VECKANS MENY

Vegetarisk vecka
1. Thaigronsaker med gron curry e ris

2. Matvetesallad med rédloksvindgrett, rostade
rodbetor e sallad. Avslutas med Kiwi

3. Honungsglaserade rotfrukter ¢ yoghurt- och

senapssds

4. Gronsaksteriyaki
. \__d
5, Morotsﬁiﬁ(ar med quinoa ¢ N

tzatziki
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1. Thaigronsaker med gron curry & ris

Tillagningstid ca 35 min

Du behover 2 morbtter, 1 réd paprika, 1 gron
paprika, % purjolok, 1 dpple, 2 vitloksklyftor, 1 msk
olja(h), 1 frp béngroddar, 1 msk grén currypasta,

1 brk kokosmjolk, salt & peppar (h), ris

GoOr sa har

Koka ris enligt anvisning pa férpackningen.

Skala och skar mordtter, paprika, purjo och
dpple i tunna stavar. Skala och hacka vitlok.
Hetta upp olja i en wok eller stor stekpanna.
Fras forst morotter och paprika. Ror ner currypasta och vitlok. Blanda ner kokosmjolken.

Koka ca 5 minuter. Lagg i purjo, apple, béngroddar och smaka av med salt. Servera med
ris.

2. Matvetesallad med rédloksvinegrette, rostade rodbetor &
sallad. Avslutas med kiwi

Tillagningstid ca 25 min + ugn

Du behover 4 port matvete

Rostade rodbetor

1,5 kg rodbetor, 4 msk olivolja(h), salt (h)
Rodloksvinegrette 2 rod 16k, 1 msk
dppelcidervindger (h) 2 msk vatten,

1/2 dl olivolja(h), salt & peppar (h)

Tillbehor 1 frp getost, 1 salladsmix, 1 frp spenat,
4 kiwi

GoOr sa har
Satt ugnen pa 175 grader. Koka matvete enligt anvisning pa forpackningen.

Skala och klyfta rédbetorna. Vand runt dem i olivolja sa att oljan nar alla sidorna av
rodbetsklyftorna. Stré over salt och rosta i ugnen ca 30-40 minuter, beroende pa hur
tjocka klyftor du har skurit. Kinn med provsticka. Lat inte rodbetorna bli for mjuka, de ska
ha tuggmotstand.

Skala och klyfta rédlokarna. Lat dem svettas med lite olja i en stekpanna tills de ar mjuka.
Mixa den varma rédloken med dppelcidervindger, vatten och olja. Smaksatt med salt och
peppar. Blanda den matveten med rodloksvinegretten. Servera med rédbetor, mixsallad,
spenat och getost som du stror over. Servera kiwi efter maten.



3. Honungsglaserade rotfrukter, bénor med yoghurt &
senapssas

Tillagningstid ca 30 min + ugn

Du behover 25 g smér (h), 2 msk olivolja(h)

1 kg potatis, % rotselleri, 2 moroétter, 1 kalrot

2 palsternackor, 1 rod 16k, 2 vitloksklyftor, 1 brk
kidneybonor, 2 msk honung (h), 1 msk rosmarin
(h), salt & peppar(h)

Yoghurt & senapssas 1 brk matyoghurt, 1 msk
dijonsenap(h), 2 msk s6t-stark senap (h),

1/2 vitléksklyfta, salt(h)

GoOr sa har
Satt ugnen pa 200 grader. Blanda yoghurt, senap och pressad vitlok i en skal. Smaka av
med salt.

Skala rotselleri, potatis, morotter, kalrot, rodlok och palsternackor. Skar morétter, kalrot
och palsternacka i stavar. Skar rédlok i klyftor och vitloken i skivor. Lagg allt pa en smord
plat. Ringla 6ver honungen, stré 6ver rosmarin och baka i ugnen ca 35 min. Hall av och
skolj kidneybonorna. Lat de bakas med sista 10 min. Smaka av med salt och peppar.
Servera med yoghurt- och senapssasen.

4. Gronsaksteriyaki & rarivna morotter

Tillagningstid ca 30 min

Du behover 1 frp fullkornsnudlar, 1 réd lok,
2 vitloksklyftor, % purjolok, 2 broccoli, 1 ask
champinjoner, 1 rod paprika, ¥ rod chili, 2 msk
olja(h), 1 dl vatten, 1 msk buljongpulver(h),

2 dl teryiakisas, salt & peppar(h)

Tillbehor 2 mordétter, % isbergsallad

GoOr sa har

Koka nudlar enligt anvisning pa
forpackningen. Skala och riv morotter, strimla
sallad, lagg i en skal. Skar l6k, vitlok och purjolok tunt, dela broccoll i mindre buketter,
skiva svamp, paprika och chilifrukt.

Hetta upp olja i en stekpanna och fras gronsakerna tills de bérjar fa lite farg. Hall pa
buljongen och teriyakisdsen. Koka upp. Ror ner de avrunna nudlarna och Iat allt bli varmt.
Smaka av med salt och peppar. Servera med rarivna morotter och strimlad sallad.



5. Morotsbiffar med quinoa & tzatziki

Tillagningstid 30 min

Du behover 4 port quinoa, 1 brk kikértor, 6 mordotter

1 frp kokta linser, 1 gul 16k, 1-2 vitloksklyftor,

1 msk mjol(h), 1 dgg, 1 tsk spiskummin (h), 1 tsk sambal
oelek(h), salt & peppar(h), 2-3 msk olivolja(h),

% dl sesamfron

Sallad % isbergsallad, % gurka, 2 tomater, 1 gul paprika
Tzatziki % gurka, 1 brk matyoghurt, 1-2 vitloksklyftor

1 msk olivolja(h), salt & peppar(h)

GoOr sa har

Koka quinoa enligt anvisning pa férpackningen. Riv halva gurkan grovt pa ett rivjarn.
Krama ur vattnet. Blanda med yoghurt och pressad vitlok i en skal. Smaksatt med olivolja,
salt och peppar.

Skala och riv moroétter. Hall av och mixa kikartor och linser. Skala, finhacka 16k och vitlok.
Blanda samman allt med mjol och dgg. Smaksatt med kryddor. Forma till biffar och vand i

sesamfron. Stek biffarna gyllenbruna i olivolja.

Skiva halva gurkan, skdr tomater, paprika i mindre bitar och strimla sallad. Blanda och
servera tillsammans med biffarna, quinoa och tzatziki.

Veckans kasse

Ratt Gronsaker Antal Ratt Gronsaker Antal Ratt Kolonial Antal Ha hemma
1,3,4,5 Moroétter 1kg 4 Chili 1 1 Gron currypasta 1 olja/smor
1,4 ROd paprika 2 5 Gul Ik 1 1 Kokosmjolk 1 salt/peppar
1 Gron paprika 1 4,5 Isbergsallad 1 1 Ris 1 appelcidervinagel
1 Apple 1 5 Gurka 1 2 Matvete 1 honung
1,3,4 Vitlok 1 5 Tomat 2 4 Fullkornsnudlar 1 rosmarin
2 Rodbetor 1,5kg 3 Palsternacka 2 4 Teryiakisas 1 dijon
2,3,4 Rod lok 4 3 Kalrot 1 5 Quinoa 1 sot-stark senap
2 Salladsmix 1 4 Broccoli 2 5 Kikartor 1 buljong
2 Kiwi 4 1 Bongroddar 1 5 Linser "fardiga" 1 13agg
3 Potatis lkg  Ratt Mejeri Antal 4 sesamfron 1 spiskummin
3 Rotselleri % 2 Getost 1 3 Kidneybdrnor 1 sambal oelek
1,4 Purjolok 1 3,5 Matyoghurt 2 mjol
4 Champinjoner  1ask
2 Spenat 1
5 Gul paprika 1




