Bulgur med abrikoser og pinjekerner

Beregnet til 4 personer:

250 g Green Valley gkologisk bulgur

5 dl vand

150 g Green Valley gkologiske abrikoser
50 g Green Valley gkologiske pinjekerner
8 spsk. Bkologisk frisk persille

2 spsk. @kologisk frisk mynte

Dressing:

5 spsk. Green Valley gkologisk olivenolie
2 spsk. saft fra gkologiske citroner

Salt

Peber

Abrikoserne udblgdes i vand et par timer og skeeres i sma tern.
Bulguren overhaeldes med kogende vand, traekker 2 time under
lag og drypper godt af i en sigte.

Pinjekernerne ristes pa en tar, varm pande til de er gyldne, rar i
dem undervejs.

Krydderurterne hakkes fint. Dressingen blandes. Alt blandes
sammen i en stor skl og smages evt. til med salt og peber.



Tyrkisk linsesuppe

Beregnet til 4 personer:

2 dl Green Valley gkologiske rgde linser

1 stort gkologisk lag

Olivenolie

2 fed gkologisk hvidlgg

400 g Green Valley gkologisk hakkede tomater (1 dase)
Y | bouillon

Y5 tsk. salt

1 spsk. gkologisk tomatpuré

1 tsk. gkologisk tgrret mynte

2 dl gkologisk afdryppet yoghurt

Yoghurten seettes til afdrypning gennem et kaffefilter i ca. 1
time.

Linserne skylles godt i lunken vand.

Laget hakkes groft og svitses i olien til det er klart. Presset
hvidlgg tilseettes og svitses et kort gjeblik. Linser, tomat,
mynte, salt og tomatpuré tilseettes og suppen bringes i kog.
Bouillon tilseettes og suppen simrer i ca. 15 min under lag. Er
suppen for tyk kan der tilsaettes mere vand eller bouillon.
Suppen serveres med den afdryppede yoghurt til.



Hummus

Beregnet til 4 personer

200-250 g Green Valley gkologiske kikaerter
1 dl Green Valley gkologisk olivenolie

1 dl vand

2 fed gkologisk hvidlgg

2-3 spsk. saft fra gkologisk citron eller lime

2 spsk. soja

2-3 tsk. gkologisk paprika

1 tsk. gkologisk spidskommen

1 spsk. sesamfrg

Evt. 1 frisk chili eller et par piri-piri

Udblgd kikeerterne natten over og kassér vandet. Kog
kikeerterne i nyt vand ca. 45-60 min indtil de er mgre.

Alle ingredienser kan blendes i en foodprocessor eller blender
til en ensartet puré.

Hummus er velegnet som dip til agurke- og gulerodsstave,
som paleeg pa brad, som tilbehgr til hovedretter og salater.



Salat med hvide bgnner .

Beregnet til 4 personer

250 g Green Valley hvide bgnner
Vand

Salt

3-4 gkologiske tomater

1 gkologisk salatlgg eller rgdlag
20-25 gkologiske oliven

Marinade:

1 spsk. gkologisk sennep

3 spsk. gkologisk balsamicoeddike
4 spsk. Green Valley gkologisk olivenolie
Salt

Peber

1-2 fed gkologisk hvidlgg

Frisk basilikum

Udblgd de hvide bgnner i vand natten over. Haeld vandet fra
0og kog bgnnerne mgre i nyt letsaltet vand i ca. 45 min. Haeld
vandet fra og lad bgnnerne kgle af.

Bland bgnnerne med tomater i bade, lag skaret i ringe og
oliven.

Rar en marinade af sennep, balsamicoeddike og olien. Smag
til med salt, peber og hvidlag.

Bland marinaden sammen med bgnnerne og pynt med friske
basilikum blade.



Couscous postej

Beregnet til 4 personer.

75 g Green Valley gkologisk couscous
Vand

50 g gkologisk lag

1 fed gkologisk hvidlgg

150 g wkologisk champignon

1 tsk. Green Valley gkologisk olivenolie til stegning
75 g gkologisk hytteost

1 gkologisk aeg

Ca. 1 tsk. gkologisk frisk timian

Salt

Peber

Couscousen skylles grundigt i koldt vand overhaeldes med
kogende vand. Lad det treekke i ca. 5 min og lgsne
couscousen med en gaffel.

Hak lgg og hvidlgg fint, skeer champignonerne i kvarte og svits
det i olien pa en varm pande. Kom det over i en skal og lad det
kale af.

Bland herefter couscous, hytteost, aeg og timian i blandingen.
Rgr godt rundt og tilsaet salt og peber efter smag.

Heeld blandingen i en ildfast form og bag den ved 200 grader i
ca. 40 minutter.

Server postejen lun, gerne med en salat eller rakost til.



Couscoussalat med avocado

Beregnet til 4 personer.

250 g Green Valley gkologisk couscous
2Y dl kogende vand

Y5 tsk. salt.

3 dl kogende vand

100 g soltgrrede tomater

1Y tsk. skal af en gkologisk citron

1 spsk. saft af en gkologisk citron

2 finthakkede gkologiske salatlgg eller rgdlgg
1 fed gkologisk hvidlgg

Y4 tsk. salt

Friskkveernet peber

200 g gkologisk feta tern

4 modne gkologiske avocadoer

Kom couscousen i en skal. Haeld kogende vand tilsat salt over
og lad det treekke i ca. 5 minutter. Rar i grynene med en gaffel
og lad dem kgle af.

Udblgd tomaterne i kogende vand, hvis det er ngdvendigt. Hak
derefter tomaterne fint.

Vend tomater, citronsatft, l@g, hvidlgg, salt og peber i den
kogte afdryppede couscous. Del avocadoerne pa langs og
fiern stenen. Skeer avocado kgdet i sma tern og vend dem i
couscousen sammen med fetaen.

Salaten kan bruges alene som ret eller som tilbehgr til kad.
Serveres evt. sammen med brgd.



