Bra mat for hilsa, miljé och planbok

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
Flygande Jakob Broccolibiffar Teriyakiblomkal )
med fejkon Belugabolognese med med asiatisk Klassisk tacos
rodbetshummus kalsallad

Flygande Jakob med fejkon £

4 portioner

- 4 portioner mathavre

- 2 forpackningar kokta kikartor (a 230 g avrunnen vikt)
- T msk tomatpuré

+1banan

- V2 dljordnétter

- 1dlsweet chili sas, gdrna med mindre salt och socker
- 2 dl vaxtbaserad matlagningsgradde

- 0,5 tsk salt med jod

- Svartpeppar

Fejkon:

3 stora mordétter (cirka 400 g)
2 msk rapsolja

1tsk agavesirap

1tsk rokt paprikapulver

Till servering: Eventuellt veckosallad (se matkassens hemsida)

Gor sa har:

Sé&tt ugnen pa 225 grader. Borja med att forbereda fejkonet. Hyvla morétterna tunt pa langden med
potatisskalare eller mandolin. Blanda samman en marinad pa olja, agavesirap och paprikapulver. Lagg
ner morotterna och lat std och marinera. Tillaga mathavren enligt anvisningen pa forpackningen.

Skolj kikartorna i ett durkslag och lat rinna av, lagg i en ugnsform. Skiva bananen och lagg 6ver kikar-
torna. Blanda samman tomatpuré, sweet chilisas, vaxtbaserad gradde, salt och svartpeppar. Hall Gver
i ugnsformen. Gradda i mitten av ugnen i cirka 30 minuter. Nar den varit inne i 15 minuter lagger du
mord&tterna pa en plat och staller in i ugnen under gratangformen, lat bakas i ugnen tillsammans de
sista 15 minuter. Ta ut ur ugnen och lagg fejkonet éver ugnsformen.

Servera flygande Jakob med matvete och eventuellt en veckosallad.
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Belugabolognese

4 portioner

« 4 portioner fullkornsspaghetti - 2 dl torkade belugalinser

+ Tgul lok ¢+ 2gronsaksbuljongtarningar
- 2 vitloksklyftor . - 2tskoregano

- 5 stycken soltorkade tomater + : -2 tsk timjan

1msk av oljan

- 2 morétter ¢ Till servering: Eventuellt
- 2 msk tomatpuré ¢ néringsjast

- 1férpackning konserverade :

kérsbarstomater (a 400 g)

- 6 dlvatten

Gor sa har:

Koka spaghettin enligt anvisningen pa forpackningen.

Hacka gul L6k och vitlok samt strimla de soltorkade tomaterna. Riv morétterna pa den grova sidan av ett rivja-
rn. Hetta upp en stekpanna pa medeltemperatur med olja fran soltorkade tomater och bryn L6k, vitlok och de
strimlade soltorkade tomaterna. Tillsatt tomatpuré och morétter och stek under omrérning ndgon minut. Tillsatt
koérsbarstomater, vatten, linser, buljongtérningar, oregano och timjan. Lat smaputtra pa lag temperatur under
lock i cirka 20 minuter, tills linserna &r genomkokta.

Servera belugabolognese tillsammans med spagetti och naringsjast eller vaxtbaserad ost.

Broccolibiffar med rodbetshummus

4 portioner
- 1kg potatis :  Rédbetshummus:
- Tmsk rapsolja ¢ - 2msk tahini (sesampasta)
- Salt med jod ¢« lvitloksklyfta
: - lcitron
Broccolibiffar: : - 1/2dlvatten
- 500 g broccoli ¢« 1forpackning kokta kikartor
- 1stor gul lok : (4230 g avrunnen vikt)
- 2 vitloksklyftor : - 300 g férkokta rédbetor
+ 2 dlkikartsmjol : -« Ttskspiskummin

- Tdl vaxtbaserad ost
- 2 tsk torkad basilika
- Salt med jod
- Svartpeppar

Gor sa har:
Séatt ugnen pa 225 grader. Halvera potatisen och lagg pa en bakplatspapperskladd plat. Ringa 6ver oljan och lite
salt. Rosta i ugnen i cirka 40 minuter, vand potatisen efter halva tiden.

Riv broccoli och L6k pa den grova sidan av ett rivjarn, lagg i en bunke. Pressa vitloken i bunken och tillsatt kikarts-
mjol, vaxtbaserad ost, basilika, salt och peppar. Kndda samman ingredienserna och dela farsen i 8 biffar. Stek i
olja pd medelvarme tills biffarna fatt farg pa bada sidor.

For rodbetshummusen, Skolj kikdrtorna i ett durkslag och lat rinna av. Mixa tahini med skalad vitlok och saften
av en citron i cirka 1 minut, det ska bli en fast och vit massa. Tillsatt vattnet och mixa ytterligare 1 minut. Tillsatt
kikartor, rodbetor och spiskummin och mixa till en slat réra.

Servera Broccolibiffar med potatisklyftor och rédbetshummus.



Teriyakiblomkal med asiatisk kalsallad 2&

4 portioner

« 4 portioner havreris Asiatisk kalsallad:

- 600 g blomkal, fryst : « Y2 vitkalhuvud (ca 400 gram)
- 1vitloksklyfta ¢ < Trodlok

+ 2 dl kikartsmjol : - 250 g sojabonor, frysta

- 1dl havremjol (mixade havregryn) - 1 msk sesamolja

- 2 dl vaxtbaserad dryck . « 1 mskjapansk soja

- 2 tsk lokpulver : - 1msk krispig chiliolja eller
- 1tsk paprikapulver gochUJang (chilipasta)

+ 0,5 tsk salt med jod « 1 msk vitvinsvinager

+ 2 dl pankostrobréd

- 2 dl Teriyakisas (garna med mindre salt och socker)

Gor sa har:

Séatt ugnen pa 225 grader. Koka havreriset enligt anvisningen pa férpackningen. Tina blomkalen, krama vatskan
ur blomkalen. Pressa vitloksklyftan. Vispa ihop kikartsmjol, grahamsmijél, vitlok, vaxtbaserad dryck, lokpulver
och paprikapulver. Vand ner blomkalen och blanda val. Hall i pankostrobrédet och rér forsiktigt runt. Lagg pa en
bakplatspapperskladd plat och rosta mitti ugnen i 15 minuter. Ta ut platen och ringla Gver teriyakisasen, blanda
val och rosta i cirka 15 minuter till. Gor den asiatiska kalsalladen medan blomkalen tillagas i ugnen.

Asiatisk kalsallad: Tina sojabdnorna. Strimla kal och L6k tunt. Blanda dressingen pa sesamolja, soja, chiliolja och
vitvinsvindger. Sla dressingen 6ver gronsakerna och rér runt ordentligt.

Servera Teriyakiblomkal tillsammans med havreris och asiatisk kalsallad.
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Klassisk tacos X

4 portioner

- Y2 rod L6k

+ 500 g vaxtbaserad fars

+ 1 msk raps- eller olivolja

- 1-2 msk tomatpuré

- 0,51 tsk chilipulver

+ 0,5-1 msk spiskummin

- 2 avokado

- Tvitloksklyfta

- Pressad citron efter smak
- 2-3 tomater

« 1 paprika

- 1salladshuvud

- 4 tortillabrod, garna fullkorn
- 1 férpackning majs (340 g)
- 1dl vaxtbaserad riven ost

- 1férpackning tacosas

Gor sa har:
Hacka loken. Stek l6k i oljan i en stekpanna tillsammans med farsen. Tillsatt tomatpuré, chilipulver och spiskum-
min. Tillsatt vattnet och lat sjuda i 15 minuter.

Dela och karna ur avokadorna. Grop ur och mosa avokadokottet. Pressa ner
vitloksklyftan och smaka av med lite pressad citronsaft.

Forbered gronsakerna genom att hacka tomater och paprika. Dela salladshuvudet i bitar. Varm tortillabrodet
enligt anvisningen pa férpackningen. Fyll brodet med fars, gronsaker, majs, ost, guacamole och tacosas.



Inképslista <,
¢/
_ Smaksittare:

e Tomatpuré, 5 msk
Rod Lok, 2 stycken

Gul Lok, 2 stycken
Vitloksklyftor, 5 stycken

Japansk soja, 1 msk

Krispig chiliolja eller gochujang, 1 msk
Vitvinsvinager, 1 msk

Tomater, 2-3 stycken .
. Teriyakisas, 2 dl
Paprika, 1 styck

Sweet chili-sas, 1dl
Salladshuvud, 1 styck

Tacosas, 1 férpackning (cirka 230 g)
Avokado, 2 stycken

) Tahini (sesampasta), 2 msk
Citroner, 2 stycken

Vitkalshuvud, 2 stycke (cirka 400 g)
Sojabonor (frysta), 250 g

Blomkal (fryst), 600 g

Broccoli, farsk, 500 g

Mordétter, 5 stycken

Sesamolja, 1 msk

Agavesirap, 1 msk

Gronsaksbuljongtérningar, 2 stycken

Salt med jod

Torkade kryddor: chilipulver, spiskummin, paprika-
pulver, l6kpulver, oregano, timjan, torkad basilika,

svartpeppar
Banan, 1 styck Pepp

Naringsjast (eventuellt)

Konserverade kérsbarstomater, 1forpackning (4 400 g)

Soltorkade tomater, 5 stycken

Maijs, 1 forpackning, 340 g Rapsolja, cirka 1,5 dl
Kokta kikartor, 3 forpackningar (a 230 g avrunnen vikt)
Forkokta rodbetor, 300 g

Belugalinser, torkade, 2 dl

Vegetarisk fars, 400 g

Vaxtbaserad gradde, 2 dl
Vaxtbaserad dryck, 2 dl

Vaxtbaserad riven ost,100 g

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.

Torrvaror:

Tortillabrod (fullkorn), 4 stycken
Kikartsmjol, 4 dl

Havremjol (mixade havregryn), 1dl
Panko (strobrod), 2 dl

Jordnétter, 1/2 dl

Havreris, 4 portioner

Spaghetti (fullkorn), 4 portioner
Mathavre, 4 portioner
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