Bra mat for hilsa, miljé och planbok

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
Poké bowlmed  Kramig filépasta Wraps med bén- Nudelwok med  Farsfyllt libabrod
tempeh och majsrora krispig tofu med vitlokssas

Pokébowl med tempeh K

4 portioner

« 1rodlok

+ 200 g bonnudlar/glasnudlar

- 250 g grona sojabonor, frysta

- 250 g mango, frysta kuber :

- 250 g tarnad fryst avokado, alternativt 2 farska  : Vinigrette:

avokados ¢ +2lime

- Ya rodkalshuvud (cirka 300 g) - 3 msk japansk soja
- 3 salladslokar : - 2vitloksklyftor

- 200 g tempeh, garna med teriyakismak : - Vadlrapsolja

- Eventuellt nagra kvistar farsk koriander - 2 tsk sesamolja

- Eventuellt sesamfron : - 0,5 tskchiliflakes
Gor sa har:

Bdrja med att tillaga nudlarna enligt anvisningen pa forpackningen, lagg sedan direkt i kallt
vatten.Tina gronsakerna och mangon om de fortfarande ar frysta, ldngsamt i mikron eller
genom ett varmt vattenbad. Strimla rodkalen och salladslokarna.

GOr en vinagrett genom att pressa saften ur limen, pressa vitloksklyftan och blanda tillsam-
mans med soja och sesamolja och rapsolja. Smaka av med chiliflakes.

Hall av vattnet fran nudlarna och vand runt dem i vinagretten. Hetta upp en panna med olja
och stek tempeh i ndgra minuter per sida.

Lagg upp pokébowlen i en skal och grunda med nudlarna och ldgg pa alla grénsaker,
mango och tempeh. Toppa eventuellt med sesamfrén och nagra blad koriander.
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Kramig filépasta £
4 portioner

- 4 portioner fusilli pasta, garna fullkorn

- 2 vitloksklyftor

+ 1 msk rapsolja

- 1férpackning pastasas med basilika (a4 400 g)
- 2 dl vaxtbaserad fraiche

+ 1-2 dl pastavatten

- 1 gronsaksbuljongtarning

- 400 g vaxtbaserade filébitar

+ 400 g broccoli, fryst

Gor sa har:

Koka pastan enligt anvisningen pa férpackningen.

Hetta upp oljan i en panna med hdga kanter pa medeltemperatur. Pressa vitloken och bryn i oljan 1-2 minuter
utan att den tar farg. Tillsatt pastasas, fraiche, pastavatten och gronsaksbuljong. Koka upp.

Lagg i filébitarna och fryst broccoli och lat sjuda ndgra minuter, tills filébitarna ar klara. Spad eventuellt sédsen
med pastavatten tills dnskad konsistens. Servera tillsammans med pastan.

Wraps med bon- och majsréra X

4 portioner

- 2 foérpackningar kokta svarta bénor (4 230 g avrunnen vikt)
« 3 vitloksklyftor

+ 1 msk rapsolja

- 400 g majs, garna fryst

« 1tsk rokt paprikapulver

« 1tsk malen koriander

+ 1tsk malen spiskummin

« 1lime

+ 1dl majonnas

« 2 tsksriracha

- Y2rédkalshuvud

- 1rodlok

« 4 tortillabrod, fullkorn

- Eventuellt en nave ruccola

Gor sa har:
Skolj bénorna och lat rinna av i ett durkslag. Skala och pressa vitloksklyftorna. Hetta upp oljan i en stekpanna pa

medelhdg temperatur och fras vitlok, bonor och majs i cirka 5 minuter. Tillsatt kryddor och pressa i saften av /2
lime, lat steka i nagra minuter till.

Gor srirachamajonnasen under tiden, blanda samman majonnas, sriracha och saften av ¥z lime. Strimla rodkal
och rodlok.

Fyll tortillabréden med bon- och majsrora, srirachamajonnas, rédkal, rod Lok och ruccola. Vik ihop till en wrap
och servera direkt.



Nudelwok med krispig tofu &

4 portioner

- 500 g fullkornsnudlar

- 1 férpackning rokt tofu (a 230 g)

- 2 msk majsstarkelse

- 2 msk rapsolja

+ 1-2 msk gron currypasta (beroende pa hur starkt du vill ha det)
- 2 vitloksklyftor

- 1000 g wokgronsaker (2 fryspasar)

- 0,5 dljapansk soja

- 0,5 dl cashewnotter

Gor sa har:

Koka nudlarna enligt anvisningen pa férpackningen.

Tarna tofun i kuber och vand tofun i majsstéarkelse. Hetta upp 1 msk olja i en panna pa medelhdg temperatur och
stek tofun tills den fatt en gyllene farg pa respektive sida. Lat tofun fa vila pa ett hushallspapper.

Tillsatt 1 msk olja i den redan varma pannan och fras currypasta, soja, vitlok och gronsaker pa medelhég tempe-

ratur. Tillaga under omrorning tills grénsakerna ar varma rakt igenom. Tillsatt nudlar och vand runt. Toppa woken
med tofun och cashewndétter. Servera direkt.

Farsfyllt libabrod med vitlokssas X

4 portioner

+ 4 libabrod, garna av rag

+ 1gul lok

« 3 klyftor vitlok

- 500 g vaxtbaserad fars (tinad)

+ 2 msk ajvar

- 2 msk persilja, fryst

- Tdlvaxtbaserad riven ost

- 1dl vaxtbaserad fraiche eller greek style gurt

+ 1tomat

- Va kalhuvud (cirka 300 g), exempelvis rodkal, vitkal eller spetskal

Gor sa har:
Borja med att forsiktigt 6ppna libabroden genom att dra isar dem till halften sa att det blir som en ficka. Fin-
hacka gul Lok och 2 klyftor av vitloken, spara den tredje vitloksklyftan till senare.

Blanda samman den hackade gulléken och vitloken med fars, ajvar, persilja och riven ost. Fordela farsblandning-
enide 6ppnade libabroden och bred ut sa att det blir ett tunt jamt lager i varje bréd, stang bréden. Hetta upp en
torr stekpanna eller bordsgrill pa medelhdg temperatur och tillaga ett libabréd at gangen, lat det bli varmt rakt
igenom och fa en gyllenbrun farg pa vardera sida.

Blanda samman fraiche eller gurt med en pressad vitloksklyfta och smaka av sdsen med salt och svartpeppar.
Skiva tomat och strimla kalen.

Servera det farsfyllda libabrodet tillsammans med vitlokssas, tomat och kal.

Tips! Frys in den vaxtbaserade rivna osten till ett senare tillfalle. Da haller den mycket langre!



Inkopslista

Wokgrénsaker (fryst), 1000 g
Majs (fryst),400 g
Grillad paprika, inlagd, 1-2 stycken

Grdna sojabonor (frysta), 250 g
Rodkalshuvud, 1styck

Rodlok, 2 stycken

Salladslok, 3 stycken
Vitloksklyftor, 9 stycken

Lime, 3 stycken

Gurka, 1/2 stycken

En nave ruccola

Broccoli (fryst),400 g

Mango (frysta kuber), 250 g

Tarnad fryst avokado, 250 g eller farsk avokado, 2
stycken

Kokta svarta bonor, 2 forpackningar (4 230 g avrun-
nen vikt)

1forpackning majs, 4150 g

Tofu (gérna rokt), 230 g

Vaxtbaserade filébitar, 400 g

Tempeh (garna med teriyakismak), 200 g
Vaxtbaserad fars, 500 g

Vaxtbaserad riven ost, 50 g
Vaxtbaserad fraiche, 2 dl

Torrvaror:

Libabrod (garna rag), 1 paket med 4 brod
Tortillabrod (garna fullkorn), 4 brod
Fullkornsnudlar, 500 g

Fusilli pasta (gérna fullkorn), 1 paket
Bonnudlar/glasnudlar, 200 g
Cashewnotter, 0,5 dl
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Ajvar, 1dl

Gron currypasta, 1-2 msk

Pastasas med basilika, 1 forpackning (4 400 g)
Japansk soja, 0,5 dl

Sesamolja, 2 tsk

Sriracha, 2 tsk

Gronsaksbuljongtéarning, 1 stycken

Eventuellt farsk koriander

Eventuellt sesamfron

Torra kryddor: rokt pap.rjkaﬁulver, malen koriander,
malen spiskummin, chiliflakes

Rapsolja, cirka 1dl

Majsstarkelse, 2 msk

Leta efter nyckelhalet nar
du handlar mat! Da vet du
att livsmedlet har mindre
socker och salt, mer full-
korn och fibrer samt halso-
sammare fett.

Hitta fler middagsmenyer!
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