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Frasch och ekologisk Sommarsallad

Recept for 4 personer
1009 torkade appeltarningar
1509 valnétter

1 1/2 rédldk

1 gurka

1 burk majs

1/2 huvud isbergssallad

1 lada korsbarstomater
200g vita stora bénor
oregano

Dressing

3 dl olivolja

1 dl appelcidervinéager
1 matsked lantbuljong
Peppar efter smak

Forberedd bénorna i god tid, tank pa att torkade
bénor maste bade blétlaggas 12 timmar och
kokas i 45 minuter innan anvandning. Bénor pa
burk fungerar ocksa bra.

Bl6tlagg éppelbitarna i ca 10 minuter i lite vatten
tills de har mjuknat.

Hacka upp gronsakerna och ror ihop, sedan
tillsatter du bénorna och appelbitarna. Hall 6ver
dressingen, och tillsatt nagra nypor oregano.
Servera med ett friskt vitt vin och en massa
solsken.

Detta &r en latt och god sallad fér somriga dagar!

Smaklig maltid énskar Biofood!

Biofood AB - Verkstadsvégen 14 « 137 37 Vasterhaninge + 08-50020000 + info@biofood.se

Sommardikt
Min élskare som atervédnder varje ar
den som plastrar om vinterns sar
Utan dig é&r jag ensam
men nu &ar vi gemensam
Utan dig vore jag mérk och kall
Solen, min bundsférvant

—Ronja Koepke
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