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iFORM

KRYDDIG TOMATSOPPA MED LAX OCH RAKOR

4 personer

* 2 laxfiléer

e 20 jatterakor, MSC-markta
* 1 torskfilé

* 1 fankal

* 1 rodlok

* Y gron chili

* 3 stora vitloksklyftor

e 2 stjalkar bladselleri

* 1 msk olja

* 2 msk vitvinsvindger

* 1% tsk salt

* 1% gronsaksbuljongtérningar
* 2 burkar hela tomater

* 2 msk tomatpuré

* 7 dl kokande vatten

* Nymalen peppar

Topping
* Bredbladig persilja och bladselleri

1. Skar gronsakerna i mindre bitar.
Hall oljan i en stor gryta och bryn

gronsakerna i 10 minuter. Tillsatt sedan

tomater och tomatpuré samt kryddor.
Lat det sjuda i 2 minuter.
2. Hall i vatten och lagg i
gronsaksbuljongtérningar och lat det

std och sjuda i nagra minuter, innan du

mixar ihop det med en stavmixer.

3. Mixa garna lite grovt.

4.Ta bort skinnet pa laxen, dela filéerna
i mindre bitar och skala rakorna.

5. Lagg i lax, torsk och rakor i soppan,
lagg lock pa grytan och lat det
smasjuda i 20 minuter.

6. Smaka av med salt och peppar.

7. Servera soppan i 4 portionsskalar
och toppa med bredbladig persilja
och knaprig, sprod bladselleri i sméa
tarningar.

Naringsinnehall per person:
Energi: 257 kcal ® Protein: 259 ©® Fett: 10,8 g ®
Kolhydrater: 16,3 g ® Kostfibrer: 3,75 g

SUSHISALLAD MED LAX, EDAMAMEBONOR OCH MISODRESSING

2 personer

* 75 g skogschampinjoner
* 1 msk soja

® 225 g laxfilé*

* 50 g spenat

« 1 dl finskuren rodkal

* 100 g edamamebdnor

* 1 morot, i strimlor

* 1 avokado, skuren i tarningar
* 1 salladslok, finskuren
* 1 tsk svarta sesamfrén
* 10 torkade tranbar

Misodressing

¢ 1 msk vit misopasta

* /2 msk sesamolja

« Saften fran % lime

* /2> msk soja

% msk rostade sesamfron

*Helt farsk och gédrna frén en fiskhandlare eller i
en vélsorterad matbutik och dérefter infryst i
-20 grader i minst 24 timmar.

1. Snabbstek champinjonerna pa hig
varme i sojan, de ska bara stekas i ett par
minuter.

2. Gor darefter misodressingen

genom att helt enkelt rora ihop alla
ingredienserna noga. Om den dr for tjock
sa tillsatt eventuellt lite vatten, tills du far
ratt konsistens.

3. Skér laxen i tarningar och lagg

upp den i tva skalar med de andra
salladsingredienserna och en halv
matsked misodressing dver varje.

Naringsinnehall per person:
Energi: 559 kcal ® Protein: 35,1 g ® Fett: 35g
® Kolhydrater: 32,6 g ® Kostfibrer: 11 g

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar p& nétet (t.ex. via e-post eller pa Facebook)

2

© Copyright | FORM/Bonnier Publications.



BAKAD LAX MED
RODKALSRAKOST

BUDDHA BOWL MED LAX
OCH LINSER

GRILLAD LAX MED
POTATIS OG TOMATER

GRONSAKSPASTA MED
SPENAT OCH BAKAD LAX

2 personer

* 120 g roda linser

350 g rodkal

* 50 g babyspenat

¢ 1 granatédpple

¢ 1tsk pressad citron

* 1 tsk kallpressad rapsolja
* 250 g laxfilé utan skinn

* Havssalt

* 2 traspett

* 2 tsk nigellafrén

1. Koka linserna efter
anvisningarna pa paketet.

2. Skar rodkalen fint. Skolj
spenaten och slunga den torr.
3. Massera granatapplet, dela
det och ta ut kdrnorna.

4. Lagg upp rakosten

med linser, kal, spenat,
granatappelkarnor och
citronsaft och ringla olja o6ver.
5. Skar laxen i téarningar, lagg
dem pa bakplatspapper i en
ugnsfast form, salta lite latt
och baka tarningarna i 200
grader i 9 minuter.

6. Satt laxbitarna pa traspett,
stro nigellafron over och lagg
upp pa tallriken vid sidan av
rakostsalladen.

Naéringsinnehall per person:
Energi: 561 kcal ® Protein: 43,49 ®
Fett: 21,1 g ® Kolhydrater: 54,4 g ®
Kostfibrer: 9,9 g

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa natet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

4 personer

* 800 g valfria rotfrukter, t
ex mordtter, rodbetor och
palsternackor

* 1 msk extra jungfruolja

* 2 tsk rosmarin

* Havssalt

* Svartpeppar, farskmald

* 1 burk grona linser

* 350 g varmrokt lax

* 50 g hasselnotter

* 125 g machesallad

Dressing

¢ 2 ndvar farska ortkryddor, t ex
basilika, gréslok eller persilja

* 12 dl skyr

e 1tsk limesaft

* 1-2 tsk mild grovkornig senap

* Havssalt

e Svartpeppar, farskmald

1. Sétt ugnen pa 200 grader.

2. Skala rotfrukterna och skar
dem i mindre bitar. Fordela dem
pa ett ugnsfast fat. Ringla olja
over och krydda med rosmarin,
salt och peppar. Baka dem i ca
25 min.

3. Ror ihop dressingen. Hacka
ortkryddorna fint och blanda med
skyr, limesaft, senap och salt.

4. Lagg upp linser, rotfrukter, lax,
notter, sallad och dressing i fyra
skalar och servera genast.

Naringsinnehall per person:
Energi: 486 kcal ® Protein: 37 g ® Fett:
19g ® Kolhydrater: 47 g ® Kostfibrer:
Mg

2 personer

e 250 g potatis, sma

* 1 msk kallpressad rapsolja
* Havssalt

e Svartpeppar, farskmald

* 300 g lax

e 2 tsk extra jungfruolja till ev
stekning

* 200 g sparrishroccoli

* Kallpressad rapsolja

* 100 g kérsharstomater

* 2 salladslokar

* En liten néve basilika

* En néve dill

* 1lime, saften

1. Skrubba potatisarna, badda
dem torra och skar i halvor eller
kvartar. Gnid dem med rapsolja
och krydda med salt och peppar.
Baka dem i 200 grader i 20 min.
2. Ta bort skinnet fran laxen och
grilla eller stek dem i olivolja i ca
10 min.

3. Skar av andarna pa
sparrisbroccolin och lagg i
kokande, lattsaltat vatten med
nagra droppar rapsolja i 2 min.
Lat den rinna av.

4. Skar tomater i halvor och
salladslok i skivor.

5. Lagg upp den grillade eller
stekta laxen med ljummen
potatis, tomater, salladslok

och basilika. Toppa med
sparrisbroccoli och dill, och
pressa lime over.

2 personer

* V2 squash
* 6 radisor
* 8 sparrisar

Pesto

* 100 g spenat

¢ 22 g mandlar

* 20 g parmesanost, riven

* Vatsk salt

o 1 vitloksklyfta

* 1 tsk olivolja

* Ev 1 msk vatten

« Saft och skal frén 2 ekocitron

Lax

* 2 laxkotletter

« 1 tsk nigellafron (eller sesamfron)
* Havssalt och nymalen peppar

« Saft och skal fran ! ekolime

* Bladspenat och groddar

1. Skar alla gronsaker i tunna
strimlor pa ett mandolinjarn.
Har du inget sadant jarn kan du
anvanda en potatisskalare.

2. Pesto Rosta mandlarna i

en panna i 4 minuter. Lat dem
svalna och lagg sedan i en mixer
ihop med 6vriga ingredienser.
Mixa tills peston har ratt
konsistens.

3. Lax Pressa lime och stro
nigellafron dver laxen.
Ugnsbaka i 175 grader varmluft i
15 minuter.

Naringsinnehall per person:
Energi: 487 kcal ® Protein: 36 g ® Fett:
25 g ® Kolhydrater: 33 g ® Kostfibrer:
6g

Naringsinnehall per person:
Energi: 344 kcal ® Protein: 27,59 ®
Fett: 22,5 g ® Kolhydrater: 10,5g ®
Kostfibrer: 3,4 g
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iFORM
SPENAT MED ROKT LAX, QUINOA OCH APPLE

2 personer

* 80 g ljus quinoa, motsvarande

* 160 g kokt

* Havssalt

¢ 200 g babyspenat

* 200 g dpplen, en syrlig och fast sort som t ex
Elstar, Rubens eller Pink lady

* 1-2 limefrukter

* 4 tsk svarta sesamfron

* 240 g rokt lax

RODBETSOMELETT MED ROKT LAX

1. Skolj och koka quinoan med lite salt
enligt férpackningens anvisningar.

2. Skolj spenaten noga och slunga

den torr.

3. Skér applena i sma tarningar och
blanda dem med limesaft.

4. Lagg upp spenaten med quinoa, fina
skivor lax, appeltarningar och svarta
sesamfron. Ringla lite pressad lime Gver.

Naringsinnehall per person:
Energi: 486 kcal ® Protein: 36,2 g ©® Fett: 184 g ®
Kolhydrater: 48 g ® Kostfibrer: 7,8 g

1 person

* 2899

25 g finhackad blomkal
* 20 g finriven rddbeta

* 50 g keso 1,5%

¢ 1 msk havregryn

o Y tsk salt

* 1 knivsudd nymalen peppar
* 2 tsk kokosolja till stekning

Tillbehor

* 200 g mordtter

® 25 g rokt lax

* 1 liten ndve bredbladig persilja

AVOKADOBURGARE MED ROKT LAX

Garnering
e 1 skiva lime + farsk timjan

1. Vispa ihop aggen med de 6vriga
ingredienserna och stek omeletten

i kokosolja pa svag varme i 7—10
minuter.

2. Darefter vander du den ena halvan
over den andra och steker den i
ytterligare tre minuter — vand den
sedan igen.

3. Skala morétterna och skar dem i
onskad storlek.

4. At omeletten med rokt lax, mordtter
och bladpersilja.

5. Stro Over timjan och pressa saften
av limeskivan 6ver moroétterna.

Naringsinnehall per person:
Energi:369 kcal ® Protein: 27 g ® Fett: 19g ®
Kolhydrater: 27 g ® Kostfibrer: 9,7 g

4 st

Salsa
o 1 msk farsk dill

1. Skala avokadoerna och dela pa
tvéren - inte pa langden.

* 1 msk gréslok 2. Ta bort kdrnan i underdelen. : \"\\
* 3 msk kapris 3. Hacka dill, graslok och kapris till en R %
* Havssalt salsa. AR

4. Smaka av med salt och peppar.

5. Ror ihop mayo, kvarg samt
citronsaft och rivet citronskal.

6. Bred dressing pa avokado- halvorna
och bygg en burgare med salsa, lax,
rodkal och babyspenat.

7. Stro chiafron Gver.

» Svartpeppar

Dressing

* 2 msk mayo, se recept
¢ 2 msk kvarg

* 15 citron, saft och skal

Fyll

o 4 skivor rokt lax

* 100 g rodkal, ultratunt skuren
* 1 ndve farsk babyspenat

Naéringsinnehall per person:
Energi: 319 kcal ® Protein: 10,1 g ® Fett: 25,1 g
® Kolhydrater: 18,3 g ® Kostfibrer: 8 g

Topping
e 1 tsk chiafron

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa natet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)
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iFORM

JAPANSK BOWL MED RA LAX OCH WASABIDRESSING

2 personer

* 200 g brunt ris, kokt vikt

* 100 g sojabdnor

* 100 g skogschampinjoner

* 1 salladslék

* /2 avokado

* 180 g lax, att &ta ra

* 1 msk soja

* 1 tsk sesamfrén, gérna svarta
* 2 msk syltad ingeféra

Snabbsyltad kal

* /5 rod spetskal

* 1dl dppelcidervindger
¢ 1dlvatten

¢ 1 msk honung

* V2 tsk salt

Wasabidressing
¢ 1dl kvarg

¢ /-1 tsk wasabi

* 1-2 tsk citronsaft

* Y2 tsk akaciahonung
* 1 knivsudd salt

1. Gor den syltade kalen: Hacka kalen
fint. Koka upp vinager, vatten, honung
och salt och lat sjuda i ett par min. Hall
vatskan over kalen och 1at dra i minst
2-3 timmar.

2. Koka riset.

3. Koka sojaboénorna kort.

LASAGNE MED LAX, GRONKAL & VALNOTTER

4. Skar champinjoner, salladslok,
avokado och lax.

5. Snabbstek champinjoner i soja pa
hog varme.

6. Blanda alla ingredienser till
dressingen.

7. Rosta sesamfron i en torr panna.
8. Lagg upp ris, gronsaker, lax och
syltad ingefara. Tillsatt 1 dl syltad
kal och 1 msk dressing per skal. Stro
sesamfron over.

Naringsinnehall per person:
Energi: 474 kcal ® Protein: 31,59 ® Fett: 20,39 ®
Kolhydrater: 45,9 g ® Kostfibrer: 8,5 g

<

b

2 personer

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa natet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

Lasagne

* 2 st laxfiléer utan skinn, ca 225 g
totalt

* 1lok

* 1 vitlksklyfta

* 50 g valnotter

* 100 g gronkal

* 2 msk riven parmesan

* 9 lasagneplattor, fullkorn

* 2 purjolékar, sma

* 2 msk quinoa, gérna svart

e Lime till servering

Sallad

* 100 g romanesco eller annan kal
* 2 ndvar sallad

¢ 1 msk extra jungfruolja

* Y2 msk @ppelcidervindger

* Havssalt

« Svartpeppar, farskmalen

1. Satt ugnen pa 180°C.

2. Skar laxen i mindre bitar. Finhacka I6k och
vitlok, stek dem glansiga i en torr panna, tillsatt
valnétter och 14t allt fa lite farg.

3. Hacka gronkalen grovt. Lagg i pannan och
stek tills den sjunker ihop. Riv 1 msk parmesan
over och blanda val.

4. Lagg 3 lasagneplattor i en form — lasagnen
kommer inte att flyta ut aven om fatet ar lite
storre an plattorna.

5. Skar purjoloken i samma langd som de 3
plattorna.

6. Fordela hélften av kalen, héalften av laxen samt
de 2 purjolokarna. Gor ett lager till

—utan purjolok. Avsluta med lasagneplattor. Riv
1 msk parmesan 6ver lasagnen och str6é quinoa
over. Gradda i 40 min.

7. Finfordela romanesco och blanda ihop
salladen.

8. Servera lasagnen med limeklyftor och sallad
till.

Néringsinnehall per person:
Energi: 730 kcal ® Protein: 40,9 g ® Fett: 39,2g ®
Kolhydrater: 61 g ® Kostfibrer: 12,9 g

5
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SESAMLAXMED FYLLIG
POWERSALLAD

VAFFELWRAP MED ROKT
LAX OCH ORTKRAM

BAKAD LAX MED BLABAR,
SPETSKAL & BASILIKA

SALLAD MED GRILLAD
LAX, BAR & MOZZARELLA

2 personer

* 1dl quinoa, kokt méngd
* % dl sojabdnor

* 5 sOtpotatis

* 2 laxfiléera 125 g
e Y2 msk dijonsenap
* Y2 tsk agavesirap
* %2 msk sesamfrén
* % dl mandlar

¢ 1 msk sojasas

* 150 g spenat

* %2 avokado

* 1 rodbeta, stor

Vindgrett

* % msk dppelcidervindger
* Y2 lime, saften

e /2 msk extra jungfruolja

* Y2 msk agavesirap

* /4 msk mynta

* %2 tsk dijonsenap

* Y tsk havssalt

1. Satt ugnen pa 200°C. Koka
quinoa och sojabonor.

2. Skala sGtpotatisen och skar
den i mindre bitar. Baka den i
20-30 min.

3. Smorj laxfiléerna med senap
och agavesirap, stré sesamfron
over och baka demiugneni 15
min.

4. Stek mandlarnai sojaien
stekpanna i 8-10 min.

5. Hacka spenaten grovt, skar
avokado i tdrningar och skala
och riv rédbetan.

6. Blanda sotpotatistarningar,
mandlar, spenat, avokado,
rodbeta, quinoa och sojabdnor.
7. Skaka ihop vinagretten och
héll den 6ver salladen.

8. Lagg upp laxfiléerna pa tva
tallrikar och servera salladen
bredvid.

Naringsinnehall per person:
Energi: 581 kcal ® Protein: 36,1g ®
Fett: 29,6 g ® Kolhydrater: 49,1 g ®
Kostfibrer: 11,5 g

4 st

* 2 sma salladslokar

* 2&gg

* 1.dl mjolk

* 1 dl dinkelmjél fullkorn eller
liknande mjol

* Y2 tsk bakpulver

* Y tsk havssalt

e Svartpeppar, farskmald

* 50 g fetaost

* Ev olivolja till stekning

Ortkram

e 1 litet knippe graslok

* 1 néve dill

* 1 vitloksklyfta

e 1% dl kvarg

e 1 citron, saften

* Y tsk havssalt
 Svartpeppar, farskmald

Fyllning
* 1 squash
* 200 g rokt lax

1. Satt pa vaffeljarnet. Hacka
salladsléken fint och smula
fetaosten. Ror noga ihop alla
ingredienser till smeten.

2. Smorj vaffeljarnet med
lite olja, om det inte ar ett
non-stick-jarn. Hall i smet och
gradda. Gor fyra vafflor.

3. Hacka graslok, dill och
vitlok och ror ihop alla
ingredienser till rtkramen.
4. Skar squashen i tunna
strimlor — ev med hjalp av ett
mandolinjéarn. Stro salt och
peppar over och grilla dem i
en grillpanna pa hog varme i
ett par minuter.

5. Smorj varje vaffla med 1-2
msk kram. Lagg pa grillade
squashstrimlor och rokt lax, vik
ihop och servera.

Naéringsinnehall per person:
Energi: 274 kcal ® Protein: 25,49 ®
Fett: 10,7 g ® Kolhydrater: 20,3 g ®
Kostfibrer: 2,8 g

2 personer

* 1dlblabar

* Yamsk olivolja

* %2 msk balsamico

* 1 vitloksklyfta

* Havssalt

* Svartpeppar, farskmald
* 2 stora laxfiléer

* 1 spetskal

* Y2 msk olivolja

Ev tillbehor
* 2 skivor raghrod

1. Lagg ner blabar, olivolja,
balsamico, pressad vitlok, salt
och peppar i en skal och ror ihop.
Mosa ev blabaren om du vill.

2. Placera laxfiléerna i en stek-
form med bakplatspapper och
toppa med blabarsroran.

3. Dela spetsskalen i fyra delar pa
langden, ta bort stjalken och lagg
dem i stekformen. Pensla dem
med olivolja och krydda med salt
och peppar. Baka lax och spetskal
i ugnen i 200°C i ca 20 min.

4. Lagg upp lax och spetskal pa

tallrikar och servera genast, ev
med rostat ragbrod till.

Naringsinnehall per person:
Energi: 365 kcal ® Protein: 31,5g ®
Fett: 27,1 g ® Kolhydrater: 13,89 ®
Kostfibrer: 4,6 g

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar p& nétet (t.ex. via e-post eller pa Facebook)

2 personer

* % dl matdinkel, ra mangd

* 2 laxfiléer

* Havssalt

e Svartpeppar, farskmald

* 100 g salladsmix med babyspenat
ochrucola

* 125 g hallon

125 g blabar

* 50 g mozzarella

* 20 g valnotter

2 burkar med lock

Hallon-ingefarsvinagrett
e 1dl hallon

¢ 1 msk olivolja

o 1 msk vit balsamico

> msk akaciahonung

o 1-2tsk ingefdra

« 1 knivsudd havssalt

1. Koka matdinkel s& som det
star pa paketet.

2. Stro salt och peppar 6ver lax-
filéerna och stek dem ca 4 min pa
varje sida. Lat laxen vila ett par
min, ta darefter bort skinnet och
dela i mindre bitar.

3. Lagg upp salladsbladen i tva
burkar och toppa med matdinkel,
lax, bar, mozzarella och valnétter.

4. Mixa alla ingredienserna

till vinagretten till en jamn

och kramig dressing. Smaksatt
med salt och peppar och ev lite
extra ingefara.

5. Hall 2 msk vinagrett Over varje
sallad, 1agg pa locken och ta med
salladerna.

Naéringsinnehall per person:
Energi: 530 kcal ® Protein: 35g ®
Fett: 30,3 g ® Kolhydrater: 35,59 ®
Kostfibrer: 10,1 g
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iFORM

VINTERSALLAD MED KYCKLING & KIKARTER

2 personer

* 250 g kycklingfilé
* 50 g mozzarella

Citronmarinad till kycklingen
e Saft fran ¥ citron

* 1 msk olivolja

* 1 msk dppelcidervindger

* 1/3 tsk havssalt

* Svartpeppar

Det grona

* 100 g squash, gérna gul

* 100 g aubergine

* 100 g rodkal

* 125 g tomater, smé och stora
* Y2 avokado

o 1 farskt fikon

1 apelsin

¢ 60 g blabar

Gurkmejerostade kikéarter
* 1 burk kikérter

¢ 1 msk olivolja

¢ 1tsk gurkmeja

* 1/3 tsk cayennepeppar

e Citronvinagrett:

* 2 msk olivolja

* 2 msk @ppelcidervindger
* 1%2 msk pressad citron

« Skal fran ¥ citron

* /-1 msk akaciahonung

1. Skar kycklingen i téarningar.

2. Vispa ihop citronmarinaden i en skal,

lagg i kycklingen och blanda.

3.Tack 6ver skalen och stall i kylen i 30
minuter, medan du forbereder det andra.
4. Skar squash och aubergine i

tunna skivor, pensla med lite olja och
snabbstek i en grillpanna.

5. Skar rodkalen fint. Skar resten av det
gréna som du Onskar.

6. Hall av och skolj kikarterna.

7. Torka dem forsiktigt med en ren
kokshandduk (det gor det lattare att fa
dem sproda).

8. Blanda kikarterna med olja och
kryddor i en skal.

9. Lagg kikarterna pa en bakplat med
bakplatspapper och rosta dem i 200

KRYDDSTARK KYCKLINGSOPPA

grader i 25-30 minuter, tills de ar sproda.
10. Ror garna i dem lite under tiden.
11. Stek kycklingtarningarna medan
kikarterna rostas, och vispa ihop
vinagretten.

12. Lagg upp salladen med de

skurna gronsakerna och frukten,

den citronmarinerade kycklingen, de
gurkmejerostade kikarterna och smulad
mozzarella.

13. Droppa citronvinagretten over.

Néringsinnehall per person:
Energi: 729 kcal ® Protein: 41,6 g ® Fett: 38,19 ®
Kolhydrater: 62,3 g ® Kostfibrer: 12,7 g

2 personer

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa natet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

e 1 stor lok

* 2 purjolokar

* 200 g rotselleri

* Havssalt

* 1 stor knippe timjan

* 2 kycklingfiléer a ca 150 g

* Y2 rdd chili

1 storingeférsrot

* 2 stjalkar citrongrés

* 1 msk extra jungfruolja

* 2 mordtter

* 200 g spetskal, gron eller lila
* 12 dadeltomater eller kdrsharstmater
e Svartpeppar, farskmald

2 sma ndvar bongroddar

* 1 nédve koriander

1. Skar 16k, purjol6k och selleri grovt. Hall
0,75 | kokande vatten 6ver och koka upp
med salt.

2. Lagg i timjan och kycklingfiléer. Lat
sjuda i 15 min. Skar sedan kycklingen i
tarningar.

3. Skar chili, ingeféara och det innersta,
mjuka av citrongraset fint. Stek det blankt i
olivolja i en stor gryta.

4. Sila soppan och hall i grytan med chili,
ingeféra och citrongras.

5. Skar morot och kal fint, lagg det i grytan
och It sjuda i 5 min. Tillsatt kyckling och
hela tomater och lat sjuda i 3-4 min.

6. Smaka av med salt och peppar och
servera med groddar och koriander.

Naringsinnehall per person:
Energi: 502 kcal ® Protein: 41,2 g ® Fett: 19,1g ®
Kolhydrater: 49,4 g ® Kostfibrer: 15 g
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RAKSALLAD MED SKYR
0G GURKMEJA

£

MAROCKANSK
KIKARTSGRYTA

KAL MED KYCKLING
CURRY OCH KOKOS

RAKOST MED
JORDNOTTER

6 personer

* 1 kvist plockad farsk rosmarin
* % dl plockad farsk oregano

* % dl plockad férsk timjan

e Lite farsk graslok

* 500 g tinade rékor (eller farska
och skalade)

e Ca 2dl skyr

* 1 msk god curry

* 1 msk gurkmeja

* Farskpressad citronsaft

* Nymalen svartpeppar

* Ev havs- eller stensalt

1. Hacka 6rtkryddorna.

2. Blanda rakor, curry, skyr,
gurkmeja och 6rtkryddorna i
en lagom stor skal och smaka
av med citronsaft, peppar och
ev salt.

3. Haller sig i upp till 3dygn i
kylskapet.

Naringsinnehall per person:
Energi: 100 kcal ® Protein: 19,49 ®
Fett: 1,5 g ® Kolhydrater: 2,1 g

HARLIGT TE

...far du genom att

halla kokande vatten over
sma ingefarsbitar och
lata det dra i fem
minuter. Tillsatt citronsaft

och honung.
N\

4 personer

¢ 1% dl fullkornsbulgur

* 2 lokar

¢ /5 aubergine

¢ /3 squash

* 1 morot

* 2 msk ingeféra

* 3vitloksklyftor

* 1 msk extra jungfruolja
* 1 burk krossade tomater
* 3 msk tomatpuré

* 1 msk akaciahonung

¢ 1 | gronsaksbuljong

¢ 1% tsk kanel

* 1% tsk mald spiskummin
¢ 1 tsk paprikapulver

* Havssalt

e Svartpeppar, farskmald
* 2 burkar kikarter

* 6 torkade aprikoser, grovhackade
* 12 pistagendtter, grovhackade
¢ 1 nédve farsk mynta

1. Koka bulguren.

2. Skar 6k, aubergine, squash
och morot grovt, och riv
ingeféra och vitlok fint.

3. Hall olja i en stor gryta och
lat gronsakerna svettas i 5-10
minuter. Tillsatt krossade
tomater, tomatpuré, honung,
buljong och kryddor och koka
upp. Sank varmen och lat sjuda
under lock i 30 min.

4. Tillsatt kikérter och 1at ratten
sjuda i 5 min till, eller tills
gronsakerna ar mjuka.

5. Servera ratten med bulgur,
aprikoser, pistagenétter och
farsk mynta.

Néringsinnehall per person:

Energi: 488 kcal « Protein: 20 g - Fett:
10 g - Kolhydrater: 87 g « Kostfibrer:
1749

2 personer

* 2 kycklingfiléer

* 1 rodlok

¢ 2 msk extra jungfruolja

* 2 tsk gurkmeja, finriven eller mald
e 2 tsk ingeféra, finriven

* 1 msk curry

* 2dl vatten

* 1 spetskalshuvud

* 1 burk kokosmjolk

« 2 kalblad, t ex fran savoykal
* %—1rdd chili

* Havssalt

e Svartpeppar, farskmald

* Citronsaft

* 1 knippe koriander

1. Skiva kycklingen fint och
skar rodloken i fina térningar.
2. Varm oljan och stek I60ken
mjuk och glansig. Lagg i
gurkmeja och och ingeféra

i I6ken ihop med curry och
kyckling. Blanda noga. Spéad
med vatten och lat ratten
sjuda.

3. Skar spetskalen fint och
lagg i. Lat steka i 1 min. Hall
i kokosmjolken och 14t ratten
sjuda vidare.

4. Skar kalbladen och skar
chili i fina skivor.

Lagg bagge i ratten och varm
igenom i ett par minuter.
Smaksatt med salt, peppar
och citronsaft.

5. Hacka koriander grovt och
servera ratten i en djup tallrik
med koriander pa toppen.

1 person

e 1 tskfinriven ingeféra

* 25 g svart vildris, alternativt svart
quinoa

¢ 20 g osaltade jordnotter

* 150 g kinakal, vitkal, savoykal
eller spetsskal

* 1 tsk jordntssmor

¢ 2 tsk soja

* 2 tsk citronsaft

* 1 tsk akaciahonung eller
agavesirap

* 1 tsk extra jungfruolja

¢ Havssalt

1. Koka riset enligt
anvisningarna pa
férpackningen.

2. Rosta jordnétterna latti en
torr stekpanna och salta dem
lite.

3. Skar kalen fint.

4. Vispa ihop jordnotssmor,
ingefara, soja, citron, honung
och olja till en dressing.

5. Servera kalen med ris, notter
och dressing.

Naringsinnehall per person:

Energi: 611 kcal ® Protein: 37 g ® Fett:
39 g *® Kolhydrater: 35 g ® Kostfibrer:
9¢g

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa natet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

Néringsinnehall per person:
Energi: 347 kcal ® Protein: 1289 ®
Fett: 17,1 g ® Kolhydrater: 39,2 g ®
Kostfibrer: 6,6 g

8

© Copyright | FORM/Bonnier Publications.



iFORM

UGNSSTEKT KYCKLING MED INGEFARSLAKRITS-MARINAD

4 personer

¢ 1 msk gurkmeja

¢ 1 tsk gront te

* 1 vitloksklyfta, finhackad

o 1 kvist farsk rosmarin, plockad
* 5 g ingefara, finhackad

* 1tsk engelskt lakritspulver

1 tsk malen torkad chili

* %> tsk malen kardemumma

* 5 tsk vaniljpulver
¢ 1dl honung

- « ¥ dl dppelcidereller rarisvindger
* Finrivet skal och farskpressad
saft av ekologisk citron

* 1 ekologisk kyckling

- * 2 rodlok, skuren i klyftor

¢ 2 moro6tter, skurna i bitar

e Vatten

* Havssalt och svartpeppar

HONSSOPPA MED INGEFARA

1. Blanda gurkmeja, gront te, vitlok,
rosmarin, ingefara, lakritspulver, chili,
kardemumma, honung, vindger och citron i
en skal, och vispa ihop det ordentligt.

2. Lossa skinnet pa kycklingen sa att du kan
halla marinaden under skinnet. Det lattaste
ar att fora ner fingrarna under skinnet pa
brostet precis under halsen och lossa det.
Ga vidare ner utmed sidorna och for sedan
fingrarna hela végen ut under skinnet pa
laren och till sist pa ryggen.

3. Hall nu in marinaden under skinnet och
fordela den s att den sprids ut ordentligt.
Om det finns tid, blir kycklingen bast av att
marinera Over natten i kylskapet, men den
smakar ocksa fantastiskt om du tillagar den
nu.

4. Lagg rodlok och mordtter i botten

av romertopfen och hall i kallt vatten

precis sa att det tacker rotfrukterna. Lagg
kycklingen pa gronsakerna, gnid in skinnet
med salt och peppar och lagg pa locket pa
romertopfen.

5. Stall in den i ugnen, satt temperaturen
pa 250 °C och varmluft och ge kycklingen
90 minuter.

Néringsinnehall per person:
Energi: 530 kcal ® Protein: 43 g ® Fett: 27g ®
Kolhydrater: 26,6 g

2 personer

* 0,75 liter god kyckling- och/eller
gronsaksbuljong

* 250 g kycklingkatt frén den kokta kycklingen,
som buljongen &r gjord pa. Alt: kycklingfiléer
eller kycklinginnerfiléer

* 1 schalottenldk

* 1 stjélk citrongrés

* ¥ spetskal

e 1 bit farsk ingefdra ca30 g

* 1 msk extra jungfruolivolja

* 6 radisor

* 1 obesprutad citron

* En liten handfull artskott, alternativt bredbladig
persilja

Hemmalagad honsbuljong
* en hel kyckling

* 3 purjoldkar

e V2 rotselleri i skivor

* 1 gul Iok

* 1 morot

* en bukett timjan

* 1 msk havssalt

1. Tack ingredienserna med vatten och
koka i en timme, lat sedan sta och drai en
halvtimme.

2. Sila soppan och ta loss kycklingkéttet.
3. Bada delar kan frysas.

4. Om du inte har en nykokt kyckling

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa natet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

med tillhérande kycklingkétt, sa koka

i stéllet filén eller innerfilén i lattsaltat
vatten i 20 minuter och dela kottet i
mindre bitar.

5. Skar I6ken i fina skivor.

6. FTa bort de yttersta bladen fran
citrongréset och hacka det ljusgrona/vita
fint.

7. Strimla kalen mycket fint.

8.Varm upp oljan i en gryta och sautera
16k, citrongras och kal tillsammans med
lite salt och peppar, tills det ar mjukt och
blankt.

9. Spad med buljongen.

10. Skala ingefaran och skér den i tunna
skivor, som laggs i soppan. Lat den

sjuda i sju minuter.

11. Lagg i kycklingkottet i soppan och
varm och lat det bli genomvarmt.

12. Smaka av med salt och peppar.
13. Servera med skivor av radisa och
citron plus artskott eller persilja.

14. Om du vill géra soppan mer matig,
kan du ata 25 g kokt korngryn (okokt
vikt) eller 50 g brod till — dessa ar inte
medtagna i berdkningen, da det ar ett
tillval.

Naringsinnehall per person:
Energi: 380 kcal ® Protein: 35 g ® Fett: 15,7 g ®
Kolhydrater: 29,4 g ® Kostfibrer: 8,9 g
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iFORM

CALIFORNIA BOWL MED SOTPOTATISBIFFAR

2 personer

* 100 g quinoa, kokt vikt

¢ 100 g blomkal, gérna lila

¢ 100 g mango

* 6 korsbédrstomater

* /5 avokado

* 100 g grona bdnor

* /2 msk extra jungfruolja

¢ 100 g palmkal

* Havssalt

» Svartpeppar, farskmalen
* 1 msk kdrnor, t ex pumpa- och pinjekérnor
¢ 1dl hallon

* Ev skogssyra till servering

Sotpotatisbiffar

275 g sotpotatis

* 1litet dgg

* 1 msk bovetemjol + 1 tsk att stré ver biffarna
i slutet

¢ 1dl havregryn

¢ 1% msk tomatpuré

* 1-2 vitloksklyftor, pressade
* 4 tsk cayennepeppar

V5 tsk paprika

* /5 tsk mald spiskummin

* Havssalt

» Svartpeppar, farskmalen

Gurkemejadressing

* 1-1% tsk gurkmeja, torkad
* 2 msk tahini

¢ 1 msk honung

* 1 msk pressad citron

¢ /5 dl vatten

* Havssalt

» Svartpeppar, farskmalen

1. Varm ugnen till 200°C.

2. Borja med biffarna: Skala
sOtpotatisen, skar den i grova bitar och
koka mjuka i 10-15 min.

3. Ldgg dem i en skal och mosa

dem med en gaffel — det far gérna

vara lite klumpar kvar. Tillsatt ovriga
biffingredienser och blanda ihop. Forma
8 sma biffar och stré bovetemjol 6ver.
4. Lagg biffarna pa en bakplat och baka
dem i 156 min. H6j varmen till 250°C och
baka dem i 10 min till. Hall gonen pa
dem sa att de inte brénns. De ska vara
gyllene och spréda utanpa, men mjuka
inuti.

5. Koka quinoa.

6. Skér upp blomkal, mango, tomater
och avokado.

8. Blanda alla ingredienserna till
dressingen.

9. Varm olja i en panna och stek
palmkalen med lite salt och peppar pa
hég varme i ett par min tills den far farg
och faller ihop latt.

10. Rosta karnorna gyllene i en torr
stekpanna.

11. Lagg upp palmkalen i tva skalar.
Toppa med sotpotatisbiffar, quinoa,
blomkal, mango, tomater, avokado,
bonor, hallon samt 1 msk dressing
per person.Toppa med karnor och ev
skogssyra.

Néringsinnehall per person:
Energi: 577 kcal « Protein: 18,6 g » Fett: 20,4 g +
Kolhvdrater: 89.6 a « Kostfibrer: 19 a

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa natet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

Las mer pa
iform.se/
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KYCKLING OCH BLOUMKALI
KRYDDIG KOKOSSAS

2 personer

¢ 1dl fullkornsris, gérna svart
* Havssalt

o 4 vitlksklyftor

e 4 tsk extra jungfruolja

* V2 tsk chiliflakes

* 2 kycklingfiléer

* Svartpeppar, farskmalen

* 4 dl gronsaksbuljong

¢ 2tskingeféra

¢ 1 blomkalshuvud

* 1% dl kokosmjolk

* 20 g cashewndtter

* 2 stjdlkar bredbladig persilja

1. Koka riset. Tillsatt lite salt.

2. Skar vitlok i ultrafina skivor och
stek dem gyllene i 2 tsk olja i en
panna. Lagg i chili och lagg over
vitlok och chili pa en tallrik.
3.Torka ur pannan, skar kyckling i
tarningar och stek dem i 2 tsk olja
tills de ar gyllene. Krydda med lite
salt och peppar.

4. Lagg i vitlok och chili. Spad med
buljong, riv ingefara fint och lagg i.
Lat sjuda i 5 min.

5. Dela blomkalen i sma buketter
och lagg i. Hall kokosmjolk over
och 13t allt sjuda i 3 min. Smaksatt
med salt och peppar.

6. Rosta notterna. Hacka persiljan
grovt och lagg upp riset med
kyckling, notter och persilja.

Naringsinnehall per person:
Energi: 641 kcal @ Protein: 38 g @ Fett: 35g
Kolhydrater: 48,2 g ® Kostfibrer: 7,7 g

iFORM

PIGG MED EN SHOT

Ingefarsshots river lite i halsen
och ger en skon energirush.
Kor en farsk ingefarsrot genom
en rasaftcentrifug och spad
med farsk appeljuice enligt 1:1.

o ——

]

SYLTAD INGEFARA

Lagg tunna skivor av ingefara i
0,25 liter ofargad hushallsattika
blandat med 150 g ljust
rorsocker, 50 g havssalt och
nymalen svartpeppar. Ingefaran
ar klar efter ett par timmar.

RIV INGEFARAN

For ingeféra och andra rotter ar
det bra med ett rivjarn som
river fint och &r latt att anvanda.
Exempelvis fran Microplane.

APELSINMARINERAD LAX
MED FANKALSCRUDITE

2 personer

¢ 1tskingeféra

¢ 2 msk soja

* 4 msk apelsinsaft

* 1 msk Ionnsirap

» Svartpeppar, farskmalen
* 2 laxfiléeraca125g

* 1 fankal

* 2lime

1 citron

¢ Havssalt

* En néve mynta

o Lite dill

¢ 1 msk extra jungfruolja
» Sesamfrdn, svarta

1. Riv ingefara fint och blanda med
soja, apelsinsaft, sirap och peppar.

2. Lagg laxfiléerna pa en tallrik med
skinnsidan upp. Hall marinaden 6ver
och stall dem &t sidan i 20 min,
medan du gor cruditén.

3. Skar fankal fint pa ett mandolinjarn
och marinera den i saften fran den
ena limen och en halv citron. Krydda
med salt och peppar och blanda med
mynta och dill.

4. Stek laxen i olja - forst pa
ovansidan i 3 min, och stek sedan
klart pa skinnsidan. Hall marinaden
over laxen i slutet. Ta en sked och

0s marinad 6ver laxen medan den
steker klart.

5. Lagg upp lax med lime- och
citronklyftor samt fankalscrudité.
Toppa med svarta sesamfron.

Naéringsinnehall per person:
Energi: 334 kcal ® Protein: 25,8 g ® Fett: 18,7
g Kolhydrater: 16,7 g ® Kostfibrer: 1,9 g

1
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iFORM

BROCCOLISOPPA MED RODBETSCHIPS

4 personer

* 3 st broccolibuketter
* Vatten som técker broccolin
¢ 1-2 tsk havssalt

Rodbetschips
¢ 2 rodbetor

* 1 mskolja

* Havssalt

Grillad kyckling

* 4 kyllingefileter

¢ 4 kycklingfiléer

* 2 msk férsk timjan

o 1 tsk farsk rod chili

* Havssalt och nymalen peppar
* 1 mskolja

Topping
e Farsk timjan och rodbetschips

1. Skéar rodbetorna i mycket tunna skivor
(ev pa ett mandolinjarn), och vand dem i
oljai en skal.

3. Fordela dem pa en bakplat, stro salt 6ver
och baka dem i 150 grader i 30-45 minuter
tills de ar sproda.

4. Gnid in kycklingfiléerna med olivolja,
timjan, finhackad chili samt salt och peppar
och stek dem i en grillpanna i 10-15
minuter.

5. Skér av buketterna fran broccolin och

lagg dem i kokande vatten med salt i.
Vattnet ska bara técka broccolin. Koka dem
i 34 minuter.

6. Hall av vattnet (och spara det!).

7. Mixa broccolin med halften av
kokvattnet.

8. Borja mixa genom att trycka pa “pulse”-
knappen nagra ganger, sa du inte kor pa full
styrka direkt. Da blir soppan lattare krémig.
9. Mixa sedan soppan helt. Hall i mer
vatten, lite 4t gangen, tills du har den

SQUASHPASTA MED KYCKLING

konsistens du 6nskar.

10. Smaka av med salt.

11. Servera i soppskalar och toppa med
farsk timjan och spréda rédbetschips.

12. Servera kycklingen i skivor vid sidan av
soppan.

Naringsinnehall per person:
Energi: 350 kcal ® Protein: 43,3 g ® Fett: 10,5g ®
Kolhydrater: 27 g ® Kostfibrer: 11 g

2 personer

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa natet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

Pasta
¢ 1 squash

Gronsaker

* 4 radisor

e Kérnor fran % granatépple

* 200 g romanescokal, alternativt blomkal
* 200 g arter

Kryddig kyckling

* 250 g kycklingfilé

* 50 g hackad mandel

Y5 tsk torkade chiliflingor
* Y2 tsk cayennepeppar

* 1 pressad vitloksklyfta

e Y2 tsk havssalt

* 4 tsk nymalen peppar

¢ 1 uppvispat dgg

Persiljepesto

* 1 msk olivolja

* 3 liten avokado

* 2 msk dppelcidervindger
* 1dl férsk persilja

* 1 pressad vitloksklyfta

* V3 tsk havssalt

* % dl vatten

1. Kér mandel, chili, cayennepeppar, vitlok,
salt och peppar i en matberedare tills allt &r
grovt mixat.

2. Skar kycklingfilén i sma bitar och doppa
en bit i taget, forst i det uppvispade agget
och sedan i mandelblandningen.

3. Placera sedan bitarna pa en plat kladd
med bakplatspapper och stek i ugnen pa
175 grader i 15-20 minuter.

4. Hall alla ingredienserna till peston i en
matberedare och kor i 30-90 sekunder,
beroende pa hur fin du vill ha den.

5. Kor squashen i en spirali (en
gronsakssvarv — en maskin som kan gora
pastaliknande remsor av alla sorters
gronsaker).

6. Skar 6vriga gronsaker i 6nskad storlek.
7. Fordela allt pa tva tallrikar.

Néringsinnehall per person:
Energi: 503 kcal ® Protein: 44,59 ® Fett: 2459 ®
Kolhydrater: 33,5 g ® Kostfibrer: 13 g
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"ROTFRUKTSPASTA" MED
KYCKLING

2 personer

¢ 200 g rodbeta

¢ 200 g persilja

* 200 g morot

® 200 g grénkal (eller svartkal/
savojkal)

* 320 g kycklingbrost

* 4 tsk extra jungfruolja

* Havssalt

* Nymalen svartpeppar

e 4 tsk ljusa sesamfron

1 nédve persilja och mynta
e 1lime

1. Gor i ordning rotfrukterna

sa det finns 50 g var av de tre
sorterna. Skar dem i stavar,
eller kor dem till “pasta”
remsor i en spirelli (en
gronsaksspagettimaskin).

2. Skolj kalen och klappa den
torr, skar bladen i strimlor.

3. Skar kycklingen i lagom
stora bitar. Hetta upp oljan i en
stekpanna och stek kycklingen
gyllene.

4. Skar kycklingen i lagom
stora bitar. Hetta upp oljan i en
stekpanna och stek kycklingen
gyllene.

5. Tillsatt en kopp vatten och lat
det koka upp, krydda med salt
och peppar. Lagg i rotfrukterna i
grytan och |t sjuda i 5 minuter.
6. Lagg i kal och sesamfron,
vand och 1t den sta pa varmen
en minut.

7. Krydda med salt och peppar.
8. Servera sallad, stro 6ver
orterna och ringla 6ver pressad
lime.

Naringsinnehall per person:
Energi: 522 kcal ® Protein: 459 ®
Fett: 20,8 g ® Kolhydrater: 48,2 g ®
Kostfibrer: 17,4 g

— —— —
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SPICY BLOMKALSSOPPA
MED KYCKLING & ARTER

2 personer

¢ 170 g kycklingfilé

* Havssalt

* % blomkal

1 bukett timjan, bunden

* 2 msk rapsolja, kallpressad
* 2 msk vispgrédde

* Svartpeppar, farskmald

* 1 tsk extra jungfruolja

Y tsk chiliflakes, torkade
 1dl &rter, nyspritade

« 1 liten néve vattenkrasse

e Ev 2 skivor fullkornsragbrod

1. Ta bort senan fran
kycklingfiléerna. Koka dem mora
i lattsaltat vatten i 10 min.

2. Hacka ett halvt
blomkalshuvud grovt, lagg det
och timjan i en gryta med 1 liter
kokande vatten, en nypa salt
och 1 msk rapsolja. Lat koka i
10 min. Ta upp timjanbuketten.
3. Tillsatt gradde och 1 msk
rapsolja och mixa till en soppa.
Smakséatt med salt och peppar.
4. Dela resten av blomkalen

i sma blomkalsbuketter och

lat dem svettas i olivolja,
chiliflakes och lite salt.

5. Lagg ner arter och kyckling
skuren i tarningar i soppan,
varm igenom och smaka av.

6. Lagg upp med
blomkalsbuketter samt
vattenkrasse. Servera ev rostat
brod till.

Naringsinnehall per person (utan
ragbrod):

Energi: 337 kcal ® Protein: 23,39 ®
Fett: 23,2 g ® Kolhydrater: 12g ®
Kostfibrer: 4,7 g

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa natet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

DINKELRISOTTO MED
SVAMP OCH HEL DINKEL

2 personer

* 600 g svampmix

¢ 2tsk olivolja

2 schalottenldk

o 4 vitloksklyftor

* 80 g hel dinkel

¢ 1dl torrt vitt vin

* 4-6 dl gronsaksbuljong
* 200 g broccoli

* 1 dl timjan och basilika
o Salt

* Peppar

* 30 g parmesanost

1. Blanda svampar efter tycke
och smak, dela dem i bitar och
stek dem i olja.

2. Tillsatt hackad 16k och vitlok
och stek vidare.

3. Tillsatt dinkel och vitt vin och
matta risotton med soppan, ca 1
dl i taget var 20:e min.

4. Risotton far inte koka torr
men den far inte heller vara for
flytande.

5. Nar den ar nastan al dente
tillsatts broccolibuketter och de
far koka mjuka under de sista
minuterna, ca 3 min.

6. Smaka av med hackade
ortkryddor, salt, peppar och
servera med parmesanost som
var och en hyvlar dver.

Naringsinnehall per person:

Energi: 555 kcal ® Protein: 29 g ® Fett:
18 g ® Kolhydrater: 65 g ® Kostfibrer:
169
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iFORM

BAKAD TORSK PA AVOKADOMOUSSE OCH KAL

2 personer

* 2torskefileteraca. 125 g

200 g spetskal (eller savojkal)

* 100 g spenat

* 2 droppa kallpressad rapsolja

* Havssalt och nymalen svartpeppar
* 2lime

* 1 avokado

* 2 tsk kakaonibs — kan uteslutas

* Lite dill

1. S&tt ugnen pa 200 grader. Leta igenom
torsken efter ben och lagg den pa
bakplatspapper i en ugnsfast form. Baka
den i 12 minuter.

2. Kontrollera att den ar klar med hjalp av
en matkniv och separera skikten — forsiktigt!
3. KGor i ordning kal och spenat. Skéar
kalen. Skolj spenaten. Ldgg den i en stor
stekpanna med nagra droppar rapsolja, salt
och lite vatten. Varm ordentligt, tills kalen
och spenaten faller samman. Krydda med
salt och peppar.

LAXKOTLETT MED BROCCOLI OCH FULLKORNSPASTA

4. Skar nagra skivor lime till serveringen.
5. Mosa avokadon med en gaffel och
smaksatt med lime, salt och peppar. Ror i
kakaonibs (kan uteslautas).

6. Servera fisken pa toppen av
avokadomoussen med lime och dill - och
kal och spenat vid sidan.

Naringsinnehall per person:
Energi: 244 kcal ® Protein: 28,2 g ® Fett: 153g ®
Kolhydrater: 9,3 g ® Kostfibrer: 6,1 g

2 personer

* 250 g lax med skinn

4 tsk extra jungfruolja

* Havssalt

« Svartpeppar, farskmalen

* 100 g fullkornspenne
* 6 vitloksklyftor
V2 tsk chiliflakes

* Rapsolja, kallpressad
4 skivor citron

¢ 1 broccolihuvud, stort

undan lite for att stré over ratten.
3. Gor rent pannan med
kokspapper. Stek laxen pa hog
varme i ca 3 min pa vardera
sidan beroende pa laxens tjocklek.
4. Dela upp broccolihuvudet i
sma buketter och lagg dem i en
gryta. Salta, ringla rapsolja 6ver
och hall pa kokande vatten. Koka i
1 min. Hall av vattnet.

5. Lagg upp laxen med pasta,

1. Gnid in laxen med 2 tsk
olivolja, salt och peppar och koka
pastan al dente i saltat vatten.

2. Skar vitloken i ultrafina skivor,
t ex pa ett mandolinjarn. Rosta
vitloken och chiliflakesen i 2

tsk olivolja i en nonstickpanna,
men bara tills de blir gyllene.

broccoli och citronskivor. Stro ev
stekta vitloksskivor och chiliflakes
over.

Néringsinnehall per person:

Energi: 590 kcal ® Protein: 40,6 g ® Fett:
27,3 g ® Kolhydrater: 51,7 g ® Kostfibrer:
11,59

Lat vitloken och chilin torka pa
lite kOkspapper och blanda dem
darefter med pastan. Lagg ev

Denna PDF &r endast for privat bruk och fér inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa néatet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)
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ROSTAD
BLOMKALSSALLAD

BLOMKALSPIZZA MED
KYCKLING OCH KAL

VEGGOBULLAR MED
BROCCOLI OCH QUINOA

SOPPA MED TOMAT,
PALMKAL OCH BONOR

2 personer

* % blomkalshuvud

* /2 msk extra jungfruolja

o Yy tsk spiskummin

o 3 tsk kanel

o 3 tsk ingefédra, malen

* 1 nypa cayennepeppar

* 50 g mandlar

* 5 dadlar utan kdrna

o Yo rodlok, liten

* 100 g belugalinser pa burk eller
kokta

¢ 1 msk tahini

* Y2 msk citronsaft

* %2 msk honung

* 1 msk vatten eller mer efter smak
* 50 g spada salladsblad

1. Dela blomkalen i sma
buketter och hacka stjalken.
Lagg ut det pa en bakplat med
bakplatspapper.

2. Blanda olja och kryddor,
héll det pa blomkalen och
baka i ca 20 min pa 220°C tills
de ar gyllene.

3. Hall ut blomkalen i en skal
och stéll undan det for att
svalna.

4. Sank véarmen pa ugnen till
175°C och torrosta mandlarna
i 10 min. Blanda dem lite da
och da.

5. Skar dadlarna och skiva
I6ken. Hacka mandlarna och
skolj linserna.

6. Blanda tahini, citronsaft,
honung och vatten till en
dressing och blanda den med
linserna.

7. Blanda alla ingredienserna.

2 personer

* ¥ blomkalshuvud

* 2 stora dgg

o 1 tsk psylliumfron, malda
* 1 msk mandelmjol

¢ 2 msk havregryn

* Havssalt

* 125 g kycklingfilé

V2 tsk olivolja

o 1tsk sojasés
 Svartpeppar, farskmalen
* 100 g tomatpuré

* Lite oregano, torkad

o 1 vitloksklyfta

e 1 gronkalshlad eller palmkalblad
* 100 g champinjoner

* 40 g ost

« Ev lite oregano, farsk

1. Mixa blomkalen fint. Tillsatt
agg, psylliumfrén, mandelmjol,
havregryn och V4 tsk salt.

2. Platta ut degen tunt pa en
bakplat med bakplatspapper och
gradda pizzabottnen i 10 min pa
175°.

3. Skér kycklingen i mindre
bitar och stek dem i oljai 8
min. Krydda med soja, salt och
peppar.

4. Blanda tomatpuré med
torkad oregano och pressad
vitlok.

5. Bred ut tomatsasen pa den
graddade bottnen. Ladgg pa
kyckling, champinjoner i skivor
och gronkal i stora bitar.

6. Stro riven ost 6ver och lagg
ev pa farsk oregano. Gradda
pizzan i ca 15 min pa 175°.
Servera direkt.

Naringsinnehall per person:
Energi: 506 kcal ® Protein: 24 g ®
Fett: 18,9 g ® Kolhydrater: 66,4 g ®
Kostfibrer: 12,1 g
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Naringsinnehall per person:
Energi: 348 kcal ® Protein: 34,39 ®
Fett: 16,3 g ® Kolhydrater: 20,3 g ®
Kostfibrer: 6,3 g

2 personer

Broccolibullar

* 150 g broccoli

* Y2 msk persilja

* Yo tsk rod chili

¢ 1% msk kik&rtsmjol

* eller vetemjol

¢ 1 msk mjolk

o 1dl strobréd

¢ 1tsk havssalt

* Y2 tsk svartpeppar, farskmalen
25 g kokosolja till stekning

Quinoasallad

* 100 g quinoa, ra vikt

¢ 200 g mordtter

* 125 g salladslok

¢ 1 néve persilja

* 50 g kikérter, gdrna pa burk
* 50 g sojabdnor, frysta

* 1 msk svarta oliver

* /2 msk extra jungfruolja

¢ /2 msk havssalt

1. Koka broccoli i 2 min. Lat den
rinna av i en sil innan du mixar
eller finhackar den.

2. Hacka persilja och chili

och blanda det med broccoli,
kikartsmjol, mjolk, strobrod, salt
och peppar. Ror ihop allt till en
fars.

3. Forma sma farsbullar,

lagg dem pa en bakplat med
bakplatspapper, ringla smalt
kokosolja 6ver och stek i ugnen i
15 min pa 200°C.

4. Koka quinoa, stall den at sidan
och 1at svalna.

5. Skar morétter och salladslok
fint och hacka persilja. Blanda
med kikarter, kokta sojabénor,
hackade oliver, olja, salt och
quinoa.

6. Lagg salladen i tva djupa
skalar och lagg de ljumna
farsbullarna ovanpa.

Naringsinnehall per person:

Energi: 602 kcal ® Protein: 21 g ® Fett:
24 g * Kolhydrater: 82,6 g ® Kostfibrer:
13649

2 personer

* 2dl blgtlagda och kokta vita bdnor,
motsvarande 1 dl réa

* 200 g palmkal, gronkal eller
savoykal

¢ 1-2 vitloksklyftor

¢ 2 msk extra jungfruolja

/2 tsk mald torkad chili

¢ 1 burk krossade tomater, eller 4 dl
mosade tomater

* 6 dl buljong, kyckling- eller
gronsaksbuljong

* Havssalt och svartpeppar

¢ Parmesanost

1. Gor i ordning kalen. Om det
ar palmkal eller gronkal skar du
bort en del av mittstrdngen och
andarna.

2. Skér bladen i mindre bitar.
Skolj grundligt och slunga dem
torra.

3. Skar vitlok i fina térningar och
stek dem mjuka och glansigai 1
msk olivolja.

4. Lagg i kalen och blanda noga.
5. Lagg i chili och tomat.

6. Spad med buljong och lat
soppan sjuda i 5 minuter.

7. Lagg i bénorna och varm dem.
8. Lagg ocksa i den sista msk
olivolja.

9. Ta en stavmixer och mixa latt
4-5 ggr.

10. Soppan ska inte vara for
finmixad, utan framsta som
rustik.

11. Smaka av med salt och
peppar.

12. Servera den varma soppan.
13. Stéll fram parmesanost och
ett rivjarn pa bordet.

Naringsinnehall per person:
Energi: 425 kcal ® Protein: 23,4 g ®
Fett: 20,5 g ® Kolhydrater: 453 g ®
Kostfibrer: 15,4 g
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iFORM

PIZZAPANNKAKOR MED FRUKTTOPPING

2 personer

Hallon-chia-marmelad
e 2 dl hallon, frysta gér bra, men koka dem

snabbt forst

o Y2 tsk vaniljpulver

* % dl vatten

* 2 msk chiafrén

* 1 msk akaciahonung

Pannkakssmet
* 23899

o 1dl mjolk

* 2 msk kvarg

¢ 1 msk akaciahonung
2 tsk chiafron

* 1% dl bovetemjol
* Y2 tsk vaniljpulver
¢ 1/3 tsk kanel

¢ 1 knivsudd salt

* 1/3 tsk bakpulver
¢ 1/3 tsk natron

Topping

o 1 kiwi

¢ /2 banan

* 1 fikon

e Yo dl blabar

5 passionsfrukt

¢ 1 msk raw kokoschips

1. Mosa hallon i en skal, tillsétt resten av
ingredienserna till marmeladen och ror
ihop.

2. Stall kallt i en timme, sa att chiafrona
kan suga upp vatskan.

3. Vispa ihop alla pannkaks-ingredienserna
i en skal, tills du har en jamn smet. Lat
smeten vila i 5-10 minuter.

4. Varm en panna och héll i en klick smet.
Stek pannkakan i ett par minuter, tills

den borjar bubbla och ar latt gyllene pa

BARSMOOTHIE | 3 LAGER

undersidan.

5. Vand den och stek i en minut till.
Upprepa tills smeten &r slut.

6. Servera pannkakorna med marmeladen
och det du gillar p3, t ex kiwi, banan, fikon,
blabar, passionsfrukt och kokoschips.

Naringsinnehall per person:
Energi: 581 kcal ® Protein: 19,5g ® Fett: 15,19 ®
Kolhydrater: 98,4 g ® Kostfiber: 13,8 g

2 personer

Lager 1

* Y2 banan

® 75 g frysta bjornbar
* 50 g frysta hallon

% dl mj6lk (ev havremjolk)

* Y4 tsk vaniljpulver

Lager 2
* /> banan

* 100 g frysta hallon
25 g frysta bjornbar
%> dl mjélk (ev havremjdlk)

Lager 3

¢ 1 banan

¢ 50 g frysta hallon

1 dl mjdlk (ev havremjolk)
* Y tsk vaniljpulver

1. For att gora smoothien ska du blanda
ingredienserna for varje lager separat.
2. Darefter haller du lagren ovanpa
varandra i tva stora glas.

3. Borja med det forsta lagret, blanda
ihop ingredienserna och hall 6ver det i
glasen.

4. Gor darefter lager 2.

5. Det ar viktigt att vara uppmarksam
pa att lager 2 inte blir tjockare i
konsistensen &n lager 1. Da blandar de
sig.

6. Avsluta med att gora lager 3.

7. Har ska du ocksa vara uppmarksam
pa att lager 3 ar tunnare i konsistensen
an lager 2.

8. Toppa med bar och servera antingen
som dessert, frukost eller mellanmal.

Naringsinnehall per person:
Energi: 175 kcal ® Protein: 56 g ® Fett:2g ®
Kolhydrater: 36,8 g ® Kostfiber:6,4 g
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SMOOTHIE MED BANAN
OCH KORSBAR

1 person

¢ 2%» dl blandade bar, frysta
* 1 stor ndve spenat

¢ 1 banan, mogen

e Ca 3 cmingeféra

* Ca 1dl havremjolk

¢ Ev 1 msk hampafron

Topping

¢ 50 g nitmelon, i sma bitar

* Y banan, i skivor

¢ 1 msk blabar

* 67 korsbér, valdigt gdrna klarbar
* 3valndtter

1. Mixa alla ingredienserna
tills smoothien har 6nskad
textur och konsistens. Den ska
vara lite tjockare &n en normal
smoothie.

2. Hall upp smoothien i en skal
och lagg pa toppingen.

Néringsinnehall per person:
Energi: 442 kcal ® Protein: 8,99 ®
Fett: 14,4 g ® Kolhydrater: 73,8 g ®
Kostfiber: 10,7 g

SUNRISESMOOTHIE
FYLLD MED ENERGI

2 personer

Rosa lager
* 2 bananer
* 50 g hallon
* Ev lite mjolk

Gult lager

* Y2 mango

¢ 1-2 tsk finriven ingefédra

* 1 knivsudd cayennepeppar
* 1dl apelsinjuice

Dekoration
o Ett par farska hallon

1. Mixa bananer och hallon till
det rosa lagret.

2. Tillsatt ev en liten aning
mjolk, om konsistensen ar
mycket fast.

3. Hall upp i tva glas.

4. Mixa ingredienserna till det
gula lagret och héll det ovanpa
det rosa.

5. Knepet ar att det rosa ska
vara tjockare a@n det gula lagret,
annars blandas de tva lagren
ihop.

6. Toppa smoothien med
farska hallon och servera
genast.

Néringsinnehall per person:

Energi: 156 kcal ® Protein: 2,4 g ® Fett:
1,1 g ® Kolhydrater: 36,1 g ® Kostfiber:

49
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MATTANDE
MORGONGROT

2 personer

 2dl havregryn, grovvalsade
* 2 dlvatten

* 2 dI minimjdlk
* 24gg

* 1tskingeféra
* V2 tsk salt

* 1tsk rérsocker
* 1 banan

* 1 dpple

* 1 néve blabar
* 1 nédve notter
* 2 msk kvarg

¢ 1 tsk honung

1. Koka upp havregryn, vatten
och mjolk.

2. Nar groten nastan ar klar
tillsatter du agg, farskriven
ingeféara, salt och rérsocker.

3. Ta bort gréten fran varmen
och ror tills allt ar val blandat.
4, Skar apple och banan i
tarningar och lagg pa gréten
ihop med bar, nétter, kvarg och
honung.

Néringsinnehall per person:
Energi: 280 kcal ® Protein: 12 g ® Fett:
8 g ® Kolhydrater: 37 g ® Kostfiber: 5 g

© Copyright | FORM/Bonnier Publications.
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iFORM
SKYR MED HALLON & GRANOLA 1 person

2d1/200 g skyr ® 1 dl hallon ® %2 dI

quinoaflingor och 1 msk ljusa ses-
amfron rostade i 1tsk ndtolja och 1
tsk acaciahonung.

Néringsinnehall per person:
Energi: 332 kcal ® Protein: 289 g ®
Fett: 10,7 g ® Kolhydrater: 32,2 g ®
Kostfiber: 4,4 g

SKYR MED AVOKADO & DADLAR 1 person

2 dI/200 g skyr ® 1 avokado i skivor med
pressad citron 6ver ® 1 stor ekologisk dadel,
skuren i langa, tunna strimlor.

Néringsinnehall per person:
Energi: 382 kcal ® Protein: 26,59 ® Fett: 17,3g ®
Kolhydrater: 34,3 g ® Kostfiber: 7,5 g

OMELETT MED BAR OCH MYNTA

1 person

* 2 &gg vispas for hand.

e Ta en stekpanna pé ca 18 cm i diameter
och héll i lite olivolja att steka i.

» Hall i dggsmeten. Stek omeletten tills den
ar fast pé ena sidan. L&t den glida 6ver pa
ett grytlock, vénd den och stek den tills den
ar fast pé andra sidan.

e Lagg pa locket sa far den mer volym.

* Vik den éver 150 g bér och lite mynta/
citronmeliss.

* Toppa ev med en nypa salt och malen
peppar.

Néringsinnehall per person:
Energi: 278 kcal ® Protein: 15,3 g ® Fett: 176 g
® Kolhydrater: 17,6 g ® Kostfiber: 4,7 g
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SMOOTHIE MED HALLON
OCH CHIAFRON

—
-

—
—_—

HALLON-CHIAGROT
MED KVARG

KALL CHOKLADGROT
MED JORDGUBBAR

ROSA
PANNKAKOR

1 person

o 5 frysta rodbetstarningar, se tips,
eller 1 dl rédbetsjuice

* 1% dl hallon, frysta

¢ 1 banan, mogen

e 1dl havremjdlk, (om du anvander
rodbetsjuice ska du ta mindre —
testa dig fram)

¢ Ev 1 msk hampafron

¢ Ev lite ingefdra

Topping:

¢ 7 hallon

* Y granatépple, kdrnorna
¢ 6 cashewnaotter

¢ Myntablad

¢ Ca 1tsk chiafron

1. Mixa alla ingredienserna tills
smoothien har 6nskad textur
och konsistens. Den ska vara lite
tjockare an en normal smoothie.
2. Hall upp smoothien i en skal
och lagg pa toppingen.

Néringsinnehall per person:

Energi: 354 kcal ® Protein: 7,5 g ® Fett:
8.1 g ® Kolhydrater: 68,1 g ® Kostfiber:
109¢

2 personer
Chiagrot

* 1.dl mjolk

* 3 msk chiafrdn

* Y2 tsk vaniljpulver
* 1 msk honung

* 1dl hallon
 1dlkvarg

Till servering
 1dl havregryn
* 1% dl kvarg

* 1dl hallon

2 personer

* 3 dl mjolk

* 3 msk chiafron

¢ 2dl havregryn

* 2f3tsk vaniljpulver

* 3 msk kakaopulver
* 1 msk akaciahonung
1 knivsudd havssalt
Topping

¢ /2 banan

¢ 2 névar jordgubbar
¢ Myntablad

1. Hall mjolk, chiafron, vanilj och
honung i en skal och rér runt
noga. Stall det kallt i en halv-
timme eller Gver natten, sa att
frona kan suga upp mjolken och
svaélla till en tjock, grotliknande
konsistens.

Ror gérna runt i chiagréten nagra
ganger under tiden.

2. Mosa hallonen ordentligt med
en gaffel nar chiagréten har fatt
ratt konsistens. Blanda hallonmo-
set och kvargen med chiagroten
och blanda allt val.

3. Lagg upp havregryn, kvarg
och rosa chiagroét i flera lager i
tva glas, toppa med farska hallon
och servera.

Néringsinnehall per person:

Energi: 305 kcal ® Protein: 22,2 g ® Fett:
6,8 g ® Kolhydrater: 41,3 g ® Kostfiber:
94¢g

1. Lagg alla ingredienserna till
groten i en skal, och ror runt allt
noga.

2. Stall blandningen kallt

i 1timme eller ver natten, sa att
chiafron och havregryn kan suga
mijolken till sig och fa en tjock,
grétliknande konsistens. Ror
géarna runt i groten 1-2 ganger
medan den stér kallt.

3. Servera groten i tva glas

med bananskivor, halva
jordgubbar och myntablad pa
toppen.

Néringsinnehall per person:

Energi: 354 kcal ® Protein: 14,6 g ® Fett:

8,3 g ® Kolhydrater: 59,1 g
® Kostfiber: 12,1 g
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6 stk

* 24gg

¢ 1 banan

* 4 jordgubbar

* 4 msk rodbetsjuice

* 70 g havregryn

* Y tsk bakpulver

%5 tsk vaniljpulver

* 1 msk akaciahonung

* Lite kokosolja att steka i (ca 2 tsk)

Skyrkram med vanilj
o V2 dl skyr

Y tsk vaniljpulver

» /2 msk akaciahonung

1. Pannkakor: Blanda alla
pannkaksingredienserna
(forutom kokosoljan) till en fin
och jamn smet.

2. Lat garna smetenvilaib
till 10 minuter, sa den kan bli
tjockare i konsistensen. Varm
en panna pa mediumvéarme,
och tillsatt lite kokosolja att
steka i.

3. Nar kokosoljan har smalt,
héaller du pa smeten i pannan
i en liten cirkel (ca 3 msk smet
per pannkaka).

4. Stek pannkakorna i ett par
minuter tills de bérjar bubbla
och undersidan ar gyllenbrun.
5. Se till att inte steka dem for
mycket, da forlorar de sin rosa
farg.

6. Vand pa dem och stek dem
nagon minut pa andra sidan.
7. Repetera tills du anvant upp
all smet.

8. Skyrkram: Gor sedan
skyrkrémen genom att
grundligt blanda samman alla
ingredienserna.

9. Servera pannkakorna

som dessert eller frukost
tillsammans med skyrkramen
och en stor nave farska
jordgubbar.

Néringsinnehall per person:
Energi: 400 kcal ® Protein: 16,3 g ®
Fett: 11,5 g ® Kolhydrater: 60,59 ®
Kostfiber: 5,4 g
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iFORM

RODBETSBIFFAR MED SVART BONPASTA OCH GUACAMOLEA

4 personer

* 200 g rodbetor

e 15 10k, liten

* 1 vitloksklyfta

* 40 g havregryn

* 50 g fetaost

* 1 tsk extra jungfruolja + lite extra att steka i
* 14gg, litet

e Lite basilika, farsk

e Lite oregano, féarsk

* Havssalt

e Svartpeppar, farskmalen
* 2 paket svart bonpasta
* Y paket groddar

Ketchup

* 5 kérsharstomater

* % burk tomatpuré (burk pa 140 g)
* Havssalt

e Svartpeppar, farskmalen

Guacamole

* %2 avokado, stor

* Y2 dadel

e 4 korsharstomater

¢ 15 mandlar

¢ Lite ekocitron, saft och skal
e Lite havssalt

* 1 nypa cayennepeppar

1. Blanda ihop rodbetor, 6k och
vitlok i en matberedare tills det
ar en grov massa. Hall upp i en
skal och tillsatt havregryn, fetaost,
olja, agg, basilika, oregano,

salt och peppar. Blanda val.

2. Lat massan sta i 20 min sa
att havregrynen kan suga upp
vatska. Forma 4 biffar och stek
dem i en panna med lite olja i
5-10 min.

3. Koka bonpastan efter
forpackningens anvisningar.

4. Mixa alla ingredienser till

ketchupen. Den far gérna vara
lite grov i konsistensen.

5. Lagg alla ingredienserna till
guacamolen i en mixer och mixa
tills den ar slat.

6. Lagg upp rodbetsbiffarna
med bonpasta och groddar

och servera med ketchup och
guacamole.

Naringsinnehall per person:
Energi: 599 kcal ® Protein: 40,1 g ® Fett: 24,4 g ®
Kolhydrater: 62,1 g ® Kostfiber: 13,6 g

SPENATWRAP MED SVAMP, TOMAT, FETAOST OCH AVOKADO ast

* 8dgg

* 100 g spenat

 1dl havregryn

o 1% dl mjolk

* Y2 tsk havssalt

* Svartpeppar, farskmald
« 1 tsk olivolja till stekning

Fyllning

* 200 g skogschampinjoner
* 100 g spenat

* 1 néve basilika

¢ 1 avokado

¢ 10 korsharstomater

* 100 g fetaost
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1. Mixa ingredienserna till wrapsen till

en jamn smet. Varm en panna och hall

i olivolja. Hall smet i pannan och &t
wrappen steka i ett par min, tills den ar fast
pa undersidan. Vand den forsiktigt, ev med
hjalp av ett grytlock, och 1at den steka ett
par min pa andra sidan. Upprepa tills du
har fyra wraps. Hall dem varma genom att
lagga en tallrik over tallriken med wraps.
2. Skar alla gronsakerna till fyllningen i
lagom stora munsbitar. Varm en panna
och lagg i champinjonerna. Stek dem tills
vétskan ar borta. Smakséatt med salt och
peppar och stek ett par minuter till, tills de
har fatt fin farg.

3. Fyll de fyra wrapsen med spenat,
basilika, avokado, tomater, champinjoner
och smulad fetaost.

Naringsinnehall per person:
Energi: 387 kcal ® Protein: 24,8 g ® Fett: 24,29 ®
Kolhydrater: 21,3 g ® Kostfiber: 5,9 g
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ENERGIBARER MED
HAVRE-GRYN & DADLAR

BASILIKAPESTO

ENKEL KYCKLINGSALLAD
MED AVOKADO

CHOKLADSHAKE

10 st

* 260 g dadlar utan kédrna

* 50 g mandlar

* 125 g havregryn, grovvalsade
* 50 g solrosfron

1. Mixa dadlarna i en matbe-
redare och blanda dem med
grovhackade mandlar, gryn och
fron. Pressa ner massan i en form
kladd med bakplatspapper.

2. Stall formen i kylen i ett par
timmar. Skar ut till 10 barer och
forvara dem Kkallt.

Naringsinnehall per person:

Energi: 191 kcal ® Protein: 4,3 g ® Fett:
5.8 g ® Kolhydrater: 32,2 g ® Kostfiber:
364g

1glas

* 40 g pinjekarnor

* 1 kruka basilika, ca 3 stora nédvar
¢ dl extra jungfruolja

* ¥ citron, saften

® 40 g parmesan, riven

o 1-3 vitloksklyftor

* Havssalt

o Svartpeppar, farskmald

Du mixar bara alla ingredienser,
tills du har en kramig konsistens.
Hall peston i

en glasburk och voila!

2 personer

* 2 kycklingfiléer

e Lite extra jungfruolja

* Havssalt

* Svartpeppar, farskmald
o Lite citronsaft

¢ 1 avokado

* 100 g spenat

Ev tillbehor
e 2 skivor fullkornsragbrod

1. Tarna kycklingfiléerna och stek
dem i olivolja. Krydda med salt,
peppar och lite pressad citron.

2. Ta bort skal och karna och skar
avokadon i mindre bitar.

3. Lagg upp kyckling och
avokado pa spenaten och mal lite
peppar over. Servera ev rostat
ragbrod till.

Naringsinnehall per person:

Energi: 324 kcal ® Protein: 28 g ® Fett:
20 g ® Kolhydrater: 10 g ® Kostfiber:
4q
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2 personer

¢ 50 g mandlar

* 3dlvatten

o 2 dl Al

¢ 1 msk honung

e 1tskingefdra, mald
* 2 tsk kakao, mérk

1. Mixa mandlarna till ett mjol.
Tillsatt lite vatten. Tillsatt sedan
resten och mixa igen.

2. Stro lite kakao 6ver och
servera.

Néringsinnehall per person:
Energi: 243 kcal ® Protein: 10,39 ®
Fett: 10,8 g ® Kolhydrater: 28,39 ®
Kostfiber: 4 g

© Copyright | FORM/Bonnier Publications.

21



iFORM

PASTA MED AVOKADOPESTO OCH BAKADE TOMATER

2 personer

i * 150 g fullkornspasta

* Havssalt

¢ 10 sma tomater, garna San Marzano-tomater

* 20 g jordndtter eller pumpakérnor/skallade
mandlar

* 1 avokado

* 20 g pecorino eller parmesan

* 1 litet knippe basilika

* 15 citron, saften

» Svartpeppar, farskmald

PASTASALLAD MED KYCKLING, SPETSKAL OCH HALLON

1. Koka fullkornspastan al dente

i lattsaltat vatten.

2. Skar tomaterna i halvor och baka dem i
200 grader i 10 min.

3. Rosta nétterna i en torr panna,

och mixa dem till en pesto ihop med avo-
kado, finriven pecorino

och basilika (spara lite till servering).
Smaksatt peston med lite citronsaft, salt
och peppar.

4. Blanda den varma pastan med pesto,
och lagg upp med ljumna tomater, basilika
och lite farskmald peppar.

Néringsinnehall per person:
Energi: 495 kcal ® Protein: 18 g ® Fett: 74 g ®
Kolhydrater: 17 g ® Kostfibre: 14 g

4 personer

250 g fullkornspasta
* 3 kycklingfiléer

* 50 g mandlar

* 2 avokador

* 1 liten spetskal

2. Stek kycklingfiléerna.

3. Ror ihop alla ingredienser till
dressingen.

4. Blanda pastan

med dressingen.

* 125 g hallon 5. Hacka mandlarna grovt, skér
avocado i fina skivor och skar

Dressing spetskalen fint. Fordela pasta-

o 1% dl skyr blandning, kyckling, mandlar,

* 1-2 vitloksklyftor, pressade
* 2 msk citronsaft

* Havssalt

 Svartpeppar, farskmald

avokado och farska hallon i fyra
skalar.

Néringsinnehall per person:
Energi: 595 kcal « Protein: 39 g - Fett:
21 g - Kolhydrater: 72 g « Kostfiber: 15 g

1. Koka pastan enligt det som
star pa paketet och kyl ned.

SPENATSALLAD MED QUINOA, KAL, NOTTER OCH GRANATAPPLE

2 personer

¢ 130 g svart quinoa

* 150 g spetskal

* 150 g spenat

* 24 hasselndtter

* 8 msk granatéppelkarnor

Vinagrett

¢ 1dl extra jungfruolja

* % dl vitvinsvinéger

* %2 msk dijonsenap

* Havssalt

e Svartpeppar, farskmald
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1. Koka quinoa och lat svalna.

2. Skar spetskalen fint och blanda
med spenatbladen.

3. Rosta hasselnotterna i en torr
stekpanna och halvera dem.

4. Vispa ihop vinagretten och blanda
kal och spenat med 2 msk vinagrett.
5. Halvera granatapplet. Lagg det
med snittytan nedat i en skal och sla
pa skalet tills karnorna lossnar och
faller ner i skalen.

6. Blanda quinoa och granatappel-
karnor med kal och spenat och str6é
hasselnotter over.

Néringsinnehall per person:
Energi: 363 kcal ® Protein: 11 g ® Fett: 18 g
® Kolhydrater: 44 g ® Kostfiber: 6 g
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PASTA MED GROV
VALNOTSPESTO

SALLAD MED RAKOR,
AGG OCH AVOKADO

BROCCOLIBROD MED
AGG OCH MANDELMJOL

RODBETSHUMMUS

2 personer

* 300 g kdrsharstomater, garna
blandade farger

* 150 g fullkornspasta

* 40 g valndtskérnor

* 1 knippe bredbladig persilja
o 2 vitloksklyftor

¢ 2 msk extra jungfruolja

¢ Havssalt och peppar

¢ Hyvlad parmesanost

1. S&tt ugnen pa 200 grader.
2. Lagg tomaternai en
ugnsfast form och baka i 10
minuter.

3. Koka pastan i rikligt med
vatten. Salta med 1 tsk per
liter vatten.

4. Rosta valnétterna latt i en
torr panna och hacka dem.
5. Hacka persilja och vitlok

grovt, blanda med olja och salt

och krydda med svartpeppar.
6. Lagg upp pastan med den
grova peston: notter, persilja,

vitlok och olja samt de bakade

tomaterna pa tva tallrikar.
7. Hyvla parmesanost 6ver
varje portion.

Naringsinnehall per person:
Energi: 603 kcal ® Protein: 19g ®
Fett: 31,2 g ® Kolhydrater: 67,7 g ®
Kostfiber: 10,7 g

2 personer

* 200 g rékor

e 2 4gg, mjuk- eller hardkokta

* 50 grucola

* Y blomkal, finriven, 125 g

* 1 avokado, skuren i skivor

* 1 polkagrisheta, skuren i tunna
skivor

¢ 12 grona oliver

* 2 msk rostade pumpakéarnor

Avokadodressing

* 2 avokado

e Y2 dl kvarg

* 1 msk farsk koriander, finhackad
¢ 1 msk pressad lime

* V2 vitloksklyfta, pressad eller
finhackad

* Havssalt

» Svartpeppar

1. Gor dressingen genom att
mixa alla ingredienser, tills
du har en lacker och kramig
dressing.

2. Smaka av med salt och
peppar.

3. Om dressingen éar for tjock
sa tillsatt lite vatten.

4. Servera salladen i tva

skalar, med 1 msk dressing till

varje.

Néringsinnehall per person:
Energi: 439 kcal ® Protein: 31,39 ®
Fett: 26,5 g ® Kolhydrater: 24 g ®
Kostfiber: 8,3 g

6 stk

* 1 broccoli, ca300g

* 3dgg

* 3 msk mandelmjél

e 1 stor tsk psylliumfron
e 1 tsk salt

1. Mixa broccolin i en mixer
eller matberedare, tills den ar
helt finférdelad.

2. Tillsatt darefter resten av
ingredienserna och ror till en
jdmn massa, antingen for hand
eller i matberedaren.

3. Lat degen vilai 10 minuter, s
att psylliumfréna far tid pa sig
att suga upp vatska.

4. Lagg degen pa en bakplat
med bakplatspapper och forma
degen till en 2 cm tjock fyrkant
med hjalp av en sked.

5. Gradda i 18-20 minuteri 175
grader varmluft.

6. Lat brodet svalna pa ett galler
och skar det sedan i 6 fyrkanter.

Naringsinnehall per person:

Energi: 98 kcal ® Protein: 7,8 g ® Fett:
5,6 g ® Kolhydrater: 4,8 g ® Kostfiber:
26g
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4 personer

* 200 g rodbetor

1 burk kikérter, skdljda

* 1%2 msk tahini, sesampasta
* 2 msk citronsaft

¢ 2 msk olivolja

¢ 1-2 vitloksklyftor, pressade
o V-1 tsk spiskummin

 1/3 tsk havssalt

e Svartpeppar

Till servering

¢ 1 msk grekisk yoghurt

5 pistagendtter, grovhackade
* Y2 tsk olivolja

¢ Myntablad

1. Skala rédbetorna, packa in
dem i aluminiumfolie och baka
demiugneni 180 grader i 45
minuter, tills de ar mjuka.

2. Lat rodbetorna svalna och
mixa med Ovriga ingredienser,
tills du har en lacker, kramig
hummus.

3. Smaka av och servera med
grekisk yoghurt, pistagendtter,
droppar av olivolja och farska

myntablad. At tillsammans med

ett gott brod.

Néringsinnehall per person:
Energi: 243 kcal ® Protein: 9,59 ®
Fett: 12,3 g ® Kolhydrater: 26,4 g ®
Kostfiber: 5,2 g
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iFORM
RODBETSFALAFEL | SPETSKALSWRAPS 4 persorier

Falafel, 20 st 1. BI6tlagg de torkade kikarterna i 20-25 minuter pa 200 grader, tills de ar
* 200 g torkade kikarter vatten 10-12 timmar i forvag. Du kan sproda och latt gyllene.

200 g rédbetor inte anvanda kikarter pa burk. 5. Gor avokadokramen genom att mixa
¢ 2 msk tahini, sesampasta 2. Skala rédbetorna, packa in dem i ihop alla ingredienserna.

¢ 2 msk citronsaft aluminiumfolie och baka dem i 180 6. Servera falafeln pa fyra kalblad med
« 5 salladslék grader i 45 minuter, tills de &r mjuka. sallad, morot, persilja, sesamfrén och
o 3 vitloksklyftor 3. Mixa rodbetorna med 6vriga en msk avokadokram.

* 1 knippe bredbladig persilja ingredienser, bortsett fran mjol, gryn

1% tsk spiskummin och bakpulver.Ti!IséTt mjol, gryn och Néiringsinnehall per person:

* 1% tsk havssalt bakpulver och mixa igen. Energi: 465 kcal ® Protein: 21,8 g ® Fett: 14,99 ®
« Svartpeppar 4. Forma 20 falafelbollar. Baka dem i Kolhydrater: 67,4 g ® Kostfibre: 13 g

1 dl bovetemjol
¢ 1dl havregryn
* 1 tsk bakpulver

Avokadokram

* 1 avokado = S
e 1dlkvarg Las mer pa
* 1 vitloksklyfta, pressad -

* Havssalt IfO rm.SE/

* Svartpeppar
Till sorvering antiinflammatorisk
e 4 spetskalshlad, garna roda
¢ 2 ndvar salladsmix

¢ 2 morotter, strimlade

* 1 ndve bredbladig persilja
* 1 msk sesamfron, svarta
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