Bra mat for hilsa, miljé och planbok

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
Stekta chilinud- Panerade One pot pasta Morotssoppa med Lins- och kikarts-
lar med broccoli tofupinnar med soltorkade sting biffar med sweet-

och svamp tomater chiligurt

4 portioner

« 4 portioner nudlar, fullkorn

+ 5009 broccoli

+ 500 g svamp, fryst eller farsk
- 2 salladslokar

- 2 rodlokar

- 2 vitloksklyftor

+ 1 msk rapsolja

- 2 msk japansk soja

- 2 msk chiliolja

« 1 msk vit balsamvinager

- 1 forpackning kokta grona linser (a 230 g avrunnen vikt)
- 1dl torrostade cashewnotter

Gor sa har:

Koka nudlar enligt anvisningen pa férpackningen.

Skér broccolin i mindre buketter samt stjalken i tunna skivor. Om farsk svamp anvands: skar dem da i
kvartar. Strimla salladsloken, rodloken och pressa vitloksklyftorna.

Hetta upp oljan i en panna pa hog temperatur och fras broccolin pa hog varme i 2-3 minuter. Sank
varmen till medelhdg och tillsatt svamp, rédlok, vitlok, soja, chiliolja och balsamvindger. Stek nagra
minuter till. Skélj av linserna i durkslag och at rinna av, tillsatt linser och nudlar till pannan. Lat steka
2-3 minuter.

Stro over salladslok och nétter och servera direkt.
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Panerade tofupinnar £

4 portioner

- 400 g naturell, fast tofu - ¥o—1 tsk salt med jod

- 8-10 potatisar (cirka 800 g) : - Cirka4 mskolja

- 6-8 mordtter i - 2mskvetemjol

« 2 dl vetemjol - 3 dlvaxtbaserad matlag-
+ Tdlstrobrod ¢ ningsgradde

- 2 dlnaturell vaxtbaserad mjolk : - 450g fryst spenat, tinad

GoOr sa har:

Ta ut tofun ur férpackningen och linda in den i en ren kokshandduk. Placera en tallrik eller en liten gryta ovanpa,
och stéll nagot tungt i den — till exempel en konservburk eller en bok. Lat sta i 15-30 minuter. Skala potatis och
morotter. Koka upp 1,5 liter vatten med en nypa salt. Lagg i potatisarna. Tillsatt mor6tterna nar potatisen kokat i
10 minuter. Koka ytterligare cirka 10 minuter. Hall av vattnet nar potatisen blivit mjuk raktigenom.

Lagg mjol och strobrod pa varsin flat tallrik. Hall upp 2 dl vaxtmjoélk i en djup tallrik. Skér det halvtinade to-
fublocket i 14-16 pinnliknande bitar. Salta och peppra tofun. Vand sedan varje tofubit i vetemjol, darefter vaxt-
mjolk och till sist i strobrod. Stek i olja pa medelstark varme tills pinnarna har fatt gyllene farg.

Hall 2 msk olja i en kastrull pa medeltemperatur, vispa ner mjolet. Spad med vaxtbaserad matlagningsgradde

och lat koka upp. Krama ur vattnet fran spenaten och ror ner i sdsen. Smaka av med salt och peppar. Servera
tofupinnarna med stuvad spenat, kokt potatis och morotter.

One pot pasta med soltorkacde tomater X

4 portioner 5

+ Tgul Lok

« 2 vitloksklyftor

- 5 soltorkade tomater +1 msk olja fran soltorkade tomaterna

- 1forpackning krossade tomater (4 400 g)

- 6dlvatten

- 2 dlvaxtbaserad matlagningsgradde

- 2 gronsaksbuljongtarningar

+ 340 g fullkornspasta, exempelvis penne

+ 1 msk torkad basilika

+ Tkrm chiliflakes

+ 400 g broccoli (fryst)

+ 1burk marinerade kronéartskockshjartan (&4 130 g avrunnen vikt)
- 2 forpackningar cannelonibdnor eller vita bénor (4 230 g avrunnen vikt)
- Salt med jod

GOr sa har:
Skala och hacka 6k och vitlok. Strimla soltorkade tomater. Hetta upp oljan i en gryta pa medeltemperatur och

stek 6k och vitlok mjuk utan att den tar farg.

Tillsatt krossade tomater, vatten, vaxtbaserad gradde, buljongtarning, soltorkade tomater, pasta, basilika och
chiliflakes. Koka utan lock i cirka 10 minuter, ror om da och da. Tillsatt broccolin efter halva tiden.

Hall av och skolj bonorna i durkslag. Dela kronartskockhjarnan. Tillsatt bonor och kronartskockshjartan i grytan
och lat koka med sista 2 minuterna tills pastan ar al dente. Smaka av med salt och peppar. Servera eventuellt
med naringsjast.



Morotssoppa med sting &

4 portioner

+ 1 kg morotter + 4 cm farsk ingefara
+ 2 gula lokar - 1 citron

1 msk rapsolja - 0,5 tsk chiliflakes
- 1vitlok (en hel vitlok) - Svartpeppar

« 1tsk curry

+ 1 msk rokt paprikapulver Till servering:

- 0,5 tsk salt med jod « 1dl pumpakarnor
1L vatten « 4 fullkornsbréd

+ 2 msk gronsaksfond « Hummus

- 400 g silkestofu

Gor sa har:

Séatt ugnen pa 200 grader. Dela morotter och 16k grovt och lagg pa en bakplatskladd plat. Tillsatt 1 msk olja och
krydda med curry, paprikapulver och salt. Lagg vitloken pa platen med skal. Rosta i ugnen cirka 45 minuter eller
tills gronsakerna ar gyllene.

Ta ut platen och klam ut vitlokarna ur skalet. Hall de rostade gronsakerna i en kastrull och tillsatt vatten, gron-
saksfond och silkestofu. Mixa till en slat soppa. Riv ingefaran samt pressa citronen och tillsatt i soppan. Lat
soppan koka upp. Smaka av med chiliflakes och svartpeppar. Servera soppan i skalar toppat med pumpakarnor
och fullkornsbréd med hummus.
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Lins- och kikartsbiffar med sweetchiligurt X

4 portioner

+ Tkg potatis

+ Tmsk rapsolja

+ 0,5 tsk salt med jod

+ 200 g gurt greek style

- V2 dl sweet chilisas

Till servering: 1/2 litet kalhuvud, exempelvis vit eller rod

Biffar:

- 1 férpackning kokta roda linser (a 230 g avrunnen vikt)

- 1 férpackning kikartor (a 230 g avrunnen vikt) + 2 msk kikartsspad
+ 1gul Lok

- 2 klyftor vitlok

* 4 mordtter

« Kryddor: 1 msk spiskummin, 1 krm chiliflakes, 2 msk fryst persilja

+ 0,5 tsk salt med jod

+ 3 msk majsstarkelse

+ Tmskolja

Gor sa har:

Satt ugnen pa 225 grader. Klyfta potatisen och lagg ut pa bakplatspapper. Tillsatt olja och salt och baka i ugnen
i cirka 30—40 minuter, vand klyftorna efter halva tiden. Blanda samman gurt och sweet chilisas, stall kallt tills
servering. Strimla vitkalen.

Spara 2 msk av kikartsspadet. Skolj linser och kikartor i ett durkslag och lat rinna av. Grovhacka loken. Mixa
linser, kikartor och L6k i en mixer eller med stavmixer till en slat smet. Riv morotterna grovt och pressa vitloken,
blanda ner i smeten. Tillsatt spiskummin, chiliflakes, kikartsspad, persilja, salt och majsstarkelse.Blanda sam-
man och forma till 12 biffar. Hetta upp en panna med olja och stek biffarna pa medeltemperatur tills de har en fin
yta pa bada sidor.

Servera biffarna tillsammans med potatisklyftor, sweetchiligurt och strimlad vitkal.



Inkopslista

Potatis, 1,8 kg

Morotter, 1,8 kg

Gul Lok, 4 stycken

Rodlok, 2 stycken

Salladslokar, 2 stycken

Vitlokar, 2 stycken (hel)

Kalhuvud, ¥2 stycken (vit eller rod)

Farsk ingeféra, 4 cm

Citron, 1 styck

Fryst spenat, tinad, 450 g

Svamp, fryst eller farsk, 500 g

Broccoli, 500 g

Krossade tomater, 1 férpackning (400 g)
Soltorkade tomater, 5 stycken

Marinerade kronartskockshjartan, 1burk (3130 g
avrunnen vikt)

Cannelonibonor, 2 forpackningar (4 230 g)
Kokta roda linser, 1férpackning (4 230 g)
Kokta grona linser, 1 forpackning (4 230 g)
Kokta kikartor, 1 forpackning (4 230 g)

Tofu, fast, naturell, 400 g
Silkestofu,400 g

Vaxtbaserad matlagningsgradde, 5 dl
Vaxtbaserad mjolk, 2 dl
Vaxtbaserad gurt greek style, 2 dl

Torrvaror:

Fullkornsbrod, 4 skivor
Fullkornspasta, 4 portioner
Fullkornsnudlar, 500 g
Strobrod, 1-2 dl

Vetemjol, 0,75 dl
Pumpakarnor, 1dl

Cashewnotter, 1dl
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Sweet chilisds, V2 dl

Tahini, 1 msk

Fryst persilja, 2 msk

Vit balsamvinager, 1 msk
Agavesirap, 1tsk

Chiliolja, 2 msk
Gronsaksbuljongtérningar, 4 stycken
Gronsaksfond, 2 msk

Japansk soja, 2 msk

Salt med jod

Torra kryddor: rokt paprikapulver, malen koriander,

malen spiskummin, chiliflaﬁes, vitpeppar, svartpep-
par

Rapsolja, cirka 2 dl

Majsstarkelse, 2 msk

Hummus

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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