Brodost i spenatsas, dppelcoleslaw och matkorn
4 portioner

Arbetsordning:

Gor fardigt appelcoleslawen och lat den marineras
Forbered spenatsasen

Koka upp matkornen

Spenatsas:

1 16k

2 vitloksklyftor

1 msk (cirka 1 cm) farsk ingefara

2 msk rapsolja

1 msk tomatpuré

Y2 tsk chiliflingor

1-2 tsk garam masala (eller spiskummin)
300 g (2 pasar) fryst, hackad spenat

1% dl matgradde (eller matlagningsgradde gjord pa havre t.ex. Fazer Aito)

350 g brodost
%4 tsk salt

Skala och hacka loken, vitloksklyftorna och ingefaran.
Fras loken i olja pa lag varme tills den ar mjuk. Tillsatt tomatpuré, ingefara, chili och
garam masala och fras ytterligare nagra minuter. Tillsatt spenat och gradde. Varm tills

spenaten smalter. Ror om da och da.

Tarna brodosten medan spenaten smalter. Ror ner ostbitarna och varm upp, men inte

sd att det kokar. Smaka av sdsen med salt.
Tips! Farsk ingefara ar latt att skala med en sked.

Appelcoleslaw:
100 g vitkal

1 morot

2 applen

Y2 rodlok

Y2 kruka bladpersilja

Sas:

Y2dlrapsolja

2 mskvitvinsvinager

1 tsk socker

Y2 tsk salt

Ya tsk malen svartpeppar

Blanda alla ingredienser till sdsen i en stor skal.

Strima kalen tunt och skala moroten. Riv applena och moroten pa ett grovt rivjarn.



Skala och skiva rodloken i tunna skivor. Finhacka persiljan.
Lagg salladsingredienserna i en skal tillsammans med dressingen och blanda val.

Tips! Du kan lata appelskalet vara kvar ifall det ar inhemska applen.

Matkorn:
Y2 dl havre- eller matkorn per person.

Koka kornen i saltat vatten enligt anvisningarna pa forpackningen.

Info:

Inhemsk, nedfryst spenat ar kokets superhjalte! Tillsatt den frusna spenateni heta
saser och soppor, smaksatt potatismoset eller lagg med den i smoothies, smorgasar,
pajer eller plattdegen.

Fakta: Brodosten ar en viktig del av var matkultur. Forr i tiden tillverkades den bara pa
sommaren och hosten nar det fanns tillgang till mjolk. Trenden mot narproducerad mat
har gjort bordosten och andra inhemska ostar populara igen.



