellasalat & pesto

Find opskriften, og se flere granne retter pa
valsemollengreenlife.dk



