Ingredienser

800 g Store Durumkerner
4 stk Cantaloupemelon
(mellem storrelse)

2 stk rodleg, fint hakket
1 dl citronolie.

1 bakke blandet salat
Salt og peber

Fremgangsmade:

De store durumkerner haldes over med kogende vand (sa det lige deekker kornene).
Lad durumkernerne sta og trakke i ca. 30 minutter.

Hald kernerne op i et derslag og lad evt. overskydende vaeske dryppe af.

Melonkadet skeeres i fine tern, rodlag hakkes fint og den blandede salat plukkes groft.
Vend durumkernerne med citronolie, melon, redlag og den blandede salat.

Smag til med salt og peber.

INFO BOX

Server de store durumkerner
som tilbehor, eller som en vari-
ation for ris, pasta, bulgur, cous
cous og kartofler, - de smager
dejligt bade kolde og varme.

De store durumkerner kan
nemt bages med i brod, tilsaet
dem direkte uden tilberedning.
Fnergi 1025 kj/ 245 kcal Tilsaet ogsa durumkerner i ri-
Protein 6g sotto, gryderetter eller giv sup-

Nearingsindhold pr. 100g:

?Zé}t“/drat 42 g pen fylde og smag med store
E Kostfibre 7o durumkerner.
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