\-\a‘\(sanS VEGETARISKA FILEER MED ARTHUMMUS

INGREDIENSER W ﬁ)
4 PORTIONER 30 MIN MELLANLIGGANDE

1 paket Halsans Kok Ovo-vegetarian
Grilled Fillets (4st filéer)

4 port Quinoa En enkel men smakrik middag med vara ovo-vegetariska filler, sallad och
arthummus. Ta ut dem till grillen pa sommaren eller stek dem i stekpannan,

250 g grona artor (frysta) bada blir lika got!

1 paket fetaost (1509)

1 knippe férsk sparris

1 pase bladspenat (200g) TILLAGNING

3 msk soja 1. Koka quinoan med buljong och defrosta artorna
Ta fram de grona drtorna ur frysen och Iat dem tina. Koka quinoan enligt anvisningarna pa
forpackningen, ha gdrna i buljong i vattnet.

1 halvt granatépple 2. Blanda ihop marinaden och grilla/stek filéerna

Blanda ihop en marinad pé soja, honung och olivolja. Pensla filéerna med marinaden och
lagg dom pa grillen eller i stekpannan. Grilla/stek dven sparrisen.

2 msk honung

olivolja (till stekning och marinad)
1 vitloksklyfta 3. Mixa ihop drthummusen
1 buljongtarning For arthummusen: Mixa drtorna, citron, vitlok, lite olja samt salt och peppar med en
stavmixer.
citron efter smak - o - .
4. Hacka salladen och lagg ihop allt pa ett fat for servering!
Gor en sallad med quinoan, sparrisen och bladspenat. Smula Gver fetaosten. Skar den
grillade filéen i tunna skivor och lagg upp tillsammans med sallladen. Toppa med

granatappelkarnor. Servera tillsammans med arthummusen!

FOR FLER RECEPT GA IN PA HALSANSKOK.SE

Halsanskok Sweden > Recept > VEGETARISKA FILEER MED ARTHUMMUS



https://www.halsanskok.se/
https://www.halsanskok.se/
https://www.halsanskok.se/recept
https://www.halsanskok.se/recipe/vegetariska-fileer-arthummus

