apple, kryddgurka,
graddfil, salt, peppar och
socker i en skal. Klipp eller
skar érterna smétt och
blanda i sdsen.

Gronsaker
med dipp
@ 10 minuter, 2 portioner

Man kan dippa néstan vad
som helst for gronsaker,
bade till vardags och till
fest!

2 morotter

1/ kalrot

2 blomkalshuvud
2 paprika

a gurka

O Skala morotterna,
kalroten och gurkan.

@ Skdrdemi4 cmlanga
stanger.

©® Skolj paprikan och

skar den i tva delar. Ta

ut kdrnorna och skar

i tunna strimlor. Bryt
blomkalsbuketter i mindre
bitar.

® Placera alla gronsaker
vackert i en skal och dippa
i ort eller senapssas, se sida
28.

Gronsaker med ortsas




K ollo, simen,  Senapssis

@ 2 minuter, 2 portioner

= 2 burk graddfil
Sa"ade I"eSSII‘Ig 1 matsked majonnas

1 tesked mild senap
@® 2 minuter, 2-3 portioner 1 matsked kapris eller finskuren kryddgurka

1 matsked balsamvinédger Blanda ihop alla ingredienser.
1 kryddmatt salt

1 kryddmatt vit- eller svartpeppar o o .

1 kryddmatt socker CI.I I"I'ysaS e G “

2 deciliter olivolja . fr, raddﬁ/ o
® 2 minuter, 2 portioner . fé'r/a-,7 e "ras

Blanda ihop alla ingredienser och héll 6ver salladen. o Yen fune' a3z iy °

2 burk graddfil
1 tesked majonnds

My oM

® 6 6 6 6 6 6 6 6 o 0 & o 0o o 0o o O O o o o ° °
R o 2tesked curry ® o0 ®
, Dukan smaksatta salladen med t.ex. 1 teskedmild | 9 kryddmatt salt
, €ller sot senap och 1 tesked honung eller 1 tesked .
. torkad basilika, salladsérter eller dragon. « Blanda ihop alla ingredienser.
® 6 6 6 6 6 6 o 6 6 o o o o o 0o o o o o o o
TP Guacamole
Ortsas/dipp
@ 5 minuter, 2 portioner
@ 2 minuter, 2 portioner
2 avokado
2 burk graddfil eller litt creme fraiche 2 tomat
2 matskedar finklippt dill, persilja, 2 matskedar citronsaft
graslok eller basilika lite salt och peppar
2 teskedar citronsaft Avokado
1 kryddmatt socker @ Skdr tomaten i sma bitar.
2 kryddmatt salt och peppar @ Klyv avokadon och ta ur kdrnan med hjalp av en sked.
© Grop ut fruktkottet med en sked och sétt i en skal.
Klipp 6rterna med en sax i ett glas. Blanda ihop alla ® Mosa avokadon med en gaffel.
ingredienser. ©® Blanda ihop alla ingredienser och servera pa brod, i

wraps eller i pitabrod.
28





