Dhal pé réda linser och
kikarter

Gor sé hir:

1.Skala 16k, morot och vitlék och hacka fint.
Riv ingefaran fint.

2.Tillsatt olja i en het panna och hall i 16k,
morot, vitlok och ingefara. Ror ner
tomatpuré, koriander, spiskummin och
kanel och fras i 2 minuter. Hall i linserna
och rér om ordentligt. Tillsatt krossade
tomater, kokosmjolk, buljongtarning och
vatten. Lat koka sakta under lock ca 30
minuter. R6r om da och da.

3.Nar gronsakerna och linserna ar mjuka,
tillsatt de skoljda kikarterna. Smaka av
med salt och eventuellt saften fran en
lime.

4.Servera grytan med kokta gryn och en
klick yoghurt. Toppa med chiliflakes



portioner

Laksoppa med bladmégelost

Gor sé héar:

1.Fla fisken. Rensa genom att forsiktigt skara upp
magen och plocka ut indlvorna (eller be
fiskhandlaren gora det) och ta bort galarna. Skolj.

2.Gor buljong: Lagg fisken i kallt vatten i en kastrull
s4 att den técks. Koka upp och 1at koka i 5
minuter. Skumma av. Skala |6k och morétter och
halvera dem. Lagg med i buljongenTillsatt
kryddor och koka cirka 15 minuter tills fisken ar
tillagad.

3.Ta upp laken fran buljongen och It svalna en
stund. Ta tillvara fiskkottet och lagg i en skal. Sila
buljongen och stall at sidan.

4.Hacka |6ken till soppan och skar gronsakerna i
lagom stora bitar. Fras I6ken i en kastrull med
olja. Tillsatt morot, selleri och till sist potatisen.
Hall ver buljongen sa att gronsakerna tacks.
Tillsétt mer vatten om det behdvs. Koka tills
gronsakerna nastan ar klara.

5.Tillsatt fiskkottet i soppan och tillsatt gradde.
Smula ner mogelosten och Iat koka tills allt &r
mjukt.

6.Smaka av och servera med dill.



Ingredienser

600 g potatis
2 morbdtter
116k
300 g polkabeta (eller
gul-/rédbeta)
Olja
Salt, peppar
1 burk kokta kik&rter 4 380 g
paprikapulver

Topping:

150 g stekbar ost
(Hallajuusto) eller fetaost
50 g krassemix eller
babyspenat
1 citron

Kall Gppelsés:
1dpple
200 g creme fraiches
1 msk senap
1 tsk honung
salt, peppar

£883¢8
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Platratt med sédsongens
rotfrukter och kall Gppelsés

Gor sé hir:

1.Satt ugnen pa 200 grader varmluftsugn.

2.Tvatta potatisarna och morotterna och skala
16k och polkabeta. Skar potatisen och I6ken i
klyftor och moroten och polkabetan i
centimetertjocka bitar. Skélj gronkalen och dra
loss bladen fran stammen.

3.Blanda alla gronsaker i en stor skal och ringla
Over olja, salt och peppar. Satt pa en
bakplatspapperskladd plat och stéll in het ugn
i ca 30 minuter eller tills rotfrukterna ar mjuka.
Krydda de  skéljda  kikdrterna  med
paprikapulver och hall éver rotfrukterna nar
ca 10 minuter av tillagningen aterstar.

4.Laga sasen: Riv &ppel grovt och krama ur
vatskan. Blanda med creme fraiches, senap
och honung och smaka av med salt och
peppar.

5.0m hallaost anvands: Skar osten i skivor och
stek i panna tills de far en fin yta.

6.Nar rotfrukterna &r klara i ugnen tas platen ut
och toppas sedan med ost, krasse eller spenat
och citronklyftor. Servera med &ppelsasen.



Grénkalspaj med nétter

Gor sé héar:

1.Blanda snabbt ihop ingredienserna till
pajdegen i en skal. Tryck ut degen i en
smord pajform. Nagga med en gaffel och
stall i kylen en stund.

2.5kolj gronkalen och riv bort bladen fran
den grova stammen. Grovhacka kalen,
koka den nagra minuter och lat den rinna
av. Skala och skar I6ken i ringar och fras
den en stund i olja tillsammans med kalen.
Krydda.

3.Forgradda pajbottnet i 200 graders
ugnsvarme i cirka 10 minuter.

4.Fyll pajen med kalblandningen samt riven
ost och héll pa &ggstanningen. Stré pa
notter. Gradda i 200 grader i nedre delen
av ugnen cirka 35 min.



Ingredienser

50 g krassemix eller spenat
2-4 morGtter
kokta gryn
2 msk sesamfrén

Kélsallad:
150 g vitkal
ca 1dl koriander, hackad
chiliflakes
1/2 msk ingeféra, riven
1 msk jordnGtssmor
1 msk saft av lime/citron
1 msk vatten
2 krm socker
1 krm salt

Marinerade bénor/linser:
2 dl torra groéna linser
1,5 msk olja
1tsk senap
1/2 msk vindger
1/2 tsk socker/honung
1 krm salt

Marinerad svamp
200 g champinjoner
1 msk olja
2 msk sojasés
1 msk honung
2 tsk vinGger
1 krm sriracha
s@s/chiliflakes

£883¢8
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Middagssallad med
asiatiska smaker

Gor sé har:

.Kélsallad: Strimla kalen tunt med en
osthyvel. Strimla koriandern. Roér ihop
Ovriga ingredienser till kalsalladen i en skal
och blanda med kal och koriander.

2.Marinerade bonor/linser: Koka linserna

enligt anvisningen pé férpackningen. Sila
av vattnet. Ror ihop olja, vinager, senap,
salt och socker och héll sedan 6ver de
varma linserna.

3.Marinerad svamp: Skar svampen i sma
klyftor. Rér ihop 6vriga ingredienser och
blanda med svampen.

4.0vrigt: Rosta sesamfrén i en stekpanna pa
hog varme under omrérning. Hall 6ver i en
skal nar de borjar fa farg. Skolj sallaten
och skar i bitar. Skala och riv moroten
grovt.

5.Lagg upp sallat, kal, morot och gryn pa en
tallrik och skeda pa bonor, svamp och
sesamfron.



Frukt och grént:
e 7 gulalokar (eller 4 gula och
3roda)
1 kg morétter
En pase vitlok
1 rotselleri
1ingefara
1 lime
1clltr<1:f>n
ast potatis
iruka%ill
1 kruka koriander
1 vitkalshuvud
100fg krassemix eller spenat
halften till platratt, halften
t||| sallad)
e 200 g champinjoner
¢ 300 g polkabeta, gulbeta eller
rédbeta
e 300g gronkal
e 1apple

Fisk:
e 1 hel lake (ca 1 kg), fladd och
rensad

Mejeri:

e 200 g turkisk yoghurt

e 3dlvispg radg

¢ 200g creme fraiches

e 100 g blamaégelost

¢ 150 g stekbar ost (Hallaost eller

halloumi) eller fetaost

100 g smor

¢ 100 g kvarg

e 150 g riven ost (eller riv hardost
du har hemma)

e 2dImjolk

Bvrigt:

1 pkt grona linser

400 g krossade tomater

250 ml kokosmjolk

2 burkar kikareter 4380 g
Inhemska gryn (korn, havre
eller spelt)

En pése notter (t.ex. valnotter,
hasselnotter eller mandel)

3agg

Skafferivaror:

Utga fran det du har hemma, kop till vid

behov.
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salt

peppar
chiliflakes
spiskummin
malda korianderfron
lagerblad
vitpepparkorn
timjan
sesamfrén
rapsolja
tomatpuré
gronsaksbuljong
jordndtssmor
socker

senap

vinager

sojasas

honung

mjol (vete och garna spelt, graham

eller rag)

£33

FORBUNDET



