MIX MENY

Nr1

Du behover

500 g spaghetti
4 st agg

1 dl havregradde
2 pkt bacon

1 vitloksklyfta
salt & peppar
olja

Sallad:

% isbergssallad
% dl pumpakarnor
1 knippe radisor

Nr 2

Du behover

% vitkalshuvud

1 pkt notfars

1.5 dl havregradde
2 msk flytande
kalvbuljong

% dl kallt vatten

% st gul [0k

3 msk strébrod

1 msk soja

1 msk sirap

mald kryddpeppar
salt & peppar

smor

Tillbehor:

lingonsylt

% pase réd mangold
% pase festmixsallad

Nr3

Du behdver
Rodbetsbiffar:

5 potatisar

1 kg rodbetor

2 msk olja

1 stor gul 16k

2 msk strébrod
1agg

Ca11/2 tsk ortsalt
2 pkt mozzarella

% pase réd mangold
% pase festmixsallad
1 gurka

2 st avokado

1. Spaghetti Carbonara & sallad

GoOr sa har

Borja med att skdra bacon i strimlor. Koka spaghetti i rikligt
med saltat vatten enligt anvisning pa paketet. Stek bacon i en
torr stekpanna. Ta upp och Iat det rinna av pa hushallspapper.
Blanda dggulan med gradde, pressad vitlok, en nypa salt och
svartpeppar.

Strimla salladen och dela radisorna i mindre bitar. Blanda

ingredienserna till salladen. Hall av pastan och blanda
aggkramen med pasta. Stro 6ver bacon och mal 6éver rikligt med svartpeppar. Servera med
sallad.

Tips: Servera med riven parmesanosten

2. Kalpudding med lingonsylt & festmixsallad med mangold

Gor sa har

Satt ugnen pa 175 grader. Skar bort roten pa vitkalen och skar ner
huvudet i fina strimlor. Ladgg en klick smor i en panna och fras
kalen. Krydda med salt och vitpeppar. Tillsatt en skvatt sirap, men
se upp sa det inte branner. Lagg farsen i en bunke och rér ihop
med soja, gradde, buljong, sirap och kryddpeppar.

Skala och riv I6ken fint, blanda med strobrod och kallt vatten.
Jobba ihop farsen smaka av med salt och peppar. Ror ned en tredjedel av den varma kalen
fran pannan i farsen och varva sen fars och resten av kalen i en ugnsform. Toppa med kal.
Satt in formen i ugnen ca 20 - 25 minuter. Hall upp salladen. Servera kalpudding med
lingonsylt och sallad.

3. Rodbetsbiffar med mozzarella och gronsallad

GoOr sa har

Rodbetsbiffar: Koka potatis och rédbetor med skal i en stor
kastrull ca 20 min. Lat svalna. Finhacka och fras I6ken med oljan i
en stekpanna. Skala potatis och rodbetor och riv dem ganska fint
pa ett rivjarn.

Du kan ocksa vilja att mosa potatisen och riva rédbetorna.

e

Blanda rodbetor, potatis, 16k, dgg, strobrod och ortsalt i en stor
bunke och lat det svilla ca 10 -15 minuter. Skar upp mozzarellan i
skivor och baka in i rodbetsfarsen, ca en skiva per biff. Stek
rodbetsbiffarna pa svag varme ett par minuter pa varje sida.

Lagg upp salladen pa ett fat. Skar gurka i 6nskad storlek. Dela avokadon i mindre bitar,
lagg pa salladen. Servera rédbetsbiffarna med grénsalladen.




MIX MENY

Nr 4

Du behover

1 pkt kolja

2 msk olja

2 gul 16k

2 vitloksklyftor

1 fankal

1 purjolok

2 morotter

1 brk krossade
tomater

2 msk buljong

1 liter vatten
timjan efter smak
salt & peppar
Tillbehor

2 dl creme fraiche
2 vitloksklyftor
salt & peppar

Nr5

Du behdver

1 pkt kyckling
smor

salt & peppar

1 rod paprika

4 tsk curry

1 brk creme fraiche

1 dl vatten eller mjolk
4 msk russin och/eller

jordnotter
Tillbehor:
couscous

% isbergssallad

1 mango

olja
dppelcidervinager

4. Fiskgryta med vitloks cremefraiche

GoOr sa har

Hacka 6k och tva vitloksklyftor . Skar fankal, purjolok och morétter i
sma bitar. Fras i olja. Tillsatt krossade tomater, vatten och buljong .
Smaka av med salt och peppar och Iat sjuda ca 5 min Blanda créeme
fraiche med tva pressade vitloksklyftor, salt och peppar.

Skar fisken i mindre bitar, sjud ca 5 min. Tillsatt timjan. Servera grytan i
djupa tallrikar, toppa med vitloks creme fraiche.

5. Orientalisk kycklingcurry med mango & couscous

Gor sa har

Koka couscous enligt anvisning pa férpackningen. Strimla kycklingen och stek den med
smor i en stekpanna. Salta, peppra och |at curry frdsa med. Karna ur och grovhacka
paprikan. Lat den frasa med kycklingen. Ror ner créme fraiche, vatten eller mjolk och 13t
allt bli varmt. Stro over russin eller notter.

Skala och skar sallad, mangon i mindre bitar, blanda olja, dppelcidervinager och ringla
over. Servera med couscous och kyckling.

Veckans kasse

Gronsaker Mejeri Kolonial Ha hemma
© Isbergsallad 1 Havregradde 1frp  © Pumpakérnor 1 pase Strobrod
© Radisor 1 © Agg 6 © Krossade tomater 2 brk Soja
© Rodbetor 1kg © Mozzarella 2pkt  © Spagetti 1frp  Sirap
© Gullsk 4 © Creme fraiche 2brk  © Couscous 1frp  Kryddpeppar
© Festmixsallad 1 Salt & peppar
© Gurka 1 Smor
© Avokado 2 Lingonsylt
© vitlok 1 Olja
© Fankal 1 Kott & Fisk Ortsalt
© Purjolok 1 © Bacon 2 pkt Buljong
© Morétter 2 © Kottfars 1pkt Timjan
© Rod paprika 1 Kolja 1 pkt Curry
© vitkal % huvud Kyckling 1frp 4 msk Russin
© Potatis 1kg eller jordnétter
Mango 1 © - eko, krav eller nirodlat Appelcidervinag
© Réd mangold 1
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