\-\a\sanS FYLLD BUTTERNUT SQUASH MED VEGANSK FARS

KOK

INGREDIENSER

Halsans Kok vegansk Sojafars
2 medelstora butternutsquash
olivolja for stekning

45 g pekanndtter

1 rott dpple

35 g torkade tranbar

200 g blandat rott och vitt eller 150 g
blandat quinoa

100 g farska/frysta tranbar
1 msk agave eller [onnsirap

2 kvistar salvia och rosmarin

MATLAGNINGSTIPS

serveringsforslag

Aven gott till ruccolasallad med rostade
rodbetor, fetaost, rodvinsvindgerdressing
och rostade pumpafron.
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MELLANLIGGANDE

Prova vart fargglada fyllda butternutsquash-recept gjort med var veganska
fadrs, tranbar, dpple och pekannatter.

TILLAGNING

1. Varm ugnen och forbered squashen
Varm ugnen till 200 @ (180  for varmluftsugnar), gasmarkering 6. Halvera squasherna pa
Iangden och ta bort frona. Gnid in de skurna sidorna med olivolja, str6 latt over salt och
peppar och lagg dem pa en plat pa denna sida, anvand valfritt bakplatspapper.

2. Gradda Squashen

Gradda squasharna i ca 40 minuter, vand dem tills de dr genomstekta och latt fargade.

3. Hacka ndtter, tranbdr och apple medan riset kokar
Hacka notter och torkade tranbar grovt och skar dpplet i sma bitar. Koka under tiden riset
eller quinoan enligt anvisningarna pa forpackningen och Iat rinna av. Finhacka Grterna och
lamna nagra att servera pa slutet.

4. Stek Halsans kok sojafars
Stek farsen i olivolja i en stor panna tills den fatt lite farg, bryt farsen ndgot med din spatel.
Tillsatt orter, appelbitar, notter och tranbar och fortsatt koka i 3-4 minuter. Tillsétt sedan det
kokta riset/quinoan och blanda noga.

S. Fyll squasen med farsblandingen och riset
Ta ut squasharna ur ugnen. Lat dem svalna i 5 minuter och anvand sedan en sked for att ta
bort lite av det kokta kottet fran halsen pa squashen. Skar den borttagna squashen i hitar
och blanda med riset/quinoan och farsblandningen. Fyll squashen med blandningen igen
och vdarm dem i ugnen i 10 minuter innan servering.

6. Varm tranbaren i en kastrull med salvia och rosmarin
Lagg de farska tranbédren i en liten kastrull och tillsatt tillrackligt med vatten for att precis
tacka frukten. Tillsatt sirapen och It puttra tills tranbaren spricker. Servera squashen med
tranbar, salviablad och rosmarin.
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