Bra mat for hilsa, miljé och planbok

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag

Bakad potatis med Mustig grytamed Kryddigtrismed Hamburgare med

Majscarbonara .. . T o
skagen rotter och aioli grona linser rostad vitlokssas

Majscarbonara X

4 portioner

- 4 portioner fullkornsspaghetti

« Tgul lok

- 2 vitloksklyftor

- 1 msk rapsolja

- 3dlvaxtbaserad gradde

- 1 gronsaksbuljongtarning

- 400 g majs, fryst

- 1férpackning kokta grona linser

(4230 g avrunnen vikt) )

- 2 msk fryst persilja :  Topping:

- Salt med jod ¢ - ldlvalnétter

- Svartpeppar ¢+ Y2 dlnaringsjast
GOr s har:

Koka pastan enligt anvisningen pa forpackningen, spara 1dl pastavatten. Hacka L6k och vitlok. Hetta
upp en stekpanna med rapsolja pa medeltemperatur och bryn 16k och vitlok. Hall pa gradden och smu-
la i gronsaksbuljongtarning. Lagg i majs, grona linser och persilja och lat puttra nagra minuter. Lagg i
spaghetti och 1dl pastavatten. Smaka av med salt och svartpeppar.

Hacka valnétterna och blanda med néaringsjast. Toppa majscarbonaran med valnétsblandningen.

Yﬂ VASTRA ° %Hitta fler middagsmenyer! >
W GOTALANDSREGIONEN  “*wwwygregion se/mates>®




Bakad potatis med skagen x

4 portioner
. Skagenrora:
. 4 be:kpotatlsar + 270 g naturell tofu
Fankalssallad: 1 rédlSk
- 1fankal - 1citron
« Y2 vitkalshuvud ) el Tl
) } ;Too||ollc:a k + 2 msk fryst graslok
’ - Tmsk ri t
-1citron msk riven pepparro

- 2 dl vaxtbaserad fraiche
+ 1dl majonnas
- 35 g tangkaviar

- 2 msk rapsolja
- T msk agavesirap

Gor sa har:

Borja med fankalssalladen. Skar bort rotfastet och strimla fankalen fint, garna pa mandolin. Ldgg deni kallt
vatten, garna med is i 30 minuter, for att fa den extra krispig. Strimla vitkal. Skala och skiva rédloken tunt. Skar
applena i tunna skivor och pressa citrinen. Gor en dressing pa citronjuice, olja och agavesirap. Hall av vattnet
fran fankalen. Blanda samman grénsaker med dpple och dressing.

Picka potatisarna med en gaffel och tillaga i mikro pa full effekt tills de ar mjuka rakt igenom, cirka 15 minuter.
Vand pa dem efter halva tiden. Riv tofun, finhacka rédléken, riv citronskal, pressa citronsaft och blanda samman
med samtliga ingredienser till skagenroran. Smaka av med salt och svartpeppar.

Skar ett kryss i potatisen och klam ihop sa den 6ppnar sig. Légg i roran och servera tillsammans med fankalssal-

laden.
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Mustig gryta med rotter och aioli X

4 portioner

+ 1purjolok eller 2 gula l6kar

+ 1 msk rapsolja

+ 4-6 potatisar

+ 2-3 morotter

- 1palsternacka

- 1bit rotselleri, cirka 100 g

- 1forpackning hela tomater (4 400 g)

- 1-2dlvatten : Aioli:

« 1-2 buljongtarningar : - 3msk spad fran kokta vita bonor
+ 1lagerblad - 2dl raPsolja

- 1forpackning kokta stora vita bonor (4 230 g avrunnen vikt) @ ° 1tsk dijonsenap

Till servering: : « Ttskvitvinsvinager

+ Y2dlhackad persilja - 1 vitlc’?ksklyfta

- 4 skivor surdegsbréd : + Y2-lcitron

Gor sa har:

Skala och strimla loken eller skiva purjoloken och fras deni oljan i en gryta. Skala potatis och rotsaker. Skar allt i
bitar och lat frasa tillsammans med l6ken. Tillsatt tomater, vatten, buljongtérning och lagerblad. Lat grytan koka
i 20-30 minuter.

Spara 3 msk av spadet fran bénorna nar du haller av dem. Hall spadet i en hog smal bunke och tillsatt rapsolja,
dijonsenap, vitvinsvindger och en finhackad vitloksklyfta. Anvand en stavmixer och satt den i botten pa bunken.
Starta och lyft sedan stavmixern ldngsamt uppat. Smaka av med salt.

Lagg i bonorna i grytan och lat sjuda ndgon minut tills de &r varma. Smaka av med rivet citronskal, citronsaft,
salt och vitpeppar. Stro over persilja och servera med surdegsbrod och en klick aioli.



Kryddigt ris med grona linser

4 portioner

+ 4 cmingefara ¢ +2dlgrona linser (torkade)
- 1gul 16k : -8dlvatten

+ Y2 tsk malen kardemumma + 0,5 tsk salt med jod

- 1tsk malen gurkmeja ¢ +400 g korsbarstomater

« 6 kryddnejlikor ¢ +70 g farsk spenat

- 0,5 tsk chiliflakes - 1dl osaltade cashewnétter
1 msk rapsolja : - 1/2kalhuvud (cirka 500 g),
+ 3 dlhavreris : exempelvis vit eller rod

GOr sa har:

Finhacka ingefara och l6k. Stek ingeféra, l6k och kryddor i oljan i en rymlig kastrull eller gryta pa medeltempera-
tur tills loken mjuknat utan att ta farg. Tillsatt havreris, grona linser, vatten och salt. Koka upp och sjud under lock
15 minuter.

Dela korsbarstomaterna. R6r om i grytan och ldgg tomater och spenat pa riset och lat sjuda ytterligare 5 minuter
med locket pa.

Strimla kalen och lagg at sidan. Tillsatt cashewnotterna till riset, vand runt och servera direkt tillsammans med
kalen.

Hamburgare med rostad vitlokssas

4 portioner =30

- 800 g potatis

+ 3 msk rapsolja

+ 0,5 tsk salt med jod

« Tgullok

- 500 g formbar vegofars (tinad)
- 1msk BBQ sas

- 1 msk rokt paprikapulver

+ 2 msk japansk soja : Rostadvitlokssas:
- Svartpeppar ¢+ 1vitlok (hela vitloken)
- Valfria gronsaker att ha pa hamburgaren, exempel- ¢ . 3dlvaxtbaserad fraiche
vis rod Lok, krispig sallad och tomat. : - 1tskcitronsaft
- 4 hamburgerbréd, gérna fullkornsbréd i -ltskagavesirap
« Svartpeppar

GOr sa har:

Satt ugnen pa 200 grader. Skéar potatisen i klyftor och lagg pa en bakpapperskladd plat. Tillsatt olja och salt och
rér om. Lagg pa vitloken med skal kvar pa platen, satt in i ugnen. Ta ut vitléken efter 20 minuter, ror runt i pota-
tisen och 6ka temperaturen till 225 grader. Satt in i ugnen i ytterligare 10-15 minuter, tills potatisen ar mjuk rakt
igenom.

Bdrja med hamburgarna nar potatisen star i ugnen. Finhacka l6ken och blanda med formbar vegofars, BBQ sas,
rékt paprikapulver, japansk soja och svartpeppar. Forma fyra stycken biffar som ar cirka 1-2 cm tjocka. Stek bif-
farna pa medelhdg varme i cirka 3-4 minuter per sida tills biffarna har en jamn konsistens. Férbered dina valda
grénsaker till hamburgarna genom att skélja och dela dem. For vitlokssasen, ta den rostade vitloken och tryck
ut den mjuka vitloken ur skalet. Mosa vitloken med gaffel eller med stavmixer i en skal och blanda med 6vriga
ingredienser till en sds. Smaka av med salt och svartpeppar.

Montera hamburgarna genom att ldgga vitlokssas, biff och valfria gronsaker i ett hamburgerbrod. Servera med
potatisklyftor och rostad vitlokssas till.



Inkopslista

Potatis, 1,5 kg
Bakpotatis, 4 stycken

Ingefara, cirka 4 cm

Gul Lok, 5 stycken
Rodlok, 2 stycken
Vitlok, 2 stycken (hela)
Purjolok, 1styck
Moroétter, 2-3 stycken
Palsternacka, 1 stycken
Rotselleri, 1 bit (cirka 100 g)
Korsbarstomater,400 g
Spenat, farsk, 70 g
Apple, 1styck

Vitkal, 2 stycke

Fankal, 1styck

Citroner, 3 stycken

Stora vita bonor, kokta,l férpackning (a4 230 g avrun-
nen vikt)

G.{(@c?a linser, kokta, 1 forpackning (4 230 g avrunnen
vi

Grona linser, torkade, 2 dl

Tofu, fast, naturell, 230 g
Vaxtbaserad fars, formbar, 500 g

Vaxtbaserad fraiche, 5 dl
Vaxtbaserad gradde, 3 dl

Torrvaror:

Hamburgerbréd (garna fullkorn), 4 stycken
Surdegsbrod, 4 skivor

Fullkornsspaghetti, 4 portioner

Havreris, 3 portioner

Cashewnotter, osaltad, 1dl

Majonnas, 1dl
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Smaksattare:
BBQ-sas, 1 msk
Japansk soja, 2 msk

Citronsaft, 1tsk
Agavesirap, 1tsk

Dijonsenap, 1 tsk

Vitvinsvinager, 1 tsk

Dill, fryst, 2 msk

Graslok, fryst, 2 msk

Pepparrot, riven, 1 msk

Eventuellt farsk persilja

Naringsjast, 0,5 dl

Gronsaksbuljongtarningar, 2-3 stycken

Salt (med jod)

Torkade kryddor: Rokt paprikapulver, malen karde-

mumma, malen gurkmeja, kryddnejlikor, chiliflakes,
lagerblad, oregano, vitpeppar, svartpeppar

Rapsolja, cirka 3, 5 dl

Tangkaviar,35 g

Leta efter nyckelhalet nér du
handlar mat! D3 vet du att
livsmedlet har mindre socker
och salt, mer fullkorn och fib-
rer samt halsosammare fett.

Hitta fler middagsmenyer!
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