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Tabbouleh

Tips fran Toros Katmerian/vaktmadstare
Sankt Mikael

30 MIN | MEDEL

Tabbouleh

En sallad med mycket persilia som smaksétts med 16k,
hackade tomater och lite bulgur. Ringla dver olivolja och
férskpressad citronjuice. Grén och vélsmakande sallad som
passar utmarkt till grillat eller p& en buffé. Namnet betyder
"lite kryddigt"” pa arabiska men smakar mer &n namnet

foreslar.
Gor s@ har Ingredienser 4 PORTIONER
Koka bulgurn enligt anvisning pé férpackningen. Lat svalna. ca 100 g bladpersilja
Skér bort de grova stjélkarna pa persiljan och finhacka resten. Skala 1dl bulgur
och finhacka |6ken. Térna tomaterna. 1gul 6k
Blanda alla ingredienser med bulgurn. Krydda med salt och peppar. 3tomater

= 3/4 dI farskpressad citronjuice
For alla

1dl olivolja

Fri fran laktos, mjélkprotein och 4gg. 1tsk salt
Gor glutenfri: ersatt bulgur med quinoa, bovete eller ris. 2 krm peppar
Tips

Gillar du persilja sa 6ka upp mangden efter egen smak.




Bananpannkakor

Tips fran Jayne Davies/husmor Flemingsberg

Ingredienser: 1portion
2agg

1banan
1dl fiber havregryn

Gor sa har:

1. Mosa bananen i en skal eller bunke.

2. Knick agg over bananen och blanda in och blanda in
havregryn samtidigt till en smet, girna med stavmixer.
3. Stek i het panna i kokosolja

4. Serveras med en klick naturell kvarg, kanel, farska
eller frysa bar och valnotter.




Choklad & joragubbes
frukostmuftins

Tips fran Jayne Davies/husmor Flemingsberg

Ingredienser:

2 banan

2 agg
Jordgubbar

1 % dl Havregryn
1tsk bakpulver

1 tsk kakao

Gor sa har

1. Blanda ihop banan, dgg, havregryn, bakpulver och kakao

2. Skara upp jordgubbarna i smabitter och mixer in i smetat

3. Liagg i muffinsformar och laggar i ungen 200 grader for
ungefir 15 mins




Vegetarisk pizza
Tips fran Jayne Davies/husmor Flemingsberg

Ingredienser:

Tortilla brod
Gratinerat Ost
Tomat pure
Pesto

Blandat boner
Champinor
paprika

1 agg
Oregano
Rucola

Baby spenat

Gor sa har:

Bred en tortilla bord med tomat pure och lite pesto efter
smak. Skiva paprika och champinjoner. Lagg paprika,
champinjoner och boner pa tortilla brodet men lamna
en plats i mitten for dgget sen stro pa gratinerat ost och
oregano. Knack 1 4gg i mitten av pizzan och lagg i
ungen 200 grader for 10 min (till osten smalter och
agget ar fardigt) Stro pa spenat och rucola innan
servering.



Kikcirtsbiffar med
halloumi & ramslok

Tips fran Jayne Davies/husmor Flemingsberg

Ingredienser: 8 biffar

250g halloumi

2 tetror kikartor (a 380-400g)
3 sma agg

10 ramsloksblad

salt, peppar

Gor sa har,

1. Kor halloumin till en grynig massa i en mixer.
Hall 6ver i en stor skal.
2. Skolj kikartorna och ha ner dem i en mixer

tillsammans med dgg. Kor till en smet och 6s ner
i bunken med halloumin.

3. Strimla ramsloken och ha ner i bunken. Salta och
peppra. Blanda allt och forma till atta biffar.

4. Stek biffarna i olja eller smor.

5. Serveras med ris eller klyft potatis, sallad och en

klick créme frasch.




Falafelbullar i
tortillabrod

Tips fran Jayne Davies/husmor Flemingsberg

Ingredienser Portioner: 30 stycken
3 dl torkade kikarter

1 agg

1 dI vetemjol

salt och peppar
spiskummin

ev chili

ev vitlok

4 1/2 msk sesamfron

smor + rapsolja till stekning

Gor sa har.

1.Mixa de kikarterna i matberedare till ett grovt mos. Ror ner
agget och sa pass mycket mjol att det blir en kottbullsliknande
smet. Berakna 1/2-1 dl mjol (for 30 stycken), det kan dock be-
hovas mer. Lat garna smeten sta en stund, da tjocknar den.

2.Smaka av med salt och peppar, giarna chili och vitlok och en
tesked spiskummin.

3.Forma sma bullar. Rulla dem i sesamfron och stek dem gyl-
lenbruna i lika delar smor.

4. Bred tortilla brod med turkisk yoghurt och lagg in 3 till 4
falafel bollar tillsammans med morots och gurka stavar, baby
spenat och feta ost.



Sotpotatis soppa
med lime

Tips fran Jayne Davies/husmor Flemingsberg

Ingredienser

400 g sotpotatis

2 gula lokar

3 vitloksklyftor

2 rod chili

3 msk gronsaksfond

7 dl vatten

2% dl matlagningsgradde

1 burk kokta vita bonor
rivet skal och saft av 1 lime

Tillbehor
Tortilla chips
Tarnat avokado
Koriander

Gor sa har,

1.

2.

Skala potatis, 10k och vitlok. Skar i bitar.
Kérna ur och skiva chilin.

Fras 1ok och vitlok i en gryta. Tillsitt potatis,
chili, fond, vatten och gradde. Lit soppan
koka ca 15 min.

Mixa den grovt. Spola bonorna i kallt vatten.
Ror ner bonor, limeskal och -saft. Servera
med tillbehoren.



Svamprisotto

Tips fran Hanna Lonneborg/bitr. kyrkoherde
Sankt Mikael

45 MIN | MEDEL

Svamprisotto
Riktigt risottoris &r bast till denna kramiga risratt som ocksa
innehaller svamp, vitt vin, parmesan och 16k. Nar riset kdnns

mjukt med en liten fast kdrna i mitten ar det dags att sluta
tillsatta fond och dra kastrullen fran plattan.

Gor sé har
Risotto: Koka upp vatten och fond.

Skiva champinjonerna och stek dem i sméret i en stekpanna ca 10
minuter tills de fatt mycket smak och farg. Lagg at sidan.

Skala och finhacka 16k och vitldk. Frés det i sm6r och olivolja i en stor
kastrull.

Tillsatt halften av vinet och lat puttra in i 16ken.

Tillsatt riset och fras ca 5 minuter sa att det blir glansigt och nastan
transperent i fargen.

Tillsatt resten av vinet och lat puttra in i riset.

Tillsatt under omrérning ca 3 dl kokande fond och lat smaputtrain i
riset. Spad med fond vartefter den kokar in.

Ror om standigt och nér riset kanns mjukt med en liten fast karna i
mitten &r det dags att sluta tillsétta fond och dra av fran plattan.

Tillsatt ytterligare lite fond s& att risotton blir riktigt 16s, den ska flyta
ut pa tallriken.

R&r ned ost, champinjoner och en smérklick. Smaka av med salt och
peppar.

Salsa verde: Nar risotton kokar kan man gora salsan som ska toppa
risotton. Mixa spenat, persilja och olja till en sas med stavmixer.

Garnering: Garnera risotton med salsa, spenatblad, riven parmesan
och rostade pinjekarnor.

For alla

Kontrollera ingrediensférteckningen pa kycklingfonden.

Fri fran &gg och gluten.

Gor laktosfri: Valj laktosfritt smér eller olja.

Gor mjolkproteinfri: Vlj mjslkproteinfritt matfett eller olja. Byt ut
parmesan mot mjlkproteinfri ost.

Receptet &r inspirerat av Sveriges Yngsta Masterkock.

Ingredienser

4 PORTIONER

Risotto

11/2 | vatten

4 msk flytande kycklingfond
200 g champinjoner

1 msk smor

4 schalottenlékar

1 vitloksklyfta

1 msk olivolja

3dltorrt vitt vin

3 dI risottoris, t ex arborioris
50 g finriven parmesanost

salt och nymald svartpeppar

Salsa verde

ca 20 g farsk bladspenat (20 g motsvarar 1/3
pase)

3 msk grovt hackad persilja

1/2 dl olivolja

Garnering

ca 45 g féarsk bladspenat (45 g motsvarar 2/3
pase)

ca1dl parmesanost (1 dl motsvarar 30 g)

3 msk rostade pinjen&tskérnor

LAGG TILL RECEPT | VARUKORG



Broccoli & ddelostpaj

Tips fran Jennie Iggfors/husmor & vaktmastare
Sankt Mikael

Klassisk paj som platsar bade som middagsratt och pa buf-
fébordet! Latt att variera med val av osten.

Receptet dr for 4-6 personer.

Pajdeg

J 200 gram vetemjol

o 125 gram smor

J 2 msk vatten

Fyllning

. 3 dgg

. 3 dl mjolk eller gradde

. 3 dl riven ost

. 140 gram graddadelost eller annan ost
. 400 gram broccolibuketter
. 1/2 rodlok

. salt

*  peppar

. muskotnot




Gor sa har:

Hacka samman smor och mjol tills smoret dr finfordelat. Tillsatt
vattnet och kndda ihop till en slat deg. Lagg degen svalt en stund
innan du kavlar ut den. Degen racker val till en normalstor paj pa
cirka 26 cm i diameter. Du kan dven anvianda fardig pajdeg.

Picka pajskalet med en gaffel och forgradda 5-10 minuter i cirka
200 grader.

Vispa samman 4gg, mjolk och riven ost. Har du tillgang till mat-
beredare mixar du sedan dgg- och oststanningen tillsammans med
adelosten. Salta och krydda forsiktigt med muskotnot. Finhacka
rodloken. Dela broccolin i mindre buketter och fordela dem i paj-
skalet. Stro over loken. Sla 6ver stanningen och str6 6ver grovma-
len svartpeppar efter smak.

Gradda i cirka 180 grader i 45-50 minuter. Skaka pajen forsiktigt
for att se om stanningen stannat. Om pajen borjar fa for mork farg
men fortfarande inte ar fardig sa tack med folie eller lock.

Lat gdrna pajen sta till sig ca 15 minuter efter graddning.




Vlegetarisk lasagne

Tips fran Jennie Iggfors/husmor & vaktmastare
Sankt Mikael

Ingredienser
4-6 portioner

500 g Quorn fars

400g bladspenat, fryst eller farsk
2 msk tomatpuré

2 tsk torkad oregano

1 tarning gronsaksbuljong
150 g fetaost

7 dl matlagningsgradde

3 dlI riven ost

400 g krossad tomat

2 st gul 1ok

2 klyftor vitlok

9 st lasagneplattor

Tillagning

Stek quornfarsen i olja tillsammans med hackad 16k och
vitlok. Hall i de krossade tomaterna, tomatpure, gronsaks-
buljong samt oregano och 1it sjuda ca 5§ min.Smula ner
hilften av fetaosten tillsammans med avrunnen spenat.

Smaka av med salt och svartpeppar. Virm mellangriadden och
smalt i osten. Varvar kottfarsblandningen med spenat/fetaost
och lasagneplattor. Avsluta med sista ostsdsen och smula sen

over resterande fetaost.

Grddda i ugn i 200 grader 25-30 minuter tills fin farg har
uppnatts.



Pasta

Tips fran Jennie Iggfors/husmor & vaktmastare
Sankt Mikael

Pasta med gronkal, pinjendétter, citron och parmesan, 4 port.

2 schalottenlok

1 vitloksklyfta

2 msk olivolja

200 g gronkal

3dl  vispgradde/matgradde
100 g riven parmesan (ca 2 dl)
5 msk rostade pinjenotter

1 tsk  rivet citronskal

en skvatt farskpressad citronsaft
flingsalt och nymalen svartpeppar
400 g valfri pasta

hyvlad parmesan till garnering

Skala och finhacka schalottenlok och vitlok. Riv loss
bladen pa gronkalen fran stjdlkarna. Grovhacka bladen.

Fris schalottenlok och vitlok i olivolja i ndgra minuter i

en stekpanna. Tillsatt gronkalen och fras tills gronkalen
sjunker ihop nagot, ca 3 minuter. Under tiden, koka pastan
enligt anvisningarna pa forpackningen. Hall pa vispgradde i
stekpannan och lat koka ihop. Hall av vatten fran pastan.

Blanda pastan i kastrullen med gronkalssasen samt parmesan,
pinjenotter, citronskal och citronsaft. Blanda ordentligt och
smaka av med salt och svartpeppar.

Garnera med hyvlad parmesan och servera direkt.



Rod linssoppa

Tips fran Jennie Iggfors/husmor & vaktmastare
Sankt Mikael

Ingredienser for 4 portioner:
1 st rod chilifrukt

1 st gul 16k

2 st vitloksklyftor

2 msk olivolja

4 msk tomatpuré

4 dI roda linser, okokta

2 tarningar gronsaksbuljong
11 vatten

1 tsk spiskummin, malen

1 st lagerblad

Yoghurt

2 dl yoghurt, turkisk

1 st vitloksklyfta, pressad
1 tsk citronskal, rivet

1 tsk Citron, pressad

Salt och peppar

Tillagning

1. Kairna ur chilin. Skala 16k och vitlok.

2. Finhacka dessa och fras nagon minut i oljan. Tillsatt
tomatpuré och 1at frisa med en stund.

3.  Tillsatt vatten, linser, buljongtirning, spiskummin,
lagerblad, salt och peppar. Koka 20 minuter.

4.  Blanda ihop yoghurt, vitlok, salt och peppar, citronskal
och saft.

5. Servera soppan med citronyoghurten.



Sallader

Tips fran Cecilia Stromberg/husmor & vaktmastare
Sankt Mikael

RAW todcouP A

GRONKALS" GRONARTHUMMUS®

& BOVETESALLAD




Sallad & morotsfritters

Tips fran Cecilia Stromberg/husmor & vaktmastare
Sankt Mikael

GRONKALS-&BOVETESALLADY RTKRUTONGER'
Blandagarna med halften ayayokadadressingen? ' ‘Krispmed rosmarin. *
f‘OR 'I;JERSOHER % : 5 RAPERSONER
Skoljads dlhelt smedien mandolin: Satt ugnen pa 1752CLROT:
boveteval Blotligas: . ellerosthyyel Delat « & ihopamskolivoljaa tiven
minst8 timmar, Kl Jirnanr odhgropit Vifioksklyfta, 5 kem salt och
* sedanval, S Kottefurziayokador; Valkem pepparifenbunke.
bort stammen fran Skivasedantint, Blandamed ca150g]just
200 g gronkal:och Blandafihopralla; brod, garnabaguettei tunna
strimla sedan bladen. i greatanser, Krydda skivor, Laggpaenbakpa;
Skala 176al6K och e e T perskliddplatiochisatt in’
skiva tunt: Hyyla'1' 2krm peppar; i‘mitten ayugnen ca
zicchini paldngden ; minpter: Tautochstioyer
FORALLA Moratsfritters ochotkriitongen se Zmsichackatzapmargrisate
WDerecept Ovigateceptfiiafiingliten, inytterligare cag finuter
lakeas, grijolproteiaach dgg. 5 eller tills de xpgyllene.
FOR ALLAGGr glutenfrizvilj
7 glltenfrift brod_Fri fran loktos,
{ mjolkproteinach agg om lampligt
d anvinds

MOROTSFRITTERS
f BN Matiga biffar.
QYR ST . ? 2 FOR A PERSONER
S 2 Blanda200'g finrivna
= v J ter med ¥4 finh,
gullk, 1 finriven vitlo|
Klyfta, 100 g sraulad getost
(av che g, dl
kokt elle blotlagtbovete,
mskbove loch%s
int skugen grislok. Krydda
med 2 ¥rm saltoch Tkrm
peppar. Hetta upp en panna
med olivolja och klicka
sedanismab;
pa medelvrme 2-3 minuter
i varje sida!
JF-GR ALLA frifrdn gl
Y vilj laktosfri getost eller fetaost. Gor
. b - mjélksproteinfi: byt ut getost o
GRONKALSSS a8y . P/ Innehallergg.
& BOVEFESALSAD @&
O

alladsmixen!
=

N favrcouscalls




Burgare med tillbehor

Tips fran Cecilia Stromberg/husmor & vaktmastare

Sankt Mikael

serespeltiverecept

Péaicase/buffe,

By

Svamp, quinaa ach parmesan ger en smakrik burgare

medtuggmotstand.

FOR 6 PERSONER

BURGARE

6 di kokt quinoa

4 schalottenlokar

400 g champinjoner (géima kastanje-
champinjoner)

Yarid chili

2 msk rgdvinsvindger -

3 msk rostade, finhackade valndtter

150 g finriven parmesan

1+2dl panko (asiatiskt strbrod)

2+3dgg

1% di vetemjol

smbr, rapsolja

salt

TILLBEHOR

6 hamburgerbrod

1%2dl surkél

1 sats picklade senapsfron (se separat recept)

1 satsvitlgksmajonnis (se separat recept)

GORSAHAR:

1.Skala och finhacka Idken. Ansa och finhacka cham-

pinjonerna. Dela, kirna ur och finhacka chilin.

2,Frésloken i 1 msk oljai en stekpanna ca 5 minuter,

tills den mjuknar.Tills3ttvinagem och Iétkokan. Rér

ner 1 msksmor. Tafrén vérmen.

3,Stek champinjonhacketi 1 mskoljaach 1 msksmér

pé hisg vérme tilsall vatska forsvinner och den farfarg.

4,Spara 1 dlav den kokia quinoan till panering. Blanda

resterande quinoa med 18k, svamp, chil,valnGtter,

parmesan, 1dl panko, 2gg och 2 kim saltienbunke.

itsvillaca 5 minuter.

5.Sattugnen pa200°C.

6.Hall mijoleti en'skal. Vispa ihop 3 dgg i enannan

skal. Blanda resterande panko (2 di) och 1 dl kokt

quinoai en tredje skal.

7.Forma smeten till 6 burgare med oljade hander.

Vind forst burgama i mjdlet, sedan i éggvispet och sist

ipankon. -

8.5tekburgarna rikligtmed oljai en stekpanna p

hag varme tills de far férg. Ligg i en ugnssaker form.

Stall ini mitten avugnen ca 10 minuter.

9.Bred smor ps hamburgerbrden. Stek hastigt pé hog

vérme i en stekpanna.

10, Firdela surkslen i botten pé varje brdd. Lagg pé

burgare, picklade senapsfrn och majonnds. Servera

gimamed kélrabbi- och spetskélsslav.

urgaren.

Vitlgksmaxad majo - perfekt ti
GER1%:DL

Blanda 17 dl majonnéis med 2 skalade,
pressade vitloksklyftor och 1 mskfarskpressad
citronjuice. Smakaav med salt och peppar.

GERCA3DL
Koka 2%z msk gula senapsfrén och 1% msk bruna
senapsfron i ittsaltat vatten pé svag varme ca 40
minuterunder lock. Sila av. Koka upp %2 dl étiksprit
(12%), 1 dl rérsocker och 1% dl vatten tills sockret
[6ses upp. Tillatt senapsfréna. Hall uppi enval ren-
SI gjord glasburk med lock. Litsvalna. Forvarai kylen.
Dennaslaw farsmak v citron, dill och pepprig |
pepparot.
FOR 6 PERSONER
Mortla 2 tsk rostade fénkalsfrén, 1 sk rostade
dillfrén och 1 tsk hela svartpepparkorn. Blanda
med 2 di majonnis, 2-3 msk @ppelcidervind-
ger, %-1 dIriven pepparrot, 1 sk finrivet
citronskal, 2 msk farskpressad citronjuice, Y2dl
finskuren dill och 2 kem salt. Skala och skar 1 kél-
rabbi (ca 400 g) i tunna strimlor. Skiva 1 spetskél
(ca500 g) och 3 salladslkar tunt. Blanda med

j 3 Ringla iiVeI'v jid i
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Qunioabiffar

Tips fran Cecilia Stromberg/husmor & vaktmastare
Sankt Mikael

abiffar med
| halloumi och broccoli

annorlunda metod dér hal-

iosten binder ihop biffarna

ter'gréiddning. Serveragérna
llad med tomater till.

dLkokt broccoli (ca 150 )
dLkokt qunioa eller bulgur
| (ca 1500)

2 msk strobrod

g9
dL grekisk eller turkisk yoghurt
+ 2mskhackad mynta
alt, nymald svartpeppar

C-fﬁr sahér:

1, Sattugnen pa 200°. Riv hallou-
min grovt, Hacka broccolin. Blan-
damed quinoa, strébriid och 4gg
tillen smulig réra.

2. Forma biffar eller bullar med
ettmatt som rymmer %2 dl. Pres-
[sasamman rgran i méttet och
[lﬁgg upp pé en plat med bakplats-
Papper, platta eventuellt ut nagot.
Ugnsstek biffarna mitti ugnen ca
:15 min,

3. Ror ihop yoghurten med myn-
tan. Kryddamed 1 krm salt och

1 krm peppar. Servera biffarna
med sallad och eventuellt brod.

Ca540keal, 28 g fett, 389
protein, 31 g kolhydrater

INKOPSLISTA
+ halloumiost
* quinoa

+ broccoli

+ grekisk yoghurt
+ mynta

b i
it 1



Sotpotatispag)
Tips fran Cecilia Stromberg/husmor & vaktmastare
Sankt Mikael

Mittkak

| Rostad sotpotatispaj med

 fetaost

1 Sa hér gér du

1. Arbeta ihop mjdl, salt och smo till en smulig
-massa, gdrna i matberedaren, Tillstt vattnet
och arbeta ihop tillen deg. Lat vilai kylenien
plastpase cirka 1 timme.

2. Tryck ut degen i en form med Igstagbar kant,

Ingredienser 26 centimeter i diameter. Nagga botten med
14 6 bitar " gaffel. Lat vilaminst 3 O minuter i kylen.
Deg : 3. Sattugnenpa225 grader. Skala och skar
e 3dlsiktat potatiseni taningar, cirka 3 centimeter stora.
dinkelmjol . Skala och skiva vitldken. Blanda potatis, vitlok,
e 2 krm salt olivolja, kryddor, salt och peppar i en bunke.
¢ 150gsmoF ! Vanhd upp paen plat med bakplatspapper.

: Rosta i mitten av ugnen i cirka 15 minuter. Lat
o 1 msk kallt vatten w e Ve o

) svalna. '
Fyllnln.g . 4. Sahk ugnsvarmen till 200 gradef. Forgradda
o 2 sctpotatisar, 400 A & - T
pajskalet i mitten avugneni cirka 10 minuter.

g . .

« 3vitloksklyftor 5. lLagg potatlsgn i pajskalet. Strd'dver
o katrinplommon och smulad ost.

o 2msk olivolja

- 6. Vispaihop dgg, kesella, gradde, 2 krm salt och 1
krm peppar. Hall dggstanningen i formen.

1 tsk spiskummin

o 1/2tsk
paprikapulver 7. Grdddai mitten av ugneni cirka 40 minuter.
e 1/2tsk mald Strd'over granatappel- kdirnor och
ingefdra ‘pumpakainor vid servering.
o salt . Jabe )
* nymald peppar e 250 gkesella

1 1/4dlfintdrnade
katrinplommon
150 gfetaost

o 1dlvispgrdtde
e karnorav 1/2
granatdpple

o 2-3msk rostade ‘ ' ;



olgul soppa

Tips fran Cecilia Stromberg/husmor & vaktmastare

Sankt Mikael

DAS FRAN SOCKERARTER.

Solgul
soppa

Kom in i middags-
védrmen till en enkel,
smakvarm soppa.
Linser gor skedandet
matigare.

AV NICLAS RAPP
FOTO JOEL WAREUS

RISPIGA ARTSKOTTEN Tl

MOROTS- OCH INGEFARS-
SOPPA MED LINSER OCH
FETAOST

©® 30 MIN

Toppa gérna soppan med rostade, salta
pumpakéirnor (finns pd pdse i butiken).

4. PORTIONER
450 g mordtter
1 msk riven ingeféra (ca 30 g)
1vitloksklyfta

6 dl vatten

5 msk gronsaksfond

5 dI mjslk

ca 6 cm purjolok

100 g fetaost

1f6rp kokta gréna linser (380 g)
1/2 pkt drtskott

olivolja

salt + nymald svartpeppar

GOR SA HAR

1. Skala och grovriv mordtterna. Skala och
finhacka ingeféra och vitlok. Fras morétter,
ingeféra och vitlski 2 msk olja i en kastrull
pamedelvarme 5 min.

2. Tillsatt vatten, fond och mjolk. LAt sjuda
(setill s attdetinte kokar dver!) tills mortt-
terna ar mjuka, ca 10 min. Mixa blandningen
slat med en stavmixer.

3. Skolj och strimla purjoldken fint. Smula
fetaosten grovt. Blanda purjolok, ost och
linsertillen rora.

4. Krydda soppan med 1tsk salt och1krm
peppar. Servera med linsroran. Toppa med
artskotten.

375 KCAL/PORTION
19 g fett, 17 g protein, 30 g kolhydrater



Krispig persiljerot

Tips fran Cecilia Stromberg/husmor & vaktmastare
Sankt Mikael

7: 4SOM TILLBEHOR | UNDER 45 MIN

900 g persiljerot GOR SA HAF
2 mskolivolja Sitt ugnen pa 225°C. Skala och skér persiljerdtterna

1/2 di rostade hasselnétter i kvartar pa lingden och blanda dem med olivoljan.
I Y2kruka persilja - Mixa hasselnétterna och persiljan till ett smul. Riv osten. \
1dl nyriven parmesanost Blanda nétmixen med ost, panko, salt och peppar.
1dl panko Blanda smulet med persiljerdtterna och lagg pa en plat.
1/2 tsk salt Rosta dem mitt i ugnen ca 25 minuter tills de blir mjuka I
1krm peppar och far fin farg. Servera som ensamritt eller tillbehdr kétt, -

fisk eller fagel.

,V:H?ﬂ.i



Pizza pd blomkdl

Tips fran Cecilia Stromberg/husmor & vaktmastare
Sankt Mikael

Bizzabgtten pa blomkal -

Fl’.a Egtgugnen pa 220°C. Kor blomkalen i
matberedaren tills hela huvudet blir till smulor.
Férsok krama ur sa mycket vétska som mdjligt.

2. Blanda agg, fiberhusk och linfrén med
blomkalen. Ror runt ordentligt.

3. Fordelahalva smeten pa varsitt smort
bakplatspapper (anvand gérna kokosolja).
Anvind hianderna for att trycka ut smeten pa
platen till en tunn pizzabotten.

Ingredienser

¥4 2 pizzor
o 1 st blomkalshuvud
(ca 400g)
o 2 staggvitor
o 2 tskfiberhusk

o 2 msk krossade
linfron

4. Tillaga dina pizzabottnar utan tillbehor i ugnen
i ca 15-20 minuter beroende pa tjocklek.

5. Taut, vilj din topping ochin i ugnenigen.
Fardigt!

o kokosolja




Grillad rotselleri

Tips fran Cecilia Stromberg/husmor & vaktmadastare
Sankt Mikael

Ett Vegetariskt alternativ till biff pa grillen.

Grillad rotselleri i skivor med kryddig bon rora.

Skala och skiir rotsellerin i 1,5 em tjocka skivor, koka skivorna i léttsaltat vatten
i ca 6 min. LAt svalna p4 hushallspapper. Pensla skivorna med grillolja och ligg
pé grillen sd de far fin firg och kénns Jagom mjuka.

Till selleribiffarna serverar du en kryddig bon réra.

2 gula I6kar och 2 vitlsksklyftor hackas och steks i lite olja i en panna. Haner i
en mixer tillsammans med 1 msk dijonsenap, 1 msk #ppelcidervindger, 1 dl
olivolja och 1 msk chipotle chilipulver. Kér till en puré och smaka av med salt.
Skélj 1 burk stora vita bénor, 1 burk svarta bonor och en burk kikértor, hall
sedan purén Gver och blanda thop. Kérna ur och dela en r8d och en gul paprika i
fyra klyftor vardera. Skir dndarna av en zucchini och dela den pa h#lften pd
langden. Grilla gronsakerna, skiva dem sedan och blanda ner i bonroran. Servera
bonrdran med de ny grillade selleriskivorna.




Vegetariska

VECKOR

Svenska kyrkan
i Huddinge

Svenska kyrkan ==
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