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Martin Keller's opskrift pa gren ret med bgnner og kal

Ingredienser (husk gkologisk!):

* 1grgnt spidskal

* lcitron

* To tomater

Rapsolie til stegning

2 -3 teskefulde honning

2 daser bgnner eller kikaerter

Krydderier:

* Gurkemeje

 Sort peber

* Herbes de Provence blanding
+ Salt

» Kardemomme, knust

* Ingefeer

* Chili, knust

Kekkenremedier: Wok eller en dyb stegepande + en spatel.
Fremgangsmade:
Farst skaerer du kdlen i 2 cm. tykke skriver og laeg det til side. Hak de to tomater i sma tern og skeer

citronen i to halve.

Haeld en teske af hver af krydderierne i en god sjat rapsolie i din wok eller stegepande:
Gurkemeje, Herbes de Provence, kardemomme og ingefaerpulver.

Haeld en halv teskefuld af hvert af disse krydderier i: Sort peber, chili, salt og til sidst tre teskefulde
honning. Til sidst, pres en halv citron over retten.

Teend for blusset og haeld bgnnerne i.

OBS. Brug vandet fra den ene dase banner og haeld det med ned i retten. Sa bliver den ikke ter.
Lad det koge sammen i ca. 15 min og sa er det er klart til servering.

Grgnne hilsner Martin Keller



Tusinde tak til alle jer der er med til BioBlitz!



