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Recept
Tuffa dlgspett

12 spett

1 pressad vitloksklyfta Quinoasallad: Tzatsiki:

2 tsk riven gul 16k 3 dl r6d quinoa 4 riven gurka

1499 2 msk grénsaksfond 1 pressad vitloksklyfta
1 msk paprikapulver 1 morot i sma tarningar 2 dl turskisk yoghurt
2 msk vetrmjol 2 sma paprikor i tarningar 3 krm salt

1 krm peppar 1 citron, rivet skal 1 krm peppar

Olja till pensling 1 krm salt och peppar 1 msk olivolja

12 grillspett i bambu

GOr sa har:

Spetten: Blanda farsen med alla ingredienser. Forma 12 avlanga rullar av farsen och tra upp
dem pa grillspetten. Pensla spetten med olja och ldagg dem i en ugnsfast form.Lat sta i ugn
pa 200 grader i 10-15 minuter.

Quinoa: Tillaga quinoa enligt férpackningen tillsammans med moroten. Blanda i paprika
och smaksatt med citron, salt och peppar.

Tzatsiki: Riv gurkan grovt och lat den rinna av val i en sil. Blanda yoghurt, olja, salt, peppar
och vitlok.Vand ner gurkan.
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