MATKASSEN

¢ "*

Vegetariskt

De har receptforslagen ar tankta fér dig som vill ha mer
vegetariska inslag i familjens mat eller redan ater helt eller
delvis vegetariskt. Att 4ta mer grént ar bra, bade fér var miljé
och halsa.

LINSSOPPA MED §6TPOTAT
IS OCH KOKOSMJOLK

4 portioner

1 gul 16k

1-2 vitloksklyftor

1-2 sétpotatisar, ca 400 gram

1 msk rapsolja

0,5-1 styck réd chilifrukt

1 forpackning krossade tomater, 400
gram

1 dl réda linser

1 burk kokosmjolk, latt, 400 gram
4-5 dl vatten

2 tarningar gronsaksbuljong

2 tsk salt med jod

Eventuellt basilika och rostade
pumpafron till topping

GoOr sa har:

Skala och hacka 16k, vitlok och
sotpotatis som skars i bitar. Fras 16k
och vitldk i olja ett par minuter.
Tillsatt hackad chili (undvik att fa med
fron) och resten av ingredienserna.
Lat koka i 15 minuter. Tag soppan av
varmen och mixa den slat med en
mixer och spad med mer vatten om
det behdvs till 6nskad konsistens.
Servera med ett gott fullkornsbroéd
eller knackebrdd. Tips! Toppa soppan
med rostade pumpafrén och basilika.
Vackert och gott!

Matkassen ar framtagen av dietister
i Vastra Gotalandsregionen.
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GRONSAKSFARS MED
BONPASTA

4 portioner

1-2 moroétter

1-2 palsternackor

1-2 zucchini

2 gul 16k

1-2 msk raps- eller olivolja

3-4 blad gronkal, svartkal eller farsk
bladspenat

2-1 tsk torkad eller farsk timjan
Vitpeppar

Ya tsk salt med jod

1 burk mild pesto, exempelvis
tomatpesto

Bdn- eller linspasta

GoOr sa har:

Skala och skar rotfrukter och zucchini
i mindre bitar. Skiva l6ken tunt. Repa
av kalblad fran stammen. Varm en
stekpanna till medeltemperatur och
hall i olja. Fras rotsaker och 16k nagra
minuter tills de mjuknar. Lat repad kal
eller bladspenat frasa med pa slutet.
Krossa torkad svamp i en mortel och
stré dver tillsammans med timjan.
Smaka av med salt och peppar.
Servera med kokt bénpasta blandad
med pesto.
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PAPRIKA- OCH CITRONPESTO

4 portioner

1 gul paprika, delad p& mitten,
urkarnad

25-50 g finriven parmesanost
Rivet skal av 1 citron

10 cashewndtter

10 hasselnétskarnor

2-1 riven vitloksklyfta

3 msk olivolja

Saften av 2 citron
Svartpeppar

Salt med jod

Gor sa har:

Baka paprikan i 225°C varm ugn ca
30 min. Lt svalna ndgot och dra av
skalet. Mixa alla ingredienser tills
peston ar slat. Spad eventuellt ut med
mer olja for I6sare konsistens.

Tips! Satt smak pa pastan med
paprika- och citronpeston.

Tips!

Att ata halsosamt behdver
inte vara krangligt. Det blir

vad du sjalv gor det till.
Det finns halsosamma
recept som tar nagra

minuter att tillaga. Med
enbart fa ingredienser.
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SNABBLAGAD PIZZA

4 portioner

3 dl vetemjoél och 2 dl sojamjol eller 3
dl vetemjoél och 2 dl grahamsmjal

2 tsk bakpulver

2 tsk salt med jod

2 dl olja (raps eller oliv)

2 2 dl mjélk eller berikad havredryck
Tomatsas eller 2 msk chilisas
Gronsaker och frukt efter tycke och
smak. Exempelvis tomat, paprika, 16k,
majs, oliver, kronartskocka, ananas,
zucchini, farska champinjoner, banan.
150 g riven ost (17 %)

Oregano eller annan 6rtkrydda

GoOr sd har:

Pizzadeg: Blanda mjol, bakpulver och
salt. Ror ner oljan, darefter mjélken,
lite i taget, och blanda ihop till en deg.
Kavla ut degen och ldgg den pa en plat
med bakplats- papper.

Pizzatacke: S&tt ugnen pa 225-250°C.
Bred ut tomat- eller chilisas pa
pizzadegen. Ldgg pa 6nskade
ingredienser och toppa med riven ost
och oregano. Gradda mitt i ugnen, ca
15 min. Servera garna med en enkel
pizzasallad.

ENKEL PIZZASALLAD

4 portioner

15 vitkalshuvud

1 dl inlagd paprika eller 2 réd farsk,
paprika

2 msk vitvinsvinager

Grovmalen svartpeppar

2 tsk salt med jod

1 dl rapsolja

GOr sa har:

Strimla vitkalen tunt med kniv,
matberedare eller osthyvel. Blanda ihop
dressingen och hall dver vitkalssalladen.
Lat sta i kylskap innan servering, gérna
2-1 dygn och minst 2 timmar.
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SPAGHETTI MED LINSSAS

4 portioner

1 msk rapsolja

1 gul 16k

1 vitléksklyfta

1 bit farsk ingefara, 1-2 cm
2 tsk chilipulver

1-2 rivha morétter

2 2 dl réda linser

1 férpackning krossade tomater, 400
g 5-6 dl vatten

1 grénsaksbuljongtarning

2 lagerblad

1 msk vitvinsvinager
Peppar, salt med jod
Spaghetti

GOr sa har:

Skala och hacka 16k, vitlék och
ingefara, riv mordétter. Hetta upp oljan
i en vid kastrull och fras 16k, vitldk,
ingefara och morot tills allt mjuknat.
Tillsatt chilipulver och 13t frésa med
nagon minut. Tillsatt linser, krossade
tomater, vatten, buljongtarning,
lagerblad, salt och peppar. Lat koka i
cirka 20 minuter, hall i en skvatt
vinager mot slutet av koktiden. Spad
eventuellt med mer vatten om det
behdvs. Rér ner oreganon och smaka
av. Servera med pasta och toppa
eventuellt med parmesanost eller
veganskt alternativ. Tips! Mordtterna
kan varieras med palsternacka eller
rotselleri.
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TIPS TILL DIG SOM VILL ATA
MER VEGETARISKT:

e Borja med att bestamma en
eller tva dagar i veckan da ni
vill ata vegetariskt.

e Prova att smyga in mer
vegetariskt i maten t.ex. genom
att lagga till champinjoner,
rivna morotter, bonor eller
linser i kéttfarssasen. Eller
varfor inte byta ut halften av
notfarsen mot soja- eller
quornfars?

e Prova nagot som hela familjen
gillar, t ex tacos, och byt ut
kottfars mot sojafars eller linser
och behall kryddning och &vriga
tillbehdr — kanske kanns steget
inte lika stort da?

e En del barn ater battre av
gronsaker om det ar mixat i
maten, t ex mixade gréna arter
eller palsternacka i
potatismoset. Valj en pastasort
som innehaller bénor eller
linser.

e Det finns ett flertal
vegetariska hel- och
halvfabrikat som kan fa ersatta
korv eller kottbullar. Bollar,
filéer, fars, korv eller burgare av
linser, soja och quorn finns i
bade kyl- och frysdisk. Vad ségs
om sojakorv med brdéd eller
falafel i pitabréd med
gronsaker!? Forsok att valja de
produkter som har minst
saltinnehall. Leta efter
nyckelhdlet! Sjalvklart kan man
aven laga dessa typer av ratter
helt frén grunden.
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