Bra mat for halsa, miljé och planbok

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
Smarriga pas- ;
_ Caeasarsallad . Middagsmacka Falafel med
Gnocchipanna med krispig tofu tanmedgrillad  «ggnp style” libabrod

paprika

Gnocchipanna X

4 portioner

« 1rodlok

- 2 vitloksklyftor

« 1 zucchini

- 800 g gnocchi (2 forpackningar)

- 1 msk rapsolja

- 1 forpackning kokta cannelonibonor (a 230 g avrunnen vikt)
- 1 férpackning pastasas med basilika (3 400 g)
- 4 dlvatten

- 2 dl vaxtbaserad fraiche

+ 1 msk gronsaksfond

- 2 tsk rokt paprikapulver

- 100 g spenat, farsk

Gor sa har:
Strimla rod 6k och pressa vitlok. Skéar zucchinin i kvartar. Hetta upp en stor panna pa medelhég tem-
peratur, tillsatt rapsoljan och stek rod L6k, zucchini och gnocchi i cirka 6-8 minuter, tills gnocchin blivit

gyllene. Tillsatt vitloken efter halva tiden och at frasa med. Skélj bonorna i ett durkslag och lat rinna
av.

Tillsatt sedan bonor, pastasas, vatten, vaxtbaserad fraiche, fond och paprikapulver till pannan och lat
smaputtra nagra minuter. Avsluta med att réra ner spenaten infor servering.
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Caesarsallad med krispig tofu X

4 portioner

- 1foérpackning rokt tofu (a 230 g)

- 2 msk majsstarkelse

- 1 msk rapsolja

- 1foérpackning kokta grona linser (a 230 g avrunnen

vikt) :

- 200 g grénkal : Dressing:

- 1romansallad : - 2dlmajonnéas

- 1 silverlok .« 2 tskvitlokspulver

- 1apple : - 2tsk spad fran kapris
- 4 msk naringsjast : - 0,5dlvatten

Gor sa har:

Tarna tofu i kuber och vand kuberna i majsstarkelse. Hetta upp rapsolja i en panna pa medelhég temperatur och
stek tofun tills den fatt en gyllene farg pa alla sidor. Lat tofun fa vila pa ett hushallspapper.

Blanda ingredienserna till dressingen. Skoélj linserna och lat dem rinna av.

Riv av grénkalen fran stjalken. Strimla romansallad och silverlok. Tarna applet. Blanda alla grénsaker och linser
med dressingen och lagg upp pa tallrikar, toppa med apple, tofu och naringsjéast.

Smarriga pastan med grillad paprika

4 portioner

- 4 portioner spaghetti, garna fullkorn

« Tgul 6k

- 2 vitloksklyftor

+ 2 grillade paprikor

+ 1 mskrapsolja

« 1dl solroskarnor, garna torrostade

- 2 dl pastavatten som sparas fran spaghettin

- 1dl vaxtbaserad matlagningsgradde

» 1msk persilja, fryst Tips! Om du vill att det

- 1 msk rokt paprikapulver ska g& annu snabbare

- 1forpackning kokta roda linser (a 230 g avrunnen vikt) A Tl (e ) e
i nagra sekunder for att

Till servering: Veckosallad, eller andra valfria gronsaker hacka gronsakerna.

Gor sa har:

Koka spaghettin enligt anvisningen pa férpackningen. Spara 2 dl av pastavattnet.
Hacka gul Lok, vitlok och grillad paprika.

Hetta upp en panna med rapsolja pa medelhdg temperatur och bryn gul 16k, vitlok och grillad paprika i nagra
minuter. Tillsatt solroskarnor, pastavatten, vaxtbaserad matlagningsgradde, persilja, rokt paprikapulver och lat
koka upp.

Mixa sasen slat med stavmixer. Skolj linserna, tillsatt dem till sdsen och lat bli varma. Smaka av med salt och
svartpeppar. Vand ner pastan i sdsen och servera direkt, garna tillsammans med veckosallad eller andra valfria
gronsaker.



Matig middagsmacka “Banh mi-style” &

4 portioner

- 1 férpackning rokt tofu (a 230 g)

- Tmsk rapsolja

+1gurka

4 morotter

- Y2 vitkalshuvud

« Tkruka koriander

+ TdlLkimchi

+ Tdlmajonnas

« 4 sma eller 1 stor baguette, gdrna med fullkorn och/eller surdeg

GoOr sa har:

Skar tofun i skivor. Hetta upp rapsoljan och stek tofun pa bada sidor tills den fatt farg. Hyvla morétter och gurka
tunt langsmed langsidan med en skalare eller osthyvel. Strimla vitkalen. Plocka bladen av koriandern.

Dela baguetterna langs med. Bred ett tunt lager majonnas pa bada sidor av baguetten. Ldgg sedan pa kimchi,
tofu, koriander och gronsaker. Dela baguetten i 4 delar om du anvéant en stor baguette. Servera gronsakerna som
blir till 6vers vid sidan om.

Falafel med libabrod

4 portioner

« 1rodlok

«Y2gurka

+ 1-2 inlagda grillade paprikor

- 1 férpackning majs 4150 g

- 4 vitkalsblad, garna farsk vitkal (kan bytas mot stora krispiga
- salladsblad)

- 4 portioner falafel (cirka 300-400 g), fryst eller farsk

+ Rapsolja

+ 4 libabrod eller tortillabrod

Komplettera eventuellt med valfria favoritgronsaker

Sas:
- 1dl véxtbaserad gurt (10 % fetthalt)
« Tdlajvar relish

Gor sa har:

Skiva rodlok och grillad paprika. Skar gurkan i stavar. Lagg alla
tillbehor i olika skalar.

Stek falafeln i olja enligt anvisning pa forpackning.

Blanda ingredienserna till sasen. Fér mildare sas anvand
enbart ghurt.

Rulla in falafeln i ett brod tillsammans med ett vitkalsblad. Toppa med tillbeh6ren och sas.



Inkopslista

Gul Lok, 1styck

Rodlok, 2 stycken
Silverlok, 1styck

Vitlok, 4 klyftor

Kal (rédkal, vitkal eller spetskal), ¥a huvud (ca 300 g)
Vitkalshuvud, 2 (ca 300 g)
Gronkal, 200 g
Romansallad, 1 stycken
Gurka, 1stycken

Morotter, 4 stycken
Zucchini 1 stycken

Apple, 1stycken

Spenat, 100 g

Grillad paprika, 3-4 stycken paprikor
Koriander, 1 kruka

Majs, 1 forpackning (4 150 g)
Kimchi, 1férpackning

Kokta réda linser, 1 forpackning (4 230 g avrunnen vikt)

K(I)(Igca grona linser, 1 férpackning (4 230 g avrunnen
vi

Cannelonibonor, 1 forpackning (4 230 g avrunnen vikt)
Pastasas med basilika, 1 forpackning (4 400 g)

Vaxtbaserad fars, 500 g
Tofu, gérna rokt, 2 forpackningar (4 230 g)

Vaxtbaserad fraiche, 2 dl
Vaxtbaserad matlagningsgradde, 1dl

Vaxtbaserad gurt greek style, 1dl

Torrvaror:
Libabrod (garna rag), 1 paket med 4 brod

ﬁ< uette, 1 paket (4 sma eller 1stor), gdrna med
ful orn eller surdeg

Spaghetti (garna fullkorn), 4 portioner
Solroskarnor, 1dl (cirka 70 g)
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Ajvar, 1dl

Fryst persilja, 1 msk
Rokt paprikapulver
Naringsjast
Vitlokspulver
Kapris
Gronsaksfond

Salt med jod
Svartpeppar

Rapsolja, cirka 1dl

Gnocchi, 2 forpackningar (4 400 g)
Majsstarkelse

Majonnas, 3 dl

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!
Sgs




