MIX MENY

Nr1

Du behover

1 pkt kyckling

1 gul 16k

1 msk buljong

2 burkar kokosmjolk
1 paprika

1dl vatten

1 tsk sambal olek
2 tsk ingefdra

1 tsk curry alt
currypasta

1 tsk gurkmeja
salt & peppar
Tillbehor

% frp dggnudlar
% granatdpple

1 frp salladsmix

Nr 2

Du behover

1 pkt falukorv
1 dl vatten

% msk buljong
1 gul I6k

1 persiljekvist
1 kg potatis
Sas:

1 msk smor

1 msk mjol
11/2 dI mjelk
1/2 dl korvspad
pepparrot

salt & peppar

2 mordétter

% purjolok

1 ask babyspenat
% granatdpple

Nr3

Du behover

50 g smor

3,5 dl bovetemjol
6 dl mjolk

4 3gg

3 morotter

1 tsk salt

1 liten burk keso
% kruka basilika

3 st tomater

1 rodlok

1 msk vitvinsvinager
2 msk olivolja

Salt & peppar

1. Thaikyckling, kokosmjolk & sallad med granatdpple

Koka nudlarna enligt forpackningen.

Skar kyckling i sma bitar och fras i nagra minuter. Hacka |6k, ingefara, paprika och 1at frasa
tillsammans nagon minut. Hall pa kokosmjolk och vatten. Lat koka upp. Smaksatt med

kryddor, salt och peppar. Lat koka 10-15 min.

Lagg upp salladsmixen och skrapa karnorna ur halva granatadpplet. Ringla ev. lite olivolja
over. Servera med nudlar.

2. Kokt falukorv med pepparrotssas, potatis & farsk spenat

GOr sa har

Koka potatis. Skiva korven och lagg den i en kastrull. Skala och hacka Iok. Tillsatt vatten,
buljong, 16k och persilja. Lat korven sjuda tills den blir het. Fras smor och mjol till sasen.
Spdd med vatskorna och 1at sasen koka nagra minuter.

Skala och riv pepparrot, smaka av sasen med pepparrot, salt och svartpeppar. Skar
purjolék och morétter i fina tunna strimlor och servera till.

Lagg upp babyspenat, skrapa ur granatipplet och blanda samman. Onskar ni s kan ni
ringla olivolja over.

3. Bovetepannkakor med morétter och basilikakeso

GOr sa har

Blanda 3 dl mjolk, 4 dgg och 3,5 dl bovete. Vispa ordenligt. Tillsdtt 3 dl mjolk till. Riv ner
morrotter och ha i salt. Morotterna bor vara fint rivna. Varm en stor stekpanna. Smalt en
fijardedel av smoéret och mat upp ca 1,5 dl per pannkaka. Stek pa lag varme ca 3 minuter
pa varje sida.

Blanda keso med hackad basilika, salt och peppar. Skar upp tomater i tunna skivor.

Halvera och skar rédléken i tunna skivor. Blanda vinegrette av vinager, olja, salt och
peppar. Servera bovetepannkakorna med basilikakeson och tomatsallad.

Tips till vinegrette Du kan ha i valfria 6rtkryddor eller mojligen lite Dijonsenap.




MIX MENY

Nr 4

% dl strobrod
1dl mjolk

1 gul 16k

1 pkt kottfars
salt & peppar

13gg

1 msk oregano
1 pkt fetaost

1 burk pastasas
pasta
Gronsakstztsiki
2 tomater

1 avokado

1/2 gurka

1/2 paprika

1-2 dl yoghurt

Nr 5

Du behover

2 st avokado

2 st dggulor

1 pkt fiskfilé

2 st fankal

% st purjolok

% dl olja

1 burk krossade
tomater

8 dl vatten

3 msk buljong eller
fond

1 st citron

% msk vitvinsvinager
% msk socker

2 tsk curry

2 klyftor vitlok
efter smak Tabasco

Denna vecka behdver
du fran ditt skafferi!

1 dgg, sambal oelek,
curry, gurkmeja, salt,
peppar, buljong, smor,
mjol, strébrod, oregano,
olja, vitvinsvinager,
socker, ev. tabasco eller
kajennpeppar

4. Grekiska kottbullar i tomatsas

GoOr sa har

Satt ugnen pa 200°C. Koka pasta enligt forpackningen.

Lagg strobrod for att svélla i mjolken. Skala och finhacka I6k. Ror ner
strobrodsblandningen. Tillsatt |0k, 4gg, peppar, oregano och smula i fetaosten. Blanda och
forma farsen till stora kottbullar. Lagg dem i en smord ugnssaker form. Satt in mitt i ugnen
10-15 minuter. Koka upp pastasasen och lagg i kéttbullarna.

Skar tomater, gurka, paprika och avokado i mindre bitar och blanda med matyoghurt.
Smaksatt med salt, peppar och ev vitlok. Servera kottbullarna med pasta och
gronsakstzatsiki.

5. Fisksoppa med avokado avioli

Gor sa har

Skolj, strimla fankal och purjolok. Lat frasa med lite olja i tjockbottnad kastrull tills
gronsakerna mjuknar. Tillsatt, krossade tomater, vatten, buljong, saften fran % pressad
citron, vitvinsvinadger, socker och curry. Lat soppan fa ett uppkok och skruva sedan ned
varmen och lat soppan smakoka.

Tillred avioli genom att mixa avokado med 2 dggulor. Tillsdtt 1/2 dl olja under kraftig
vispning. Pressa ner vitlok, saften fran en halv citron. Smaka av med salt och ev. ett par
droppar tabasco eller lite kajennpeppar.

Skar fisken i kuber, och lagg ned i den sjudande soppan och ta av soppan fran varmen. Lat
fisken ligga i soppan ca 5 minuter innan servering (men koka inte fisken eller |t den ligga
for lange.) Smaka av soppan med salt och peppar.

Det gar bra att forbereda avioli i forvag. Soppan kan ocksa goéras i forvag, bara man véntar
med att tillsatta fisken tills soppan ska serveras.

Veckans kasse
Kott & Fisk

Kyckling 1 frp
Falukorv1frp ©
Koéttfars 1 frp ©
Torsk 1 frp

Mejeri

Fetaost1frp ©

Gronsaker

Gul 16k 3 st ©
Paprika 2 st ©
Persilja 1 kruka ©
Mordtter 1 kg ©
Purjolék 1 st ©
Potatis 1 kg ©

Kolonial

Kokosmjolk 2 st ©
Pastasas1st ©
Krossade tomater 1 burk ©
Aggnudlar 1 frp
Bovetemjél 1 frp ©

Pasta 1 frp ©

Mjélk 1 liter © Tomat 5st ©
Agg 1frp @) Granatépple 1 st
Keso 1 frp Gurka 1st ©
Matlagningsyoghurt 1 burk Fankal 2 st ©
Citron 1st©
Vitlok 1 st ©

Avokado 3 st ©
Pepparrot 1 bit
Basilika 1 kruka ©
Salladsmix 1 ask
Babyspenat 1 ask
Ingefdra 1 bit

Rod 16k 1 st ©

© - eko, krav eller narodlat



