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Medelhavssallad med grona bonor,
rostade mandlar och fetaost

Krispiga gréna bénor méter knapriga mandlar och syrlig fetaost i denna livfulla medelhavssallad
— ett blodsockervénligt tillbehér som ar lika néringsrikt som gott.

Forberedelse: 15 min Tillagning: 20 min Totalt: 35 min Portioner: 4

GL1.4/Gl20

Ingredienser

for toasting skivade mandlar

fresh, ends trimmed gréna bdnor, rensade och skurna i 5-7 cm bitar
for steaming vatten

divided use fint havssalt, delat

high-quality extra virgin olivolja

from about half a lemon férsk citronsaft

for dressing dijonsenap

minced or pressed vitloksklyfta, liten till medelstor

several twists nymald svartpeppar
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divided for mixing and garnish smulad fetaost, delad
torn or chopped for garnish farska basilikablad, stora

from about half a lemon, for garnish citronskal

Instruktioner

Step 1

Satt en stor stekpanna pa medelvarme och lagg i de skivade mandlarna. Rosta dem under
konstant omrérning for att forhindra att de branns, cirka 3 minuter. Sank varmen till mellan lag
och medel och fortsatt rora tills mandlarna blir doftande och far gyllene kanter, ytterligare 1 till
3 minuter. Overfér genast de rostade mandlarna till en liten sk&l och stall &t sidan fér att
svalna.

Step 2

Satt tillbaka samma stekpanna pa mellan lag och medelvarme. Lagg i de rensade och skurna
gréna bdnorna tillsammans med vattnet och hélften av saltet (cirka 1/4 tesked). Tack
stekpannan med ett lock och lat bénorna angkoka under omrérning da och da tills de blir
krispiga och mérare, ungefér 7 till 10 minuter.

Step 3

Ta bort locket fran stekpannan och hoj varmen till mellan medel och hég. Fortsatt att koka de
gréna bdnorna under frekvent omrérning tills allt vatten har avdunstat och bénorna ar perfekt
morare med en latt tuggmotstand, cirka 2 till 5 minuter. Ta bort fran varmen och stall
stekpannan at sidan.

Step 4

Medan de gréna bénorna kokar, férbered citron-dijon-dressingen. | en liten skal vispa ihop
extra virgin olivoljan, farsk citronsaft, dijonsenap, hackad eller pressad vitlék, svartpeppar,
chiliflakes och den aterstaende 1/4 teskeden salt tills allt &r val blandat och emulgerat.

Step 5

Nar de gréna bénorna ar kokta, vispa dressingen snabbt igen for att blanda om, héll den
sedan direkt dver de varma gréna bonorna i stekpannan. Tillsatt de rostade mandlarna och

hélften ay,denenulade fetaestersnaadrsterdil gamerncoBlanda alibférsiktigbsnen
noggrant tills bénorna &r jamnt tackta.



Step 6

Smaka av salladen och justera kryddningen efter behov — tillsatt mer citronsaft for fraschér
eller ytterligare svartpeppar for djup. De varma bdnorna kommer att absorbera smakerna
vackert.

Step 7

Overfér den dressade salladen med gréna bénor till en serveringsskél eller fat. Garnera med
den aterstaende smulade fetaosten och de rivna eller hackade farska basilikabladen. Anvand
en microplane eller finriv for att tillsatta ett 1att lager av farskt citronskal éver toppen. Servera
genast medan den fortfarande &r latt varm, eller Iat den svalna till rumstemperatur for ett
uppfriskande tillboehdr.
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