Station 1

@ Linskottbullar
® Dahlgryta med delikatesslinser
® Spread pa rostad morot och bondbdna

® Mislibar banan och delikatesslinser

Detta ar forberett:

Kokta bondbénor

Det ar ar bra att b6rja med:
Koka linser till dahlgryta

Skala och rosta morot mjuk

Gor tomatsds till linskéttbullarna
Miislibars

Linskéttbullar, blanda ihop och rulla, stek 15 min innan servering.

Noteringar:
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Station 2

® Smoothie pa boénor, jordgubbar och yoghurt
® Persiska gula artor med aubergine, lime och kardemummaris
® Pakoras med artor

® Varma Tunnbréd med hummus pa hostart och lagrad ost

Detta ar forberett:
Blétlagda och kokta vita bénor
Blétlagda och kokta gula drtor

Blétlagda och kokta bénor till hummus

Det ar &r bra att bérja med:
Bérja med grytan med gula drtor och aubergine

Hummus pa héstdrt

Noteringar:



Station 3

® Hummus pa graart och rodbeta

® Gratdng pa linser, gula artor, potatis med miso-glaserade auberginer, sesamfrén och
purjolok

® Crepes med vita bénor

® Mork chokladkaka med kidneybonor och havssalt

Detta ar forberett:

Kokta delikatesslinser

Kokta rédbetor

Kokta grddrtor

Kokt potatis

Blétlagda och kokta gula drtor
Blétlagda och kokta vita bénor

Blétlagda och kokta kidneybénor

Det ar ar bra att bérja med:
Gratdng pad linser, montera ihop och stéll in i ugnen

Mork chokladkaka

Noteringar:
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Station 4

Nudelsoppa med linser och svamp
e Quinoasallad med blomkal, bondbonor och rostade solrosfron
e Brodbullar med graart

e Dip pa gula artor och orter

Detta ar forberett:
Kokta delikatesslinser
Kokt quinoa

Kokta bondbénor

Blétlagda och kokta gula drtor

Det ar ar bra att bérja med:
Brédbullarna

Nudelsoppa

Noteringar:





