Chili- & paprikarostade
kikartor med quinoa och

avokadosallad

Antal: recept_2018_09_18_51

Denna héarliga ratt blir en snabb och mattande
lunch eller middag! Pa bara 30 minuter har du
en maltid som &r bade kryddig, kramig och

proteinrik.

Pris: 1 kr

Rostade kikartor:

1 paket kokta kikartor

1 tsk sambal oelek

1 msk I6nnsirap

2 msk passerade tomater

1 klyfta vitlok

Svartpeppar, smoked paprika

Ovriga ingredienser:

2 portioner vit quinoa

En néave koérsbarstomater
En bit gurka

Fryst eller farsk koriander
Svartpeppar

1 avokado

Tahini

Salladsmix

Varm ugnen till 200 grader. Skolj kikartorna noga och torka dem. Blanda passerade tomater, pressad vitlok, sambal
oelek, I6nnsirap, svartpeppar och smoked paprika i en bunke. Hall sedan i kikartorna och vand runt dem i chilismeten tills
de &r jamt inkletade. Sprid ut dem pa ett bakplatspapper och rosta dem i ugnen i ca 15 minuter. Rér om var femte minut.

Koka quinoan enligt anvisningar pa férpackningen.

Skar tomaterna och gurkan i sméa kuber och lagg i en skal. Tillsatt hackad koriander och svartpeppar och rér runt. Skiva
avokadon.

Pa en tallrik, 1agg en ordentlig nave salladsmix. Portionera ut quinoan och de rostade kikartorna och toppa sedan med
avokadon och tomatsalladen. Ringla lite tahini éver toppen och servera.
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