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INGREDIENSER

1/2 paket Halsans Kok Plant-based Balls

1 broccolistjalk (kop den eller gor den
med oss med dina rester)

1 ndve gronsallad

100 g pumpafron (kdp dem eller gor det
med oss med dina rester)

2 msk pesto (kop den eller gor den med
oss med dina rester)

1 @pple

1 citron

1 néve valnétter (eller mandel)
200 g pumpa

1 msk balsamvindger

NO WASTE SALLAD MED PLANT-BASED BALLS
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Njut av denna underbara vegetariska sallad genom att anvanda dina rester och
lagga till de fantastiska Halsans kok Plant-based balls!

TILLAGNING

1. Gor din broccolispagetti
Skar buketter fran broccolistjalken. Skala broccolistubben tunt och skér stubben till
"spaghetti" pa spiralskararen eller helt enkelt i tunna strimlor med en kniv eller skalare.
Koka buketterna tills de &r knapriga i kokande vatten med lite salt och blanchera med
"spaghettin” en kort stund. Skolj med kallt vatten.

2. Gor din pesto av moratbladen!
Skar av topparna fran morétterna (ca 50 g). Skdlj under kallt vatten, skaka av vattnet efterat.
Mal bladen i en matberedare eller stavmixer med ca 200 ml extra virgin olivolja, 2 msk
valnotter/pinjendtter, 2 msk vegansk ost och 1 vitloksklyfta. Krydda med salt och peppar
samt citronskal.

3. Rosta dina egna pumpafron
Anvand pumpafrona fran pumpan! Skédr pumpan pa mitten, grop ur frona och koka i 20
minuter (ndgra strangar laggs till, men de I6ses upp under tillagningen). De kommer upp nar
de ar klara. Lat rinna av och torka pa hushallspapper. Bred ut pa en plat med bakplatspapper
och ringla dver lite olivolja. Stro over lite kryddor, t ex koriander, gurkmeja, cayennepeppar
och lite salt. Rosta dem i ca 15 minuter tills de ar knapriga i ugnen pa 200°C. tills de borjar
poppa lite. Lat dem svalna. Gott som mellanmal eller 6ver en sallad.

4. Rosta dina pumpakuber
Tviatta och skér (skala ar inte nodvandigt) pumpakottet i tarningar, dela dem pé en bakplat,
ringla dver olivolja, salt och peppar och rosta dem i ca 20 minuter tills de &r klara.

S. Stek upp Plant-based balls

Skar applet i klyftor och stek Halsans kok Plant-based balls nagra minuter i lite olja tills de &r
bruna (] instruktionerna pa forpackningen).

6. Satt samman din sallad och njut!
Dela lite sallat pd tallrikarna, dela pumpatarningar, appelklyftor, broccolibuketter och
"spaghetti” och Plant-based balls ovanpa. Ringla 6ver salladen med olivolja, balsamvinéger,
citronsaft och morotsblastpesto, eller bred peston pa en rostad brddskiva. Stro rostade
pumpafrdn over salladen
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