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Vegetarisk tisdagssoppa med réda linser och citrussmak

Antal portioner: 10

Ingredienser

Rotsaker blandade tarnade 200 g
Svamp - Shiitake svamp 100 g
Buljong - gréonsaksbuljong pa tarning 1,81
Creme fraiche latt 5d
Matlagningsgradde 2 cl
Linser réda, kokta 150 g
Smoér 109
Vetem|ol 159
Orter - farska, hackade 209
Citron pressad 2cl

Salt, nymalen peppar, riv. citronskal, socker

Tillagning N&ring per portion
Tarna rotsakerna (allt som finns att tillga
- aven potatis) till max 1 cm stora tarningar.

Naringsamne Médngd Enhet
Fras dem i lite smoér utan att de tar farg. Energi kJ 345 54 kJ
Fras svampen tills vatskan har férsvunnit. Energi kcal 821 kcal
(.Gar utmarkt med kons.erv..) - . Vatten 187,03 g
Llnferna koka.s enl. anvisningen pa férpackningen Protein 5,14 g
- garna med lite "bett i".
Fett 2,37 g
Spola dem kalla. Mittade fett 0.73
attade fettsyror ,
Koka upp buljong, gradde, creme fraiche och S —" dy f 0.26 2
citronsaft. nke or"natta e fettsyror . g
GOr bottenredning pa smér och vetemjol. Fleromattade fettsyror 0,02 9
Spad med “graddbuljongen”. Kolesterol St mg
Lat koka i ca 5 min. Sila om sa behdvs. K'c;Ihydrat 9.87 9
Blanda de frasta gronsakstarningarna till soppan. Fibrer i e 9
T Askorbinsyra 1,24 mg
Tillsatt linser och svamp. i
. Natrium 891,02 mg
Avsmaka med salt, nymalen vitpeppar, )
riven citronskal och lite socker. Kalium 10,19 mg
Stro till sist 6rterna i soppan. Kalcium 29,82 mg
Magnesium 5,65 mg

Serveras med nybakat bréd. Jarn 1,29 mg
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Kikartsbiffar pa ljummen sallad pa Matkorn med linser,
aprikoser och réd snacks - paprika och curryyoghurt
Antal portioner: 10

Ingredienser

LJUMMEN MATKORNSALLAD:

Matkorn kokt i buljong 600 g
Rapsolja kallpressad 5l
Vinager - Vitvinsvinager 1,5 dl
Kokta Puylinser 150 g
Snackspaprika, hackad 100 g
Aprikoser torkade, hackade 100 g
Melon Honungs, tarnad 150 g
Salladslok skivad 100 g
Persilja krusig, hackad 25¢
CURRYYOGHURT:
Yoghurt naturell grekisk 500 g
Coconut Curl’y Wok Sauce 200 g Narlng per portlon
Currypulver 509
Salt, grovmalen svartpeppar, kryddgront Naringsamne Méangd Enhet
Kikartsbiff 40 g 30 st Energi kJ 2835,33 kJ
Minitomater, citronklyftor Energi keal 741,7 keal
Vatten 31,74 g
Ti||agning Protein 23,37 g
Fett 30,33
Borja med att laga salladen enligt féljande: . -
. o Mattade fettsyror 0,73 g
Blanda nykokt Matkorn med rapsolja och vinager. .
—_— . . : Enkelomattade fettsyror 3,19 g
Tillsatt alla 6vriga ingredienser i Matkornet. .
Fleromattade fettsyror 2,31 g
Smaka av med salt och grovmalen svartpeppar.
Kolesterol 0 mg
Blanda Yodh g | N Kolhydrat 98 g
anda Yoghurt med currypulver och Coconut Fibrer 12,94 5
Curry Wok Sauce. Ackorbi 5o s
Varm under tiden kikartsbiffarna enligt anvis- ° o.r Insyra ' mg
ningen pa férpackningen. Natrium 10,97 mg
Kalium 419,8 mg
Anratta biffarna pa den ljumma salladen. Toppa Kalcium. 33,7 mg
med curryyoghurt. Magnesium 45,25 mg
Garnera med kryddgroént, citronklyfta och halvor Jarn 3,71 mg

pa minitomater.
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Kramig Trottelini Vit Fiber med grénsaker
och értagardsas med citrussmak

Antal portioner: 10

Ingredienser

ORTAGARDSAS:

Smor 50 ¢
Vetemjol 509
Matlagningsgradde 2dl
Gronsaksbuljong gjort pa fond 10 dl
Orter blandade farska, hackade 509

Citronsaft, riv. citronskal

Salt, malen peppar

Pasta Trottolini vit fiber 1kg
Artor 300 g
Romanobdnor fryst, skurna 200 g
Lok schalottenldk, hackad 100 g

Salt, mal. peppar, rapsolja, mal. muskot

Tillagning Naring per portion
Laga 6rtagardsasen sa har:
Gor bottenredning pa smoér och vetemjél. Naringsamne Méngd  Enhet
Tillsatt ca tva tredjedelar av buljongen och grad- Energi kJ Lo I
den. Energi kcal 468,4 kcal
Lat sjuda i ca 10 min. och tillsatt slutligen resten Vatten 118,72 9
av buljong och gradde. Protein 16,86 g
Smaka av med salt, malen peppar, rivet citronskal Fett 9,64 g
och citronsaft. Mattade fettsyror 4,76 g9
Tillsatt 6rterna sa sent som majligt — for fargens Enkelométtade fettsyror 1,78 g
skull. Fleroméattade fettsyror 0,15 g
Kolesterol 21,4 mg
Koka under tiden Trottolini enligt anvisningen pa Kolhydrat 75,28 g
férpackningen Fibrer 195 g
Fras gronsakerna i rapsolja. Askorbinsyra 237 mg
Blanda pastan till grénsakerna. Natrium 272.4 mg
Smaksatt salt, malen peppar och riven muskot Kalium 72,65 mg
Anratta pastan och grénsakerna. e lletur 56, 1 mg
Ringla ortsasen over. Magnesium 6.6 mg

Garnera med kryddgroént. B 0.7 mg
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Bakad potatis, fylld med linser, bénor, bladspenat och
graddadel. Toppad med ruccola och paprikasallad

Antal portioner: 10

Ingredienser

Bakpotatis 3 kg
Bonor - réda Kidneybonor, kokta 250 g
Linser gréna - Puy, kokta 250 g
Farsk bayspenat hackad 500 g
Graddadel 150 g
Paprikaringar 400 g
Rucolasallat i mindre bitar 300 g
Ortolja 100 ml
Tillagning Naring per portion
Koka potatisen.
Blanda boénor, spenat och Kvibille graddadel. N&ringsamne Méngd Enhet
Dela potatisen och grép ur. Energi k) 206525 k
Blanda "potatisgropet” i bonblandningen. Energi keal 493,36 keal
Smaka av med salt, grovmalen svartpeppar och aEECh (D:02 g
lite riven muskot. Protein 18,64 g
Fyll potatishalvorna med bénblandningen. Fett 15,94 g
Gradda i ugn pa 180° i 10 minuter. Méttade fettsyror 1,42 g
Toppa potatisen med ruccola och paprikasallad. Enkelomattade fettsyror 6,53 d
Fleromattade fettsyror 1,09 g
Rigla 6ver lite 6roljolja. Kolesterol 0 mg
(Mixa olika farska oérter med mild olivolja) Kolhydrat 63,53 9
Fibrer 13,74 g
Askorbinsyra 140,5 mg
Natrium 14,09 mg
Kalium 477,9 mg
Kalcium 108,9 mg
Magnesium 58 mg

Jarn 4,32 mg
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Rullader pa kinakal med pikant fyllning

Antal portioner: 10

Ingredienser

Kinakal hela stora blad 20 st
Japansk soja

TILL FYLLNING:

Rapsolja kallpressad 5 msk
Lok gul, medelstor 200 g
Morot strimlad 500 g
Champinjoner finskivade, farska 250 g
Groddar - bongroddar, konserv 250 ¢
Japansk soja 10 msk
Matkorn kokt i buljong 3009
Solroskarnor 5 tsk
TILL STEKNING:

Rapsolja kallpressad 5 msk

Maizena, salt, malen svartpeppar

Tillagning

Ansa och tvatta kinakalbladen.

Koka upp vatten. Tillsatt sojasas och blanchera bladen i
detta. Lagg over i iskallt vatten. Lat rinna av.

Skala och dela I6ken. Skar den pa langden i fina skivor.
Halla av béngroddarna och spola dem i kallt vatten. Lat
rinna av.

Fras I6ken i rapsoljan tills den ar gyllenbrun.

Tillsatt morotsstrimlorna och lite sojasas. Lat koka en
stund. Tillsatt sedan champinjonerna, béngroddarna och
resten av sojasasen.

Blanda till detta med det kokta matkornet och
solroskarnorna.

Lat svalna.

Fordela fyllningen pa kalbladen och rulla upp dem: till
rullader. Bryn dem i rapsoljan. Tillsatt lite vatten och
brassera dem ca 10 min. Ta upp dem sedan.

Red ev. av fonden med lite majsmjol och sila om sa behovs.

Smaka av med salt och malen peppar — om sa behovs.

Naring per portion

Naringsamne

Energi kJ

Energi kcal

Vatten

Protein

Fett

Mattade fettsyror
Enkelomattade fettsyror
Fleromattade fettsyror
Kolesterol

Kolhydrat

Fibrer

Askorbinsyra

Natrium

Kalium

Kalcium

Magnesium

Jarn

299,75
63,59
6,77
17,64
1,24
8,92
5,03

0
29,36
5,97
21,05
8,33
288,35
37,65
33,75
2,11

Méngd Enhet
1257,42

kJ
kcal

9
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