askds

Rostade kikartor med
artpesto och quinoa

Antal: recept_2018-10-28

En snabblagad, mattande ratt som bjuder pa
len, smakfull pesto tillsammans med lite

krunchiga kikartor och proteinrik quinoa.

Pris: 1 kr

Kikéartor

1 paket kokta kikartor

2 msk krossade tomater

1 msk lénnsirap

1 msk vatten

Salt, svartpeppar, kanel, chilipulver

Artpesto

3 dl artor

1 avokado

1 msk citronsaft

1 dl cashewnétter

2 (mindre) vitldksklyftor
Salt och svartpeppar

Quinoa

Stall ugnen pa 200 grader. Skolj kikartorna och Iat vattnet rinna av.
Blanda krossade tomater, I6nnsirap och vatten i en skal. Ha i nagra skak av varje krydda och rér om. Smaka av.

Hall i kikartorna i skalen och vand runt de i blandningen. Sprid ut &rtorna pa bakplatspappersférsedd plat och rosta dem i
ugnen i ca. 15 minuter. R6r om med jamna intervall f&r en jamn rostning.

Koka quinoan enligt anvisningar pa férpackningen. | detta recept anvands vit quinoa.

Lagg 1 dl cashewnétter i vatten for att mjukna upp lite.

Koka upp vatten i kastrull fér 3 dI artor. Lat artorna koka fardigt och skélj dom sedan i kallt vatten.

Karna ur en mogen avokado och ta ur fruktkottet.

Ta fram matberedaren och l&gg i &rtorna, avokado, cashewnétterna, vitldksklyftorna samt citronsaft och krydda sedan

med dnskad méangd svartpeppar och salt. Kér matberedaren ca. 1,5 minuter och se till att det blir fluffigt och bra mixat.
Smaka av.
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