Bra mat for hilsa, miljé och planbok

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
Pastamed heta  Jordnotsdoftande Okonomiyaki: Gulaschsoppa Saffransdoftande
bdnor och ruc- s6tpotatisgryta japansk med vita bénor gryta med aioli

cola kalpannkaka

Pasta med heta bonor och ruccola )g

4 portioner

- 4 portioner pasta, fullkorn

- 1 forpackning kokta stora vita bénor (a 230g avrunnen vikt)
- 2 paprikor

« 1rod chilipeppar (kan uteslutas fér mildare smak)
- 2 msk rapsolja

- 2 tsk curry

- 1-2 vitloksklyftor

- 1férpackning krossade tomater (a 400 g)

«1lime

- V2 tsk salt med jod

- V2 krm svartpeppar

- 1 nave ruccola

Gor sa har:

Koka pastan enligt anvisningen pa férpackningen. Hall av bénorna i ett durkslag.

Tarna paprikorna. Dela, kdrna ur och finstrimla pepparfrukten. Varm oljan i en kastrull. Ldgg i och fras
paprika, chilipeppar, curry och pressad vitlok ndgra minuter.

Tillsatt krossade tomater, rivet skal av en hel limefrukt och saften av en halv samt salt och peppar.

Koka utan lock cirka 10 min. Blanda i bonor och ruccola. Lat allt bli
varmt (undvik att koka bénorna). Servera de heta bonorna tillsammans med pastan.
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Jordnotsdoftande sotpotatisgryta X

4 portioner
« 4 portioner korngryn - 2 medelstora sotpotatisar
- 1férpackning naturell tofu (2230 g) : (cirka 600 g)
- 2 msk majsstarkelse : Y2 dljordnétssmor
- 2 msk rapsolja : « Tmsk japansk soja
« 2 gula l6kar : - 1fdrpackning krossade
- 2 vitloksklyftor tomater (2 400 g)
- Cirka 4 cm ingeféra : <400 ml latt kokosmjolk
- 2 paprikor : + Salt med jod
- 2 mordtter : - Svartpeppar

o : .« Eventuellt 1 msk lime
Gor sa har:

Tillaga korngrynen enligt anvisningen pa férpackningen. Tarna tofun i kuber och vand tofun i majsstarkelse. Het-
ta 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.

Hacka 6k och vitlok. Riv eller finhacka ingefaran. Strimla paprika och skiva morot. Hetta upp en gryta med 1 msk
olja och fras gronsakerna och ingefara tills l6ken blivit blank och mjuk. Skala och dela s6tpotatisen i jamnstora
bitar. Tillsatt s6tpotatis, jordnotssmor, soja, krossade tomater och kokosmjolk.

Koka upp och lat sedan grytan fa sjuda i cirka 20 minuter tills s6tpotatisen ar mjuk rakt igenom. Smaka av med
salt, peppar och eventuellt saft av lime. Avsluta med att tillsatta tofun och rér runt innan servering. Servera
sOtpotatisgrytan med korngryn.

Okonomiyaki - japansk kdlpannkaka a la matkassen g

4 portioner

- 1férpackning kokta kikartor (4 230 g avrunnen vikt)
« 1dlkikartsspad

- 600 g vitkal

- 3 mordtter

- 1férpackning rokt tofu (a 230 g)

+ ldlvatten

+ 2 dlhavremjol (mixade havregryn)

- 2 dlkikartsmjol

- 1 msk rapsolja

+ 1 msk japansk soja

Sas:

- 0,5 dl ketchup

- 3 msk worcestersas
- 1 msk agavesirap

+ 2 msk japansk soja

Majonnas till servering :
Eventuellt salladslok, sesamfrén och/eller inlagd ingefara till servering :

GoOrsa har:

Borja med att separera kikartorna fran spadet (observera: spara spadet) och mixa grovt med en stavmixer.
Strimla vitkalen. Riv morétter och tofu pa den grova sidan av ett rivjarn.

Blanda samman vatten, kikértor och kikartsspad. Ror sedan i havremjol och kikartsmjol till en smet. Tillsatt kal,
mordtter och tofu, rér ordentligt med slev eller for hand sa gronsakerna tacks av smeten. Hetta upp rapsolja i
en panna pa medelhég temperatur och klicka ut sma pannkakor — eller dela upp smeten i tva och stek tva stora
pannkakor. Stek cirka 5 minuter per sida.

Gor sasen genom att blanda samman ingredienserna. Servera pannkakorna med sas, majonnas och eventuellt
valfri topping.



Gulaschsoppa med vita bonor &

4 portioner

- 5 potatisar (cirka 500 g) - 2 grénsaksbuljongtarningar

- 2 gula l6kar - 1 férpackning krossade tomater (a 400 g) r
- 3 vitloksklyftor - 2 forpackningar kokta vita bénor (4 230g
- 2 paprikor : avrunnen vikt)
- 1 msk rapsolja : . Salt med jod
- 2 msk tomatpuré - Svartpeppar
« 1 msk paprikapulver : « Eventuellt 0,5 dl persilja
« Yamsk kummin, malen : Citron gurt:
« 1krm chiliflakes : Till servering: - 1/2 citron
1L vatten « 4 fullkornsbrod - 2dlgurt greek style
e o « Hummus
Gor sa har:

Skala potatis, 6k och vitlok. Tarna potatisen och hacka 6k och vitlok. Skar paprikan i tarningar. Hetta upp oljan
pa medeltemperatur i en rymlig gryta, tillsatt potatis, Lok, vitlok och paprika och frés tills loken mjuknat utan att
ta farg. Tillsatt tomatpurén och kryddor och fras nagra minuter till. Tillsatt vatten, smulade buljongtarningar
och krossade tomater. Koka upp och lat sjuda under lock i 15 minuter.

Forbered citrongurten genom att riva skalet av 2 citron och pressa ut citronsaften, blanda med gurten och lat
sta kallt till servering. Skolj av bénorna i durkslag och lat rinna av. Tillsatt bonorna till soppan och lat bli varma.
Smaka av med salt och peppar. Toppa eventuellt soppan med persilja. Servera med citrongurt och fullkornsbréd.
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Saffranscdoftancde gryta med aioli £

I

4 portioner

+ 2 morotter

- 200 g rotselleri (cirka 2 rot)
« 1 purjolok

- 1fankal

- 2 vitloksklyftor

« Tmsk rapsolja

- 1 paket saffran (2 g)

+ 2 msk tomatpuré

- 2 forpackningar krossade tomater (a 400 g) Aioli: o
. 6 dl vatten P 3 msk klkartsspad
- 2 dlvitt vin :  -2dlrapsolja

¢ -Ttskdijonsenap

+ 2 dl torkade grona linser

- 1 férpackning kokta kikartor (4 230 g avrunnen vikt)
- 2 gronsaksbuljongtarningar

« Tmsk timjan

- Salt med jod

« Svartpeppar

- 1tsk vitvinsvinager
- 1vitloksklyfta
- Salt med jod

Till servering: Surdegsbrod

Gor sa har:

Skala morotter och rotselleri och skar i bitar om cirka 2cm*2 cm. Ansa och strimla purjoldk och fankal. Finhacka
vitloken.

Hetta upp oljan i en gryta och fras gronsakerna i 2-3 minuter. Tillsatt saffran och tomatpuré och fras ytterligare
1 minut. Tillsatt 6vriga ingredienser och [at smakoka under lock i 15-20 minuter, eller tills gronsaker och linser ar
mjuka. Smaka av med salt och svartpeppar.

Aioli: Hall kikartsspadet i en hog smal bunke och tillsatt rapsolja, dijonsenap, vitvinsvinager och en finhackad
vitloksklyfta. Anvand en stavmixer och satt den i botten pa bunken. Starta och lyft sedan stavmixern langsamt
uppat. Smaka av med salt. Servera saffransgrytan tillsammans med aioli och surdegsbrod.



Inkopslista

Morotter, 7 stycken
Medelstora sotpotatisar, 2 stycken (cirka 600 g)
Potatis, 5 stycken (cirka 500 g)
Rotselleri,200 g

Gula lokar, 4 stycken

Purjolok, 1styck

Fankal, 1styck

Vitloksklyftor, 9-10 stycken
Paprikor, 6 stycken

Rod chilipeppar, 1styck
Ruccola, 1 ndve

Citron, 1styck

Lime, 1-2 stycken

V'iIE? kokta bonor, 3 forpackningar (a 230 g avrunnen
Vi

K_ﬁ)(lSca Kikartor, 2 forpackningar (4 230 g avrunnen
vi

Torkade grona linser 2 dl
Latt kokosmjolk 400 ml
Krossade tomater, 5 férpackningar (4 400 g)

Tofu, fast, naturell, 230 g
Tofu, fast, rokt 230 g

Vaxtbaserad gurt greek style, 2 dl

Torrvaror:

Fullkornsbrod, 4 skivor
Surdegsbrod, 4 portioner
Pasta, fullkorn, 4 portioner
Korngryn, 4 portioner
Jordnotssmor, 0,5 dl
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Vitvinsvinager, 1 msk
Agavesirap, 1tsk
Tomatpuré, 4 msk
Gronsaksbuljongtérningar, 4 stycken
Japansk soja, 2 msk

Dijonsenap, 1 tsk

Saffran 1paket (0,5 g)

Salt med jod

Torkade .kg?lddor: rokt paprikapulver, malen kummin,
curry, chiliflakes, timjan, svartpeppar

Rapsolja, cirka 3 dl

Vitt vin, 2 dl

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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