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Mandag

g/zéz'/amé@— ach pesteseppa

280 Kalorier
Antal portioner: 4

Ingredienser e 425G kikérter, skalides
e 2 msk olivolja Forberedelser
* 2stjalkar selleri, hackad 1. Hetta upp oljan i en stor kastrull pd
* 116k, hackad medelhdg vérme. Tillsétt mordtter, 16k,
* 2.5dl frysta drtor selleri, salt, 2 nypor salt och svartpeppar;
* 4 msk pesto rér om ddé i 5 fill 7 minuter tills grénsakerna
* Koshersalt eller fingsalt och mjuknar. Tills&tt tomatpuré, rér om och
svartpeppar sedan koka i en minut fills det blir ndgot
* 2 msk fomatpuré ) morkare. Tillsatt gronsaksbuljong, kikdarter,
* 14dl gronsaksbuljong, lag frysta &rter, och gréna bénor, sjud i 15 fill
salthalt 20 minuter tills grénsakerna blir mjuka. Dela
* 2 mordtter, skivade upp i 4 serveringssk&lar och toppa med

* 225g grona bonor, halverade pesto.

bty ch ppald

220 Kalorier
Antal portioner: 2

Ingredienser Forberedelser
* 4 msk lattmajonnds

3 msk russin
1 tsk currypulver

. 1. Blanda majonnds, curry och vatten, rér om
e 2 tsk vatten

med en visp ftills det ar valblandat. Tillsétt
selleri, kyckling, dpple, russin, och salt och

1 selleristidilk, t&mad ror om. Tack och kyla. Servera.

2.5dl hackad skinn- och benfri
grillad citronkyckling

* 1 litet Gpple, hackat

e 1/8 tsk salt
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Tisdag

Clgg~ ach skinsandluich

Antal portioner: 2

Ingredienser
* 1 msk olivolja

* 2sfora dgg Férberedelser

e 2.5dlI babyspenat .

* 2 engelska fullkornsbréd & Doelc e resie broi:len. -

 koshersalt eller fingsalt och 2. Pa medelvarme, varm oljan i en stor teflon
svartpeppar stekpanna, sedan stek dggen ftill énskad

2 skivor deliskinka grad.

+ varm sés, for servering (tillval) 3. Gér 2 smoérgdsar med broden, stekt dgg,
skinka och spenat. Krydda med salt och
peppar. Servera med varm sds om sé

onskas.

Antal portioner: 4

Ingredienser
* 9.5dlvatten ' Forberedelser
: ‘21289 Sklggijsepg?:?;om rékor 1. Koka vattnet i en gjutj@rnsgryta. Lagg i
. od gx’rro unafruolia pasta och koka i 8 minuter. Tillsatt rakorna
. om kfc‘jrsjk cgi;’rronsjof’r och koka i tre minuter eller tills pastan ar
. on > or av salt al dente och rdkorna ar klara. Drdanera.
. 4 rrzlspk hackad férsk basilika Overfér pastablandningen till en stor skdl.
e 3 msk avrunnen kaoris Roromedelbartibasilika, spenat, citronsaft,
. P kapris, peppar och salt. Rér om.

4.5dl babyspenat
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Antal portioner: 2

Ingredienser Forberedelser
1. Koka potatisen i saltat vatten eller fills

: lokérlrllgr:(;glscpro’rohsor goffejmjuk i c'irko'15 minu’rer. D[dqero
« 1 msk olivolia och lat svalna i 5 minuter. Skarisma bitar.
o 1/2s6t gul 18k, t&rnad istora 2. Beldgg en sfor  stekpanna med
bitar matlagningsspray. Koka korven tills de ér
e 1/2 av vardera réd och grén gyllenbruna och genomvarmda. Ta bort
paprika, tarnad i stora bitar frdn vérmen och 1&t svalna. Skér i lagom
o 1 vitléksklyfta, finhackad stora bitar.
* Saltoch peppar eftersmak 3. Tillsatt olja till pannan och sautera 16k
* Farsk persilja, hackad och paprika i 2 minuter. L&gg potatisen
* Matlagningsspray och korven tillsammans med vitldk och

krydda med salt och peppar; kokai 10 il
15 minuter under omrérning.

4. Servera toppad med hackad persilja.
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Gruteastyyta med dubbel ast

Antal portioner: é

Ingredienser

) ES del
« 230 g kalkonkorv, idddoch orberedelser

smulad 1. Vérm oljan 6ver “mediumldga’ i en stor
e 2 |6kar, skivade stekpanna. Lagg till kalkonen och 16ken
« 4 stora &gg i pannan, under omroérning fills det ar
. & stora dggvitor brynt ocho genomstekt undeor cirj«a 10
o 4dl 1% milk minuter, sa flyttar du sedan fran vérmen

* Koshersalt eller flingsalt QS LT SRIITE] Fiegien

* Nymalen svartpeppar 2. Vispa aggvita, mjélk, adgg, och 1/2 tsk
e 300g hackad spenat av salt och peppari en stor skdl fills det
e 2 dlstrimlad cheddar ar blandat. Slédng i bréd, ost, spenat
1,5 dl kopp riven parmesan och korv fills ingredienserna ar jamnt
» Halften av en vetebaguette, fordelade.

skivad fill 3/4-tum 3. Spraya en  3itersgryta med
* Maftlagningsspray matlagningsspray. Férdela dggsmeten

i skdlen jamnt. Tack dver och foérvara i
kylsk&p i minst 6 timmar.

4. Va&rm ugnen fill 180°C. Grédda i 30
minuter utan lock tills det ar 1att brynt
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Gillad pizsa med pesta ach fetaast

Antal portioner: 4

Ingredienser

1.5dl pesto

4 msk |aft packade farska
basilikablad, riven

450g pizzadeg (finns aft
képa fardig)

1.5dl smulad fetaost

4 mogna medeltomater,
tunt skivade

Svartpeppar

chaw— ach papiteaspelt

Antal portioner: 4

Ingredienser

1 laxfilé (ca 450 g), skuren i
12 stycken 'z-tumsbitar

1/2 réd, grén, gul och or-
ange paprika, skurenien
Ya-tumskvadrat

1/4 av en stor rod 16k, skuren
i 1 Va-tumskuber, separerade
skikt

olivolja

1 citron, tunt skivad

salt och svartpeppar

Forberedelser

1.

Varm grillen fill medelhég varme.

2. Samtidigt, mjdla en arbetsyta I&tt och

placera degen pd; dela i 4 lika stora bitar.
Rulla varje bit till en 8-tums rund, omkring
1/4 tum tjock bit.

Placera pd en mjdlad plat. Ta ut fill grillen.
Placera degen pd grill; técka och fillaga
i 3 minuter tills degen ar latt uppbldst och
undersidan ljusbrun. Vand degen..

Sprid pesto dver degen; toppa med
tomater, sedan stré med fetaost och flera
varv av peppar. Tack och koka i 3 minuter
tills undersidan ar 1att brynt. Stré med
basilika och servera genast.

Forberedelser

1.

Tré& paprika, lax, citron och 6k pd grillspettet,
vilket lGmnair tillrdckligt utrymme vid basen
sA att du kan hantera dem Iatt. Borsta alla
sidor av spettet frikostigt med olivolja; stro
Over salt och farskmalen svartpeppar.

Laga maten pd& en het gril, vénd en
gdng, ftills den mijuknar lite och fisken ar
genomstekt. Se fill att inte “&versteka™.
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Torsdag

212 Kalorier from Smoothie
Antal portioner: 1

Ingredienser

o 1 dl fettfri mjolk Forberedelser

* 2.5dl osétade frysta persikor 1. Blanda alla ingredienser i en mixer och
* 1'mskhonung mixa tills sléit

e 1/8 tsk mald kanel

1 dl vanlig yoghurt, 1&g fet-
thalt

Nyp mald ingefdra

*  Nyp malt muskot

e 1/4 tsk vaniljextrakt

Ginsaleor med manitler och feta

310 Kalorier
Antal portioner: 4

Ingredienser e 4 msk vatten

e 2 mordtter, strimlade e 1 dlrdris/fullkornsris

e 1/4 tsk havssalt

e 1/2 tsk mald svartpeppar

e 2 klasar moérka Forberedelser
bladgronsaker, skivade 1. Kasta grénsaker, 16k och vatten in i en
mycket funt stor, djup stekpanna. Téck och koka pd&

* 1.5dl fetaost, smulad medelvérme i 5 fill 8 minuter (skaka om

* 1/2rodIdk, finhackad ibland). L&gg p& ost och skeda éver riset.
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Fredag

Favie- ok aptikasmillid
Antal portioner: 2

Ingredienser

e 2,5dl havregryn
* 2 msk hackade torkade

aprikoser Forberedelser
e 4 msk lattmjolk 1
* 2 msk gyllene russin
e 2 msk skivade rostade

mandlar
* en nypa muskot

. Gorgrotsomdetstérpdhavregrynspaketet
och dela upp i 2 skdlar. Toppa med resten
av ingredienserna.

Glillade lanmburgate med

Antal portioner: 4

Ingredienser
Forberedelser

450g lammfars

1 mogen avokado, skalad
1 msk farsk citronsaft

4 sma vallmofrd, halverade
4 skivor fomat

3. Tillsatt aggtillden &terstdende blandningen
i skdlen och vispa. Tillsatt lammet och
blanda med hdnderna fills val blandat.
Med vé&ta hénder, gor 4 lika biffar. Tryck
tummen i mitten av varje for att skapa en
form for jdmn grillning.

e 2.5dl vanlig grekisk yoghurt

e 1 dlhackad farsk koriander 1. Varm grillen till medelhdg varme. Borsta
* 2 msk dijonsenap ren.

* 1 fskkoshersalt 2. | en medelstor skdl, vispa samman
* 1 tsknymalen svarfpeppar yoghurt, mynta, senap, salt, koriander och
* 1stort &gg peppar. Overfér halva blandningen till en
* 1 dl hackad farsk mynta matberedare.
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4. Tillsatt citronsaft och avokado till blandningen i matberedare; kor ftills slat.
Overforing till en serveringsskdl.

5. Grilla biffarna i ca 4 minuter p& varje sida. Under tiden, grilla brédet tills rostat
ica 1 minut.

6. “Montera” hamburgare med brodet, tomat, och sds; servera.

Sttt abonkyottng

Antal portioner: 4

Ingredienser
e 6809 kycklingbrost, skuren i
bitar ) Férberedelser
. IQC"Z‘)J” lemoncurd (finns ba ) o 14g, bred skdl, Idgg midlet med lite salt.
- Pensla kyckling med mijdl rér sedan och
e 20 basilikablad . A :
stek i en stor stekpanna pa hog varme tills
* 4 msk fullkornsmjoél . .
e Grovt salt de ar gyllene (unc;ler ca 4 mmu’rgr). Ta .bor’r
" L kycklingen och minska varmen fill medium.
e eft stGnk av risvindger
« 2 dl hénsbuliong 2. “Stank” i vindger i samma panna sd den
« 2 msk vegetabilisk olja avdunstar och fillsétt sedan buljong och
» 4 msk varmt vatten vispa runt.
 Skalav 1 citron 3. Blanda vatten och lemoncurd och sedan
ldgg i det i pannan med buljongen, visa
runt.

4. Lagg tillbaka kycklingen i pannan och &t
det sjuda en minut eller tva for att sésen ska
tjockna. Flytta frdn vérmen, 18gg i basilika
och citronskal.
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)N fine med.
velegieddar ac kilusbi

12 stycken

Ingredienser

3.5dI mjol

2d| torkade kdrsbar, grovt
hackade

1 dl rostade vetegroddar
1 tsk bakpulver

1 dl packat farinsocker

1 tsk bakpulver

4 msk rapsolja

2.5dl karnmjolk, 1&g fetthalt
1/2 tsk salt

1/4 tsk mald kryddpeppar
1 stort &gg

Cuibenara

Antal portioner: 4-6

Ingredienser

4509 spaghetti, framstalld
enligt paketets instruktioner
2 msk extra jungfruolja

2.5dl pancettabacon, kubik
eller skuren i smé& remsor

2 stora édgg

Forberedelser

1.
2.

N

Varm ugnen fill 200°C.

Med hjalp av envisp, rérom och blanda alla
de vata och torra ingredienserna separat
i tvd olika skdlar; med hjélp av en stor skdl
for torr. Hall sedan de vata ingredienserna i
den torra blandningen och rér bara fills det
ar fuktigt.

Ladgg ut 12 muffinsformar pd en pldt, kor
med lite matlagninsspray. Férdela sedan

smeten jamnt i muffinsformarna.
. Gradda i ca 15 minuter och ta sedan ut ur

ugnen for att svalna i 5 minuter.

2.5dl farsk riven parmesan, och lite mer
fér servering

1 nave farsk bladpersilja, hackad

4 kryddnejlika, finhackad

Nymalen svartpeppar
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Forberedelser

1. Medan pastan kokar, vérm olivolja i en djup stekpanna pd medelvdarme.
TillséGtt bacon i ca 3 minuter, tills de ar knapriga och fett minskar. Tillsatt vitldok
i en minut. Tillsétt varm, avrunnen pasta och blanda runt i ca 2 minuter sd att

fettet férdelar sig.

2. Vispa dgg och ost tillsammans i en bunke; rér om val fér att férhindra klumpar.

3. Tastekpannan frédn vérmen och hdlli ostblandningen, vispa forsiktigt tills dggen
tjocknar, men inte s& de blir “scrambled”. Krydda med svartpeppar och salt

efter smak.

Kiyddgruggade bifar

Antal portioner: 4

Ingredienser

2 2 msk olivolja

1 tsk koshersalt eller fingsalt

1 msk rékt paprika

2 tsk chilipulver

1 V2 tsk vitldkspulver

1 Y2 tsk |6kpulver

1 ré&d paprika

4 benfria notkottsbiffar, ca

tum tjocka, overflodigt fett

putsas bort

1 msk farska oreganoblad

2 tsk sherryvinager

En nypa malen spiskummin

2dl urkdrnade och skivade

oliver

* 2 plommontomater,
halverade pd ldngden

e 1/2r6dlok, skuren i 6 klyftor
genom roten

e Varm sds fill smak (fillval)

Forberedelser

1.

2.

Forbered en gas- eller kolgrilleld pd
medelhdg varme.

| en liten skdl, blanda vitldkspulver,
paprika, salt, Ibkpulver, och chilipulver.
L&dgg tomater, paprika, 16k, 1 msk av
kryddblandningen och halv matsked av
oljan i en stor bunke.

Strdé och gnugga resten av
kryddblandningen pd bdda sidor av
biffarna.

Grilla 16k och paprika tills de mjuknat och
blivit 161t forkolnade, 3 till 4 minuter pd&
varje sida. Grilla tomat, skinnsidan neddat,
i 2 minuter tills den mjuknat och éGven
blivit &tt forkolnad. Grilla biffar, véind en
gdng, tills kokta enligt dina dnskemal, ca
4 minuter eller mer per sida. Overfér till
en tallrik och téck med folie; I&t vila i 5
minuter.

| en matberedare, kér grilalde gréonsaker,
oregano, spiskummin, vindger och den
kvarvarande oljan fills grovt hackad.
Krydda med salt, vindger och varm sds
om du Vill. Servera biffarna skurna eller.
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Sondag

Taaast med bar odh yaghut

Antal portioner: 2

Ingredienser
e 2 stora skivor lantbrod,

rostade Forberedelser
* 1.5dl vanligt mager grekisk 1. Férdela jamnt, toppa det rostade brédet
yoghurt _ med yoghurt, lax, kapris och 18k. Krydda
e 1/4liten rodlok, tunt skivad med peppar
* 1 msk kapris
e 6 skivor rokt lax
e svartpeppar

Getistea lycllingleitlbullan

Cirka 16 kottbullar

Ingredienser Yogurtsds:

Kottbullar: 2.5dl grekisk yoghurt

Matlagningsspray e Vitsk mald svartpeppar

3 vitldksklyftor e 1 msk hackad farsk dill

1 dl malen vit 15k e 2 msk hackad farsk persilja
4 msk panko .

1 &gg Forberedelser

1 V2 tsk torkad oregano 1. Varm ugnen till 180°C.

1 tsk torkad mynta

1/2 tsk koshersalt eller flingsalt
5 dl kyckling

4 msk fetaost

Finhackad gurka

2. | en stor skdl, ror ihop &gg, vitlok, 16k,
strobrdd, mynta, salt och oregano. Lagg
kyckling och rér om tills det ér blandat, men
oOverdriv inte. Rulla férsiktigt blandningen i
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golfbollsstora kéttbullar med hjdlp av dina hdnder; placera bollarna pé& en
bakpldt besprutad med matlagningsspray.

3. Bakai 18 minuter, eller tills den inre temperaturen ndr 70°C.

4. Samtidigt férbereder du sdsen. | en skdl, blanda alla ingredienser tillsammans
tills det ar valblandat.

5. Garnera kéttbullarna med ost och gurka och servera med yoghurtsds.

Antal portioner: 2

Ingredienser

Kottbullar:

e 1 stor zucchini, tunt skivad Forberedelser

* 12 stora basilikablad, funt 1. Vinagrett: Blanda alla ingredienser i en
hackade ) liten burk, stéing locket och skaka kraftigt

* 1 gulpaprika, urkdrnad och for att blanda. Justera smaker genom att
hackad I&gga till mer vindger eller olivolja.

e plommontomater, tunt .. . . . 0
veEe 2. Sallad: Lagg alla ingredienser i en skal.

e % réd medel rédidk, tunt R'l'nglo vinagrett fér smak och fillsatt lite
skivad farsk svartpeppar.

e 46 msk fetaost, smulad

Vinagrett:

* 3 msk extra jungfruolja

* 2 msk balsamvindger

» 2 tsk soltorkade tomater,
hackad

* 2 krm koshersalt eller flingsalt
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Mandag

%’afw&&'@— ach spenalfliillata

176 Kalorier
Antal portioner: 6

Ingredienser

3 tsk olivolja

1 liten 16k, tunt skivad
2.5dl kokt rodpotatis, tarnad
1 msk hackad farsk timjan
7 dl babyspenat, hackad
6 stora agg

Aggvitor frdn 4 stora dgg
1.5dI strimlad ost

1/2 tsk rékt paprika

1/2 tsk salt

1/2 tsk nymalen peppar

Forberedelser

1.

Véarm ugnen till 180°C.

310 Kalorier
Antal portioner: 4

Ingredienser

2 morbtter, strimlade

1/4 tsk havssalt

1/2 tsk mald svartpeppar
2 klasar mérka
bladgrénsaker, skivas
mycket tunt

1.5dl fetaost, smulad

1/2 r6dldk, finhackad

4 msk vatten

2.

| en stekpanna, varm 2 tsk olja pd
medelvarme. Tillsatt 16k och koka tills det
mjuknat. Lagg potatis, timjan och rokt
paprika och koka i ndgra minuter. Ta sedan
bort frdn vérmen.

Vispa dgg i en stor skdl. ROr i
potatisblandningen, ost, spenat, salt och
peppar.

Tillsétt resten av oljan fill stekpanna och
varm pd& medelvérme. Hall i dggsmeten.
Koka i 3 till 4 minuter, rér om forsiktigt tills
&gget borjar bli klart. Overfér till ugnen och
grédda ytterligare 4 - 5 minuter tills dgg ar
klart.

1dI rdris/fullkornsri

Forberedelser

1. L&dgg grénsaker, 16k och vatten in i en

stor, djup stekpanna. Téck och koka pd
medelvérme, skaka om ibland, i 5 fill 8
minuter. L&gg pd& ost och skeda dver riset
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Tisdag

Sanduvich med kot igg

Antal portioner: 1

Ingredienser

* 1 kokt adgg, skivad )
e 1 fullkornsbrdd, rostat, halver- Forberedelser

at 1. Blanda ost och spenat i en liten skél.
* 2 msk ljus farskost Sprid spenat-ostblandningen p& ett bréd.
* 5 blad babyspenat, tvattas Placera tomatskivorna och det kokta

och skivas funt dgget p& toppen innan du l&égger pé& den
* 1tomat, skivad tunt andra halvan av bréd

O Vst med temat- odh saffiansés

Antal portioner: 4

Ingredienser

* 3 msk olivolja Forberedelser

* 1 medelstor |6k, hackad

 Salt & peppar efter smak 1. | en stor kastrull, virm olja och stek vitldk
e 1/2 tsk saffrantr&dar tills den drgenomskinlig.Tillsétt tomater, salt
e 1 dltorrt vitt vin och peppar, och koka 5- 10 minuter eller
» 1.35kg musslor, rensade tills sGsen borjar tjockna. Lagg i saffran och
» 4 msk hackad farsk persilia vin och koka i 10 minuter fill. Ror i rengjorda
* 790g hackade tomater musslor under lock och koka tills skalen
» 3 vitloksklyftor, hackade Oppnas; detta tar ca 5 minuter. Tillsaft

persilja fore servering.

2. Samtidigt kan du “grilla” bréd. Hetta
upp en grillpanna pd medelhdg vérme.
Blanda olja och vitldék, sedan borstar du
blandningen p& bdda sidor av varje brod.
Grilla och vénd en géng.

3. Overfér musslor och buljong i 4
portionsskdlar
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EButterudlyllt astat fliste

Antal portioner: 4

Ingredienser

e 1/2 tsk torkade mejramblad Férberedelser

e 2 msk olivolja
e 1/2 tsk torkade salviablad 1. Varm ugnen ftill 190°C. Spraya en 15x10-
e 1/2 tsk vitldkspeppar tums bakpldt med matlagningsspray.
* 1/2tsksalt 2. | stor ské&l, blanda olja, mejram, vitlék,
* 45t 1-tums fjocka peppar, salvia, och krydda med salt;
ficskkarrékotletter, med reva blanda vél. Pensla &ver bada sidor av
fOf stoppning fiaskkotletter
: ;g’éekrégufternufsquosh, 3. Ldgg paprika, squash, och 16k Hill
. . kvarvarande blandningen i skélen. Tryck
e | medelstor gron paprika, d : A
skivad tunt enna blandning i flaskkotletten och

placera flaskkotletter i hdrnen av pannan.

4, Graddda i 35 ftill 40 minuter eller fills
figskkotletterna  ar genomstekt  och
squashen ar mjuk.

1 medelstor rodldk, hackad
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Onsdag

Lndsaba med avelade

6t kdvmgille

Antal portioner: 6

Ingredienser

EBatead lar i fiirste tamatsdis

5 dl mager kédrnmijolk
2 stora dgg

1 msk smalt smor

1 msk honung

1 mogen avokado, skalad
och urkdrnad

2,5 dl mjol

1 tsk vaniljextrakt

1,5 dl fullkornsmjol

1 tsk bakpulver

1/2 tsk salt

1 tsk bakpulver

Antal portioner: 4

Ingredienser

450g mogna tomater,
hackade

1 liten vitloksklyfta

1 tsk farska oreganoblad
Koshersalt eller flingsalt
Nymalen svartpeppar

4 (1709) laxfiléer

4 msk farska oliver, skivade
Ett par basilikablad fill
garnering

Forberedelser

1.

Forberedelser
1.
2.

Blanda ihop k&rnmjolk, smalt smor, honung,
agg och vanilj tills det ar val blandat. Lagg |
avokado och blanda fills slat. Lagg i resten
av ingredienserna, blanda.

Sméra en stekpanna och sétt varmen pd
medelhdg. Skeda oéver 1 dl av smeten Hill
stekpannan. Ndr bubblor borjar visas pd
ytan av pannkakorna s& véand ftill andra
sidan och fills den ar gyllenbrun. Servera
varm.

Varm ugnen fill 150°C.

| en mixer, mosa tomater, vitldk, oregano,
1/2 tsk salt och 1/2 tsk peppar fills slat.

Kombinera 1/2 tsk vardera av salt och
peppar och stré pd bdda sidor av
laxfiléerna.

Hall sdsenien ugnsform, sedan placerar du
i filéer. Baka tills genomstekt, ca 25 minuter.

Garneras med oliver och basilika fore
servering.
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Kb~ ach suanppilef]

Antal portioner: 4

Ingredienser :
* 1% msk extra virgin olivolja, 4 msk hackad persilia
* 8.5dl hénsbuliong, Idg salthalt
e 3.5dl spelt/farro eller korngryn gsrberedelser
e 3 "l&nkar” mild eller sot fiésk-

e 1. Hefta upp 1 msk olja i en medelstor kastrull

pd medelhdg vérme. Lagg i spelt/farro

: g(,?;gg%f,ﬁ%ﬁ %i%iigde eller korngryn och koka i 4-5 minute under
« 5dl champinjoner, halverade ~ °mroming. Hall i buljong och koka upp,
« 5dl packad babyspenat sank sedan varmen T}II medlL{m, ldgg pa
« Salt och peppar IE)cke:r och ror runt ibland tills sgl’r/forro
e 25dl hackad rédidk ar mort och vatskan absorberats, i ca 25

minuter.

2. Samtidigt, vérm 1/2 matsked olja i en stor
stekpanna pd medelhdg vérme. Lagg i
korv och bryt upp den i smdébitar, tills den
nastan ér genomstekt, 6-8 minuter. L&dgg
i rédidk och vitldk och “stek™ tills [6ken ar
genomskinlig. L&dgg i champinjornerna,
blaonda val och stek under omrdrning
tills svampen mijuknat, ca 5 minuter. Ta
stekpannan bort frdn vdarmen och ror
i babyspenaten. Krydda med salt och

peppar.

3. R&ér i oregano, persilja, salt och peppar
i selt/farro, ldgg upp P4 4 tallrikar; toppa
med korvsvampsblandingen.
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Torsdag

@ . X o
s frin

313 Kalorier
Antal portioner: 4

Ingredienser

e 4 medelstora sdtpotatisar,
skdélida och skrubbade,
halverad langd

e 4259 kikarter, skdljda och
avrunna

e 1/2 msk olivolja

e 1/2tsk av vardera: kummin,
kanel, rokt paprika, koriander,

* Nypa havssalt

1 msk citronsaft

Vitloksortsds:

* 4 msk av tahini (finns képa
fardig)

saften av en halv citron

1 tsk torkad dill

3 vitléksklyftor, hackade
Vatten och mandelm|dlk
Havssalt, smaksatt

Toppning: (om man vill)

e 4 msk korsbarstomater,
tarnade

* 4 msk hackad persilja,
hackad

e 2 msk citronsaft

e Chilivitldkssds

Forberedelser

1.

Varm ugnen till 200°C. Ta fram en stor plat
och lagg pd bakpldtspapper.

2. Lagg pd kikarter med olivolja och kryddor.

o2

o

Lagg pd sotpotatisen neddt med en liten
magd olivolja “pdgnuggad”.

Samtidigt forbereder du sdsen genom
aft Idgga alla ingredienser till en bunke,
vispa for att blanda. Gradvis ladgger du Hill
tillr&ckligt med vatten. Smakjustera kryddor
efter behov.

Férbered toppning genom att I&dgga i
persilja och fomat med citronsaft.

Nar sotpotatisen ar klar och kikarterna
ar gyllenbrun, ca 25 minuter, ta bort frén
ugnen.

Flippa potatisen och kottsidan uppdt och
krossa insidan lite. Toppa var och en med
kikarter, sds och persiiatomat. Servera
genast
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Killeernudlsappa

200 Kalorier
Antal portioner: 2

Ingredienser
* 2 vitldksklyftor, hackade
4 kvistar farsk fimjan
2 mordtter, hackade
2 stjalkar selleri, tunt skivade
10dl hénsbuljiong
5 dl fullkornspasta
1 medelstor 16k, hackad
5 dl kokt kalkonbrdst, strimlad
9.5 dl vatten

skivad
* 1/4 tsk mald svartpeppar

1 knippe gronkdl, stjélkar bort,

Forberedelser

1.

Hetta upp en stor kastrull p&d medelhdg.
Tillsatt 16k, selleri, vitlok och mordtter; tillaga
6 till 7 minuter eller tills gronsakerna ar mjuka
och borjar bli bruna under omrérning. Hall
i buljong, vatten och timjan och koka upp.
Lagg grénkdl och pasta och atergd till att
koka. Koka ca 5 minuter eller fills pastan ar
aldente. Rorikalkon och peppar och koka
i 2 till 3 minuter mer. Lagg pd timjankvistar
fore servering.
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Fredag

SLubbad avecade ach bacer

Antal portioner: 2

Ingredienser

Gatliga riddare med marinerad sen-

1 stor avokado, halverad
l&dngd och urkarnad

2 4gg

1 bit kokt bacon, smulad
1 msk mager ost

nypa salt

apsteal ok lapenade

Antal portioner: 4

Ingredienser

4 msk osaltat smér, mjukt

4 stora dgg

8 (3/4 tum tjocka) skivor
ciabattabroéd

1 msk hackad farsk timjan
4 msk parmesan, riven tunt
1.5dl helmjolk

Koshersalt eller fingsalt och
nymalen svartpeppar

1 msk farsk citronsaft

Forberedelser
1. Varm ugnen fill 220°C.

2. Med hjdlp av en sked, skopa ut ndgra av
avokadokottet s& det dr en smula storre
an agget. Placera i en “muffinplat” eller
liknande s& att det blir stabilt.

3. Addera ett dgg pd varje avokado. Strd lite
ost p& toppen med en nypa salt. Toppa
med kokt bacon.

4. Graddai 14-16 minuter.

1/4 msk honung

1 msk extra jungfruolja
1/4 tsk tabascosds
12dl ruccola

4 msk tfapenade

Forberedelser
1. Varmugnen till 220°C. Smorj en stor bakplat.

2. | en 9x13-tumsugnsform, vispa ihop 4gg,
ost, mjolk, timjan, tabasco, 1/4 tsk salt
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och 1/8 tsk peppar. Doppa bdda sidor av bréod med
dggblandningen och 14t std, vand en gdng, i 5 minuter.

3. Ordna brodet pd bakpldten. Med hjdlp av fingrarna,
samla resterande ost frdn ugnsform och sprid det dver
brodskivorna. Gréadda fills bottnarna blir gyllene, 8 till 10 minuter. Vand och
fortsatt tillaga tills de andra sidorna ér gyllene, ca 5 minuter.

4. Under tiden, i en stor skdl, blanda citronsaft, honung, 1/4 tsk salt och lite
peppar; vispa i olivolja. Tillsatt ruccola och blanda runt..

5. Servera tillsammans med ruccola och med tapenadesds pd sidan.

Antal portioner: 4

Ingredienser
* 8 (1-tums fjock)
lammrevbenskotletter Forberedelser

: ]2 ;?E?iéfﬁgéupdgi{(ugjs?norin 1. Varm grillen till medelhdg varme.
* 1 tsk koshersalt eller fingsalt 2. Placera lammkotletfer i en stor skdl och
 3/4 tsk grovmalen peppar ringla olivolja. Stré rosmarin, vitldk, salt,
o 2 vitldksklyftor, hackade peppar och koriander, blanda val. L&t sté
e 1 tsk mald koriander 30 minuter.

3. Samtidigt férbereder du myntachimichurri.
Chimichurri: Blanda alla ingredienser i en skdl, och rér
* 4 msk finhackad farsk om vadl.

persilja

4. Placera kotletter p& ett smord galler. Tack
och grilla i 3 ftill 4 minuter p& varje sida
féor medium-rare, 7 minuter fér medium,
eller 10 minuter for well-done. Ta bort frén
grillen; 1&t st& i 5 minuter. Servera med
mintchimichurri.

e 3 msk rédvinsvindger

e 1.5dl finhackade farska
myntablad

1/2 tsk salt

1 dl extra jungfruolja

1/2 tsk malen spiskummin
1/4 tsk nymalen peppar
1 vitldksklyfta, hackad
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Loach Cubbler Oabreal

Antal portioner: 4

Ingredienser

Antal portioner: 2

Ingredienser

8.5 dl vatten Forberedelser

nypa salt 1. Hallivattnetien stor kastrull, salta och koka
6 dl havregryn upp. L&gg i muskot, havregryn och kanel
2 4 tsk kanel och rér om. Koka i 4 min fills havregrynen
nypa muskot tjocknar. Lagg i persikor och sockret. Koka
2 stora persikor, hackade i en minut till.

4 msk ljusbrunt socker .

4 msk hackade 2. Servera genast, garnera med pekanndtter.
pekanndtter

2 tunnbrdéd
2.5dl spenat
2 msk smor Forberedelser

1 TI”OQOT kyckllngbros’r (ben— 1. V&rm ugnen till 200°C.
och skinnfritt)

2.5dl kérsbarstomater,
skivade

4 msk parmesan, strimlad
Salt & peppar efter smak

2. Sprid smoret dver brdd. Stré hdlften av
mozzarellan pd brodet. Lagg till spenat,
kyckling, tomater, resterande mozzarella,
parmesan och basilika. Strdé salt och

3.5dl mozzarella, delad och peppar pd toppen.
strimlad 3. Graddda i 8-10 minuter, fills sidorna av
Basilika bréodet blir ljusbruna.

© Niclas Brunnegdard www.mryeah.com All rights reserved 25


www.mryeah.com

© Niclas Brunnegdard www.mryeah.com All rights reserved 26


www.mryeah.com

Sondag

ot ool du
idint "

Antal portioner: 8

Ingredienser

e 1,5 dl mjukost, mjuk Forberedelser
e 1,5 dlurkérnade svarta 1. Varm grillen till 1&g varme.
oliver, skivade 2. Blanda de 5 férsta ingredienserna. Férdela
* 1.5 difraditionell smulad jamt p& 4 st tortillas, téck sedan med
f]e;odc?s’r o 15l " resterande tortillas.
e 1,5 dlrostad rod paprika, o . :
hackad —— 3. Grilla tills de ar knapriga och gyllenbruna
pd& bdda sidor, tvé& minuter for varje sida.

e 4 msk strimlad parmesanost e
« 8 st fortilla bréd (6 tum) Skar i klyftor. Servera med yoghurt.

e 2,5dl vanlig grekisk yoghurt

C) lithittbullan p 3ucchininudlas

Antal portioner: 2

Ingredienser

Kottbullar:

* 450g magert notkott Marinara:

* 2 msk ekologisk fomatpure « 1 medelstor 16k, tarnad

e 2 vitldksklyftor, hackad o 1 vitldksklyfta, hackad

* 1iskhavssalf e 2 msk saft av 1 citron

* 1iskmald peppar o 1.5d kdttbuliong

* 2msk chiafron » 230g krossade tomater

* 2msk orfer (fex. Knorr * farsk rosmarin, hackad
Provencale) « 230g burk ekologisk tomatsds

* 2 tsk 100% ren avokadoolja e 1/2 tsk havssalt

e 1 zucchini, strimlad « 1/2 tsk peppar
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Forberedelser

1. len stor skdl, blanda alla ingredienser for kottbullarna utom avokadoolja och
zucchini, rér om vél med en gaffel. Lat vila i 10 minuter.

2. Varm avokadoolja i en stor stekpanna pd medelvédrme. Skeda
kottbulleblandningen och gar8kotffbullarmed hdnderna. Placeraiuppvarmd
kastrull och tillaga tills det ar brunt. Overfor kdttbullar till en tallrik fér atft “satta™.

3. | samma stekpanna, stek I6ken tills den dr genomskinlig med hjdlp av rester
fréin kottbullar, ca 3-5 minuter. Tillsétt vitlok och rosmarin och koka'i 1-2 minuter.
Hall i citronsaft. Tillsatt tomater, tomatsds, salt och peppar, blanda val. Koka
pd& medelvarme tills sGsen borjar tjiockna, ca 18-20 minuter. Minska varmen Hill
medium och fillsatt forsiktigt kottbullar till den yttre kanten av pannan. Stek i
5-10 minuter mer, eller tills kdttbullarna ar genomstekta.

4. Dela upp zucchininitvd serveringsskdlar, toppa med 4 kéttbullar vardera och
sas. Stré dver lite riven ost.

Antal portioner: 4

Ingredienser
* 6 38gg, hdardkokta
* 4 msk majonnds Forberedelser
e 1% msk citronsaft 1. Dela hérdkokta dgg i hélften och ta bort
e En halv tsk citronskal daggulorna. Blanda majonnds, senap,
e 1Y% msk farsk dill, finhackad aggulor, citronskal, dill, och citronsaft.
* 1/2 msk dijonsenap L&dgg i blandingen i de halverade dggen
* salt och peppar och garnera med farsk dill.
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Mandag

@W%&é pesteseppa

280 Kalorier
Antal portioner: 4

Ingredienser
* 2 msk olivolja Forberedelser
* 2sfjdlkar selleri, hackad 1. Hettauppoljanienstorkastrullpdmedelhdg
* 110k hackad varme. Tillsatt mordtter, 18k, selleri, salf, 2
* 2.5dl frysta drtor nypor salt och svartpeppar; Rér om dé och
* 4mskpesto dd i fill 7 minuter tills grénsakerna mjuknar.
* Koshersalt eller flingsalt och Tills&tt tomatpuré, rér om och sedan kokai
svartpeppar

en minut tills det blir ndgot maérkare. Tillséitt
grénsaksbuljong, kikarter, frysta arter, och
gréna boénor, 1at sjuda i 15 fill 20 minuter.
Dela upp likai 4 serveringsské&lar och toppa
med pesto.

2 msk tomatpuré
14dl gronsaksbuljong
2 mordtter, skivade
225g gréna bonor,
halverade

* 425¢g kikarter, skoljda

bl ch plaled

220 Kalorier
Antal portioner: 2

Ingredienser
* 4 msk lattmajonnds
* 3 mskrussin Forberedelser
e 1 tsk currypulver 1. Blanda majonnds, curry och vatten, ror
e 2 ftsk vatten om med en visp tills det &r valblandat.
e 1 selleristjalk, t&rnad Tillsatt selleri, kyckling, Gpple, russin, och
e 2.5dI hackad grillad kyckling salt och rér om. Tack och kyl. Servera.
* 1 litet dpple, hackad
e 1/8 tsk salt
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Tisdag

Antal portioner: 3

Ingredienser

5 dgg
2 msk 1&ttmjolk

1 paket med hackad fryst
spenat

1.5dl mjuk getost

salt och peppar

2 dl hackad réd paprika

Antal portioner: 4

Ingredienser

2 msk olivolja, uppdelad
2 vitldksklyftor, hackad
Havssalt och farsk
svartpeppar, efter smak
1 gul squash

3 stora tomater

N -

Forberedelser
1. Varm ugnen fill 180°C.

2. Mikra spenat pd hdgsta effekt i 2 minuter.
KlGm forsiktigt med hdnderna for att
avlagsna overflodig vatska.

3. Vispa égg med mjolk i en liten skdl. Lagg
i getost. Lagg i spenat och réd paprika.
Krydda med salt och peppar. Hall
blandningen i muffinsformar.

4. Gradda i 12 till 15 minuter, eller tills de ar
gyllene pd toppen.

1,5 dl riven parmesanost

1 stor gul 16k, halverad och skivad
Torkad timjan

2 delikatesspotatisar, oskalade

1 zucchini
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Forberedelser

1.
2.

g@é&&@&/ﬂp@
Antal portioner: 8

Ingredienser

Varm ugnen till 190°C, spraya en ugnsform med matlagningsspray eller olivolja.

Hetta 1 msk olivolia i en stor stekpanna pd medelvarme. Tillsétt 16k och stek
tills genomskinlig. Tillsatt vitldk och stek i ytterligare en minut. Ladgg dver all 16k |
ugnsformen.

Skiva zucchini, squash, potatis och tomater till 1/4-tums tjocka skivor. Ldgg dem
véxelvis i skdlen ovanpd 16k-vitldkblandningen. Krydda med torkad timjan, salt,
svartpeppar, efter smak. Ringla resterande matskeden olivolja éver toppen.
Tack skdlen med aluminiumfolie.

Gradda i 35 minuter, eller tills potatisen &r klar. Stré ost ovanpd& och baka i
ytterligare 25 minuter eller tills det ar brynt.

19dl kycklingbuljong
1 liten gul 16k, té&rnad

3 mordtter, skalade och Forberedelser

farade 1. Tillaga bacon i en stor teflonpanna pd
2 vitloksklyftor , medelvérme tills de &r knapriga. Ta
6 stora delikatesspotatisar, sedan bort frdn pannan och stek vitlok
skalade och tarnade ock 16k i olja tills de &r mjuka. Rér i potatis
Nypa av cayennepeppar och mordtter, stek i 5 minuter. Ror i selleri
Havssalf och farsk peppar och kycklingbuljong och koka upp. Rér i
eftersmak cayennepeppar och krydda med salt och
3 stjalkar selleri, tarad peppar. Hall i mjolk, gradde och ost, rér
2.5dI mjGlk om. S&nk varmen fill medium; téck och &t
1.5dl gradde sjuda i 10-15 minuter eller tills potatisen &r

Lite riven cheddarost mijuk. Ta bort fré&n vérmen, Svalna ndgot.
Farsk persilja, hackad

3 magra baconskivor 2. Toppa med baconbitar och riven ost. Och
hackade i bitar ' persilja fore servering.
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e el e

Antal portioner: 8

Ingredienser

4 stora dgg

1,5 dl vispgrédde

1.2dl ljusbrunt socker

6 msk smor

2,5 dl ren I6nnsirap

3/4 tsk mald kanel

1/2 tsk ren vaniljextrakt

8 skivor bréd

3 msk kr&mig jordndtssmor
1 tsk ren vanilj eller
romextrakt

4 msk grddde

3-4 medelstora bananer,
skivade

Forberedelser

1.

Varm en stor stekpanna pd medelvdrme.
Placera agg, kanel, grddde, socker och
vanilj i en stor bunke, vispa for att blanda.
Doppa bdda sidor av varje brodskiva i
aggsmeten, en i taget. Smalt en matsked
smor i het stekpanna. Toasta de agg-
doppade bréden i stekpannan, kor i
en minut eller tv& per sida eller tills de ar
gyllenbruna och genomstekta. Placera
kokta toast p& en ren tallik och upprepa
proceduren for resten av brédet.

Varm lonnsirap  och  jordndtssmor i
stekpanna pd& medelvérme, rér smdlt
jordndtssmor och blanda med sirap. Ror i
vanilj och grédde. Lat blandningen sjuda
i 5 minuter, ror om ofta for att det inte ska
tjockna. Lagg i skivade bananer och koka
i ytterligare 1 minut.

Hall jordnotssmor, sirapsds och bananer
over de varma riddarna
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Glillado bifflwraps

Antal portioner: 4

Ingredienser

e 1 stor apelsin, skalad och Forberedelser

hackad ) 1. Varm den smorda grillen till mediumvérme.
* 1 msk hackad farsk mynta Blanda apelsiner, ost och 16k i medelstor
* 1 benfri n6tkottsbiff skl
: 4 forfillas 2. Blanda dressing och mynta. Skeda halva

1 paket (113g) traditionell

e I e av dressingblandningen och blanda ihop

e 1.5dI hackad rédiBk med den orangefdrgade ostblandningen.
« 1.5dlitaliensk dressing 3. Girillstek i 5 till 6 minnuter pd varje sida.
4. Sk&r biffen i tunna strimlor; fordela

jgmnt  bland fortillas. Toppa med
apelsindressingblandningen. Rulla  upp.
Servera.

Antal portioner: 4

Ingredienser
e 9.5dlvaften

e 230g okokt spagetti Férberedelser

* 4509 skalade och stora rdkor o . .
« 2dl extra jungfruolja 1. I en gju’rjornsgry’ro, I§0k0 vo"r’r?n. !Togg |
e 2 msk férsk citronsaft pasta och kok0.| 8 mmu’rer..TlIIso’r’r rokczrno
« 2 nypor salt och kokai ’rr“e mlnu’r"er eller tills _pos’ron ar al
e 4 msk hackad farsk basilika dente och rdkorna ar klara. Dranera.

e 3 msk avrunnen kapris 2. Overfér pastablandningeni en stor skal. R&r
e 4.5dl babyspenat i basilika, spenat, citronsaft, kapris, peppar

och salt; klart att servera.
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Torsdag

Kijclbling~ ach ipplesallad.

220 Kalorier
Antal portioner: 2

Ingredienser

e 4 msk lattmajonnds e 1/8 tsksalt

e 3 mskrussin

e 1 tsk currypulver Forberedelser

* 2fskvatten 1. Blanda majonnds, curry och vatten, rér om
* 1 sellerisfjalk, famad med en visp tills det &r vél blandat. Tillséitt
* 2.4dl hackad grillad selleri, kyckling, @pple, russin, och salt och

kyckling rér om. Téck och kyl. Servera.

1 litet Gpple, hackat

276 Kalorier
Antal portioner: 4

1 stor 16k, hackad

2 stora palsternacka, tarnad
2 stora morétter, tdrnade
7dl grénsaksbuljiong

2 msk tomatpuré

3 msk gréslok, hackad

Ingredienser

1 dlréda linser

1.5kg potatis,

S5 msk mjélk

2 msk olivolja

1 msk rapsolja

3 pinnar selleri, hackad
2 vitloksklyftor, skivade
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Forberedelser

1.

Laggiderdda linsernai en stor kastrull kokande saltat vatten; sjud i 20 minuter
eller tills de ar mjuka. Tém och stall &t sidan.

Under tiden, i en separat kastrull med kokande saltat vatten, I&gg i potatisen,
sjud sedan i 15 minuter. Lagg fillbaka potatisen i pannan och tillsatt mjolk,
olivolja och krydda med salt och peppar. Mosa fills slat.

Véarm ugnen till 200°C.

Varm rapsolja i en kastrull, tillsatt I6ken och koka i 5 minuter tills genomskinlig.
Tillsatt mordtter, palsternacka, vitlok och selleri; koka i 5 minuter. Tillsaft
buliongen och tomatpuré till gronsakerna och &t sjuda 20 minuter fills
gronsakerna ar mjuka. Ta kastrullen frdn vérmen och rér i de kokta linserna,
blanda runt.

Hall gronsakerna i en stor ugnsfast form. Sprid potatismos ovanpd, j@mna ut
ytan.

Gradda i 20 minuter eller tills potatisen blir gyllene.
Stré dver med grdsldk och servera.



Fredag

pegfutblinching med jordyudar

Antal portioner: 3

Ingredienser

3.5dl [&ttmjélk
2.4dl mager vaniliyoghurt

1 % tsk drinkmix med

jordgubbssmak
2,5dl frysta
jordgubbar(eventuellt

uppvérmda innan)

Antal portioner: 4

Ingredienser

2,5 dl tomater (heirloom
variant om du hittar)
halverade

1/2 gurka, skivad

1/4 r&6dldk, tunt skivad
Havssalt och farsk peppar
efter smak

Vinagrett, efter smak
N&gra kalamataoliver,
halverade

Fetaost, tarnad, om sé&
onskas

Forberedelser
1. Blanda alla ingredienser i mixer tills slat.

Forberedelser

1. Placeratomatien skéloch tillsatt 16k, gurka,
ost och oliver. Krydda med lite havssalt
och farsk peppar efter smak. Ringla med
vindgrett. L&t det std i 20 minuter for att
smakerna ska komma till sin ratt.
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Antal portioner: 4

Ingredienser

Sdl hénsbuljong

1 dl torkade aprikoser,
skuren i medelstora
tarningar

Koshersalt eller flingsalt

1 tsk mald spiskummin
3.5dl couscous

560g lammfars

2 stora vitloksklyftor,
pressade med en nya salt i
Nymalen svartpeppar

5 msk vanlig grekisk yoghurt
1 tsk mald koriander

3 msk extra jungfruolja

2 msk finhackad farsk
mynta, plus mer for
garnering

a #

Forberedelser

1.

| en kastrull blanda  kycklingbuljong,
aprikoser, 1/2 tsk salt, och 1/4 tesked
kummin; koka upp pd hoég varme. Ror i
couscous, ta bort kastrullen frdn vérmen
och tack. Lat std ill all vatska absorberas,
ca 5 minuter.

Under tiden, i en stor skdl, blanda lamm, 1
msk yoghurt, vitléken, koriander, resterande
kummin, 1 tsk salt, och 1/2 tsk peppar.
Blanda med hjdlp av handen. Forma fill 8
st biffar.

Hetta upp 2 msk olivolja i en stor stekpanna
pd medelvarme. Lagg i biffarna och stek
tills brynt p& utsidan och vénd en gang...
totalt ca 5-7 minuter.

Blanda i en liten skdl det aterstdende av; 4
msk yoghurt och mynta.

Fluffa till couscousen. Blanda i resten av
oljan och krydda med salt och peppar.
Dela upp couscous och biffar pd 4
upplédggningsfat. Toppa var och en med
en sked av yoghurt.
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Frudoostuschella

Antal portioner: 4

Ingredienser

4 rostade brédskivor
1,5 dl getost

2 tsk mjélk

2,5 dl kérsbarstomater

2 msk farsk basilika, hackad,

plus extra till garnering
Salt och peppar

4 499
1 tsk férsk pesto

Kycklingpy

Antal portioner: 4

Ingredienser

Sdl frysta blandade
gréonsaker (majs, gréna
bdnor, artor, mordtter)
2.5dl mjol

2 tsk bakpulver

5 dl hackat, kokt
kycklingbrost

Forberedelser
1.

Blanda &gg. pesto, mjolk och en skvatt
salt och peppar i en liten skdl och vispa
runt. Ldgg blandingen i en stekpanna och
tillaga p& medelvarme. Stall det sen &t
sidan.

| en annan skdél, ldgg i tomater med basilika
och en skvatt salt och peppar.

Ladgg pd eft lager av getost pd varje
brédskiva,  sedan  foppar du med
aggblandningen och tomater.

1 dl grddde

1.5dl strimlad mozza-cheddarost
1.5dl farskost

5 msk mjolk
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Forberedelser
1. Varm ugnen fill 200°C.

2. Blanda gronsaker, kyckling och grédde; skeda i 4st ugnsfasta smaformar och
toppa med cheddar.

3. Blanda mjdl och bakpulver i en skdl. Skdr i osten med hjdlp av en mixer fills
blandningen liknar korniga smulor. Ror i mjdlk med gaffel tills blandningen
bildar degen. Dela upp degeni 4 bollar. P& ett Iatt mjdlat bakbord, klappa ut
varje boll till en cirkel. Gér ndgra hdl med en gaffel sé& att dngan kan komma
ut ddr. Téck sedan dver skélarna.

4, Graddai25-30 minuter ellertills degen blir gyllenbrun och kycklingblandningen
blivit varm.

Kandntstbach- ach binsallad

Antal portioner: é

Ingredienser
e 1 burk (540 g) vita bénor,

avrunna
* 1 dl extrajungfruolja med * 2 msk hackad farsk persilja
italiensk dressing e 1 burk tonfisk(fast), avrunnen och
e 4 msk hackad rodIidok separerad i stora bitar
* 1 burk (4009)
krond@rtskockshjartan, Forberedelser
epitdiniie 1. Blanda alla ingredienser. Servera

e 1 dlriven ost

e 2,5dl halverade
kdrsbarstomater

e 1.5dl urkdrnade svarta
oliver
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Sondag

Geaust med lav ach yaghuitt

Antal portioner: 2

Ingredienser
e 2 stora skivor lantbrod,

rostat Férberedelser

: ;gs&:gn“@ TSEIET EIEidik 1. Fordela jdmnt, toppa det rostade brédet
L e i5elSl, furt sdvee med yoghurt, lax, kapris och |6k. Krydda

1 msk kapris med peppar.

115g skivad rokt lax
Svartpeppar

Antal portioner: 2

Ingredienser
e 4 bambuspett, indrénkt i
vatten i 30 minuter
e 4509 flGskkarré

1/4 1sk salt
1.5dl extra jungfruolja
4 msk farsk citronsaft

Marinad:

¢ 2 msk rédvinsvindger Aff servera: .

e 2 msk hackad farsk oregano ~ * Fdrska oreganokvistar, hackade
o 2-3 vitldksklyftor, riven * Tzatzikisas

* 1/4tsk svartpeppar e 2 pitabréd
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Forberedelser

Blanda ingredienser fill marinaden. Lagg i flasktGrningar. Marinera i minst 2
timmar. Varm grillen till medelhog.

1.

Sottissallad fin O) Vedelhavet

Satt de marinerade fidskkuberna pd bambuspett.
Hall marinaden i en liten kastrull och koka i 2-3 minuter.
Grilla spetten i 2 minuter per sida, borsta med marinad flera génger. L&t vila

i 5 minuter fére servering.

Lagg souvlaki med pitabrod pd tvd upplédggningsfat. Ringla aterstdende
marinad pd souvlaki, strd dver farsk oregano. Och servera med tzatzikisds.

Antal portioner: 2

Ingredienser

1 msk olivolja

2,5 dlI strimlad grillad
kyckling

En liten 10k, tunt skivad

1 kryddneijlika, krossad

1 tsk oregano, farska eller
torkade

200g koérsbarstomater

2 rostade réda paprikor,
skivade

10 potatisar, halverade
2 msk skivad svart oliv
ndve basilikablad, riven

Forberedelser

1. Hetfta upp oljanien kastrull, tillsatt 16k; koka
i 5-10 minuter fills de &r mjuka.Tillsatt vitldok
och oregano och koka i en minut. Tillsatt
tomater och paprika, krydda val och 14t
sjuda sakta i 10 minuter.

2. Samtidigt, ta saltat vatten och koka sedan
potatis i 10 fill 15 minuter eller tills de ar
mjuka. Hall ut vattnet.

3. Blanda kyckling och potatis med s&s och
servera varm, garnerad med oliver och
basilika.
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Mandag

212 Kalorier from Smoothie
Antal portioner: 1

Ingredienser Forberedelser
* 1 dlfettfrimjdlk ev. IGttmjolk

2.5dl osétade frysta persikor

1 msk honung, eller smak

1/8 tsk mald kanel

1 dl vanlig yoghurt

Nyp mald ingefdra

Nyp marken muskot

1/4 tsk vaniljextrakt

. Blanda alla ingredienser i en mixer och
mixa fills slat.

310 Kalorier
Antal portioner: 4

Ingredienser

* 2 mordtter, strimlade .

e 1/4 tsk havssalt Forberedelser

* 1/2tsk mald svartpeppar 1. Ldgg grénsaker, 16k och vatten in i en

e 2 klasar moérka stor, djup stekpanna. Téck och koka pd
bladgronsaker, skivas medelvarme, skaka om ibland, i 5 fill 8
mycket tunt minuter. Ldgg p& ost och skeda dver riset.

e 1.5dl fetaost, smulad

e 1/2r&dlok, finhackad

* 4 msk vatten

o 1dl rdris/fullkornsris
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12 stycken

Ingredienser

e 3.5dI mjdl

» 2dl torkade kérsbdr, grovt Forberedelser

T%ch? o vet a4 1. Varm ugnen till 200°C.

. 1 TSkl’gSOEpijeer egroaadr 2. Med t\jdlp avenvisp,roromoch blandaalla
« 1dl packat farinsocker de °vo’r0| ocho torra ingredienserna seporcot’r
e 1 tsk bakpulver i tva olika skalar; med bjdlp av en stor skal
e 4 msk rapsolia for torr. Hall sedan de vata ingrediensernaii
. 2.5dII&g fetthalt kammijolk glen ’rqrro blandningen och rér bara tills det
o ]/2 tsk salt qar kaTlgT

e 1/4 tsk mald kryddpeppar 3. Lagg ut 12 muffinsformar pd en plat, kor
* 1 stort dgg med lite matlagninsspray. Férdela sedan

smeten jGmnt i muffinsformarna.

4. Graddaica 15 minuter och ta sedan ut ur
ugnen for att svalna i 5 minuter.

b

Antal portioner: 4

Ingredienser
: TSSOO% Igr?’:trfgrrriod 15k * 3 msk farsk persilja, hackad
: . * ] msk torkad schalottenldok och rostad
e ] msk smor iyl
. o vitlok
e | msk Worcestershire-sas

e 4 msk strobrodsmulor
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* 2 msk mjdl

e 2.5dl skivade champinjoner

e 2 schalottenldkar, tunt
skivade

» 5 dlkéttbuljong

e salt & peppar

1 dgg
1/2 tsk svartpeppar

1/2 tsk koshersalt eller flingsalt
1 msk smor, for pannstekning

Till svampsdasen:
* 1 msk smor
* 1 msk farska timjanblad, hackade

Forberedelser

1. Blanda alla ingredienser och forma fill 4 ovala biffar. Varm smoret i en stor
stekpanna, stek biffar i 4 till 5 minuter per sida p& medelvarme tills de &r fint
brynta. Ta bort frdn pannan.

2. | samma stekpanna, tillsétt smor, schalottenldk, skivade champinjoner och
stek i 5 minuter. Tillsatt farsk timjan och koka i ytterligare en minut. Stré mjol
och koka i 1-2 minuter tills det tjocknar. Gradvis ror du i kéttbuljong, en
halv kopp i taget, s& att blandningen sjuder mellan varije tillsats. Tillsétt mer
buliong for att uppnd énskad tjocklek. Krydda med salt och peppar.

3. Stek biffarna i stekpannan med sésen, minska varmen till Idg, och 1&t steka
tills biffarna ar genomstekta.

4. Toppa med farsk persilja och servera. Till detta @r potatismos gott.

(Kb~ ach swanppilef]

Antal portioner: 4

Ingredienser
* 1% msk extra virgin olivolja, * 2 msk hackad oregano
* 8.5dl hénsbuljong, Iag e 2 vitldksklyftor, finhackade
salthalt e 5 dl champinjoner, halverade
e 3.5dl spelt/farro eller korn- * 5 dl packad babyspenat
aryn * Salt och peppar
e 3 “lankar” mild eller s6t e 2.5dl hackad rodidk

flaskkorv 4 msk hackad persilja
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Forberedelser

1. Hettaupp 1 msk oljaien medelstor kastrull pd medelhdg varme. Laggispelt/
farro eller korngryn och koka i 4-5 minute under omrérning. HAll i buljong
och koka upp, sdnk sedan vérmen till medium, I&gg pd locket och rér runt
ibland fills selt/farro ar mort och vatskan absorberats, i ca 25 minuter.

2. Samtidigt, vérm 1/2 matsked olja i en stor stekpanna pd medelhdg vérme.
Lagg i korv och bryt upp den i smdabitar, tills den ndstan ér genomstekt,
6-8 minuter. L&dgg i rodldk och vitldk och “stek™ tills I6ken é&r genomskinlig.
L&dgg i champinjornerna, blanda val och stek under omrérning fills
svampen mjuknat, ca 5 minuter. Ta stekpannan bort fr&n vérmen och ror i
babyspenaten. Krydda med salt och peppar.

3. Ror i oregano, persilja, salt och peppar i selt/farro, Idgg upp pd 4 tallrkar;
toppa med korvsvampsblandingen.
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Onsdag

Antal portioner: 2

Ingredienser

* 1 msk olivolja

» 2stora agg Forberedelser

* 2.5dlIbabyspenat 1. Dela och rosta bréden.

* 2 engelska fullkornsbréd . N . . .

« koshersalt eller fingsalt och 2. PO medelvdrme, varm oljan i en stor
svartpeppar teflonstekpanna, sedan stekar du dggen

* 2 skivor deliskinka fill 6nskad grad.

o varm sés(valfri) 3. Gor 2 smorgdsar med bréden, stekt agg,

Gllade quesacilles i
O)Vedelhavet

Antal portioner: 8

skinka och spenat. Krydda med salt och
peppar. Servera med valfri varm sds.

Ingredienser Forberedelser
* 1.5dI mjukost, mjukt _ 1. Varm grillen till &g varme.
e 1.5dl urkérnade svarta oliver, . . . .
el 2. Blanda de 5 férsta ingredienserna. Férdela
e 1.5dl traditionell smulad JOmT pé 4 st tortillas, tGck sedan med
fetqost resterande tortillas.
e 1.5dlrostad rod paprika, 3. Crilla fills de &r knapriga och gyllenbruna
hackad pd bdda sidor, tvd minuter for varje sida.

* 4 msk strimlad parmesanost
» 8 st tortillabréod (6 tum)
e 2.5dl vanlig grekisk yoghurt

Skar i klyftor. Servera med yoghurt.
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Torsdag

Kfettng-ch yplsatad

220 Kalorier
Antal portioner: 2

Ingredienser
* 4 msk lattmajonnds
3 msk russin
1 tsk currypulver

. e 1/8 tsk salt
e 2 tsk vatten

Forberedelser

1 selleristjélk, térmnad 1. Blanda majonnds, curry och vatten, rér om

2.5dl hackad grillad med en visp tills det ar val blandat. Tillsatt

kyckling selleri, kyckling, dpple, russin, och salt och
* 1 litet dpple hackat ror om. Tack och kyl. Servera.

@W&&M/ pesteseppa

280 Kalorier
Antal portioner: 4

Ingredienser

e 2 msk olivolja Forberedelser

e 2 stfjalkar selleri, hackad
e 116k, hackad 1. Hettauppoljanienstorkastrullpdmedelhdg
e 2.5dl frysta artor varme. Tillsatt mordtter, 16k, selleri, salt, 2
e 4 msk pesto nypor salt och svartpeppar; Rér om dd och
» Koshersalt eller fingsalt och dd&i 5 till 7 minuter tills gréonsakerna mjuknar.
svartpeppar Tillsétt fomatpure, rér om och sedan koka i
e 2 msk tomatpuré en minut tills det blir ndgot maorkare. Tillsatt
* 14dl gronsaksbuljong grénsaksbuliong, kikarter, frysta arter, och
e 2 mordtter, skivade grona bodnor, sjud i 15 till 20 minuter. Dela
e 225g gréna bdnor, upp lika i fyra serveringsskdlar och toppa
halverade med pesto fére servering.

* 4259 skdljda kikartor
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Fredag

Antal portioner: 2

Ingredienser

Fartellinipasta med sallad

2,5dl havregryn

2 msk hackade torkade
aprikoser

4 msk 1attmjélk

2 msk gyllene russin

2 msk skivade rostade
mandlar

en nypa muskot

Antal portioner: 6

Ingredienser

1 medelstor 16k, skivad

4 msk feta, smulad

2279 ost tortellini, kokt,
avrunnen

10 kdrsbarstomater, skivade
1 gurka, tarnad

1 paprika, skivad

12 kalamataoliver

3 msk citron

3 msk extra jungfruolja

Forberedelser

1. Gorgrotsomdetstarpdhavregrynspaketet
och dela upp i 2 skdlar. Toppa med resten
av ingredienserna.

e | tsk oregano
e 1 vitldksklyfta, riven
e salt och peppar

Forberedelser
1. Blanda alla ingredienser och blanda runt.
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O Viwsston med temat- odh saffiansés

Antal portioner: 4

Ingredienser

3 msk olivolja

1 medelstor 16k, hackad
Salt & peppar efter smak
1/2 tsk saffrantr&dar

1 dl torrt vitt vin

1.35kg musslor, rensade

4 msk hackad farsk persilja
790g hackade tomater

3 vitldksklyftor, hackad

Forberedelser

1.

| en stor kastrull, vérm olja och stek vitldk

tills den ar genomskinlig. TillsGtt tomater,
salt och peppar, och koka 5- 10 minuter
eller tills sésen boérjar tjockna. Lagg i saffran
och vin och koka i 10 minuter fill. Ror i
rengjorda musslor under lock och koka
tills skalen 6ppnas; detta tar ca 5 minuter.
Tillsatt persilja fore servering.

Samtidigt kan du “grilla” brdd. Hetta
upp en grillpanna pd medelhdég vérme.
Blanda olja och vitldék, sedan borstar du
blandningen pd bd&da sidor av varje brdd.
Grilla och vénd en géng.

Overférmusslorochbuljongi4 portionssk&lar
och servera med varmt grillat brod.
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Sanduvich med bokta iigg

Antal portioner: 1

Ingredienser
* 1 kokt &gg, skivade

e ] fullkornsbrdd, rostat, Férberedelser

halverade . . ) .
2 msk ljus farskost 1. Blanda ost och spenat i en liten skal. Sprid
« 5 blad babyspenat, tvattas spenatostblandningen pd ett bréd. Lagg

och skivas tunt pd tomatskivor och kokt dgg.

e ] tomat, skivade tunt

Antal portioner: 4

Ingredienser

* /dlkubad baguette Forberedelser

* 4.8dltdrnade tomater .

« 225g dngade skalade rakor 1. Varm ugnen fill 180°C.

* 4 msk farsk basilika 2. Sprid bréodkuberna pd en pldt och rosta i

* 2 msk olivolja ugnen i 5-7 minuter fills det &r krispigt.

* 1 msk balsamvindger . " -

e 1 vitldksklyfta, hackad 3. Placera brodku'ber, ’romO:r, rakor, basilika
" och mozzarella i en stor skal.

e 1.2dI farsk mozzarella ' ;

 havssalt och svartpeppar 4. Vispaolivolja, vindgeroch vitldk tillsammans

och sprid det dver salladen. Krydda med
salt och peppar.

5. L&t salladen std i 15 minuter. Servera.
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Sondag

Gliillad astiminngds med spenapesto

Antal portioner: 1

Ingredienser
* 1 msk smor

e 2 skivor bréd Forberedelser

* 1.2dl gruyere ost eller 1. Hettaupp enteflonpannapdmedelvéarme.
annan hardost, riven 2. Stryk utsidan av varje bit bréd med smor,

° ATSISPETeIREse stré halften av osten pd insidan av en bit

bréd, och toppa sedan med spenatpesto.
Gor pd samma satt med de &terstGende
broden. Placera smoérgdsen i pannan och
toasta tills den ar gyllenbrun och osten
smdlter, cirka 2-4 minuter per sida.

Antal portioner: 2

Ingredienser
e 2 tunnbrdd
2.4dl spenat

: 5 msk smar Forberedelser
« 1 tilagat kycklingbrést (ben- 1. Varm ugnen till 200°C.
och skinnfritt) 2. Sprid smoéret dver bréd. Stré hdlften av
* 2.4dlkdrsbdrstomater, mozzarella p& brédet. Ldgg pd spenat,
skivade kyckling, fomater, resterande mozzarella,
* 4 msk parmesan, strimlad parmesan och basilika i lager. Stré salt och
e Salt & peppar efter smak peppar pd toppen.
’ S}r.r’\iirillgrcljozzcrello, deoe el 3. Graddda i 8-10 minuter, fills sidorna av
- brédet blir ljusbruna.
e Basilika
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Antal portioner: 2

Ingredienser

1.5dl snabbris, okokt

2.4dl varmt vatten

1 halleflundrafilé (225 g),
skuren pd tvdaren i halften
2 msk soltorkad tfomat och
oreganodressing

4.8dl babyspenatblad,
grovt hackad

1 msk riven parmesanost

Forberedelser

1.
2.

Varm ugnen till 190°C.

Skeda &ver halften av riset till mitten av var
och en av 2 stora folieark. Vik upp alla sidor
av folie en aning. Hall 1.5dl vatten &ver
varje kulle avris; toppa vardera halften med
spenat; 1 file av fisk; ringla &ver dressing.
Ta upp foliesidorna. Dubbelvik topp och
botten for att tGta varje paket, vilket ger
utrymme for varmecirkulation inuti. Placera
paketen i en stekpanna.

Gradda i 15 minuter eller fills fisken ar klar.
Skar i folien med hjdlp av vass kniv for aft
frigbra &dnga innan du Sppnar paketet.
Toppa med ost fére servering.
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Mandag

Kellearsudeliappee

200 Kalorier
Antal portioner: 2

Forberedelser

Ingredienser
2 vitldksklyftor, hackade 1. Hetta upp en stor kastrull p& medelhég
o 4 kvistar farsk timjan varme. Tillsatt 10k, selleri, vitlok och mordtter;
* 2 mordtter, hackade laga 6 till 7 minuter eller fills gronsakerna
« 2 stjélkar selleri, tunt skivade ar mjuka och bérjar bli bruna under
e 4dlhénsbuliong omrorning. Hall i buljong, vatten och timjan
* 5dlfullkornspasta och koka upp. Lagg gronkdl och pasta och
e 1 medelstor I8k, hackad atergd till att koka. Koka ca 5 minuter eller
e 5 dl kokt kalkonbrést, fills pastan ar al dente. Ror i kalkonen och
strimlad pepparn och koka i 2-3 minuter till. L&gg
e 9.5dlvaften pd& timjankvistar fére servering.
e 1 knippe gronkdl, sticilkar
bort, skivad

e 1/4 tsk mald svartpeppar

ELButead séitpatatis fin O)Vedelhavet

313 Kalorier
Antal portioner: 4

Ingredienser
* 4 medelstora sdtpotatisar, e 1/2 msk olivolja
skoljda och skrubbade,  1/2 tsk av vardera: kummin, kanel, rékt
halverad langd paprika, koriander,
» 4259 kikarter, skdljda och « Nypa havssalt
avrunna e 1 msk citronsaft
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Vitloksortsas:

4 msk av tahini (finns képa fardig)
saften av en halv citron

1 tsk torkad dill

3 vitldksklyftor, hackade

Vatten och mandelmjolk
Havssalt, smaksatt

Toppning: (om man vill)

4 msk koérsbarstomater, taGrnade
4 msk hackad persilja, hackad
2 msk cifronsaft

Chilivitlokssas

Forberedelser

1.

2
3.
4

Varm ugnen fill 200°C. Ta fram en stor pl&t och Iagg pd bakplatspapper.

. Ladgg pd kikarter med olivolja och kryddor.

Lagg pd sdtpotatisen neddt med en liten magd olivolja “pdgnuggad”.

. Samtidigt férbereder du sdsen genom att I&dgga alla ingredienser fill en

bunke, vispa for att blanda. Gradvis lagger du fill fillrGdckligt med vatten.
Smakjustera kryddor efter behov.

Forbered toppning genom att ldgga i persiljia och tomat med citronsaft.

Nar sotpotatisen ar klar och kikérterna ér gyllenbrun, ca 25 minuter, ta bort
frédn ugnen.

Flippa potatisen och kdttsidan uppdt och krossa insidan lite. Toppa var och
en med kikarter, sés och persiljatomat. Servera genast

© Niclas Brunnegdard www.mryeah.com All rights reserved

59


www.mryeah.com

Tisdag

Chescantiing fidin O Vledeliavet

Antal portioner: 8

Ingredienser
* 2 msk pinjendtter, 1att

rostade Forberedelser

e ca 340g marinerad 1
krondrtskocka(pd burk)

hackad 2.

e 1,5dlvitldk- och

ortsmaksatt fetaost 3.

285g hackad spenat

1/4 tsk farsk peppar

4 msk majonnds

1 vitloksklyfta, hackad

4 msk finhackad 4

kalamataoliver

e 2 tsk farsk hackad dill

e 1,5dltarnad rostad rod
paprika

e 2,5dlstrimlad mozzarellaost

Topping: 6.

e 1 &ggvita

e 2 msk farsk parmensanost

* Matlagningsspray

» Croissantdeg (finns p& burk)

. Vé&rm ugnen till 190°C.

| en skdl, blanda ihop alla
fyliningsingredienserna.

Spreja en stor pldt med matlagningsspray,
ldgg pd degen, separera degen i
trianglar 1angs revor: ldgg degtrianglarna
dverlappande lite i hérnen, sé att de korta
andarna av trianglarna bildar en cirkel.

. Beredd spenatfylining runt cirkeln som

bildas av de dverlappande trianglarna. Vik
forsiktigt den Idnga dnden av varje triangel
over fyliningen.

Pensla aggvita runt degen och stré over
parmesanost.

Gradda i 20 minuter eller tills fyllningen &r
genomstekt och degen ar brynt och lite
skarp.
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Srascivblo~ ach snapstéilipe

Antal portioner: 4

Ingredienser
e ca 320 gram smordeg (finns
frysta plattor att képa)
150g mjuk getost Forberedelser

759 sol-torkade tomater 1. Varm ugnen fill 200°C.

8 skivor parmaskinka, riven N .
miolk fér att pensla degen 2. Lbgg ut degen och ta en gaffel och pricka

A degen i mitten, ldmna kvar kanterna
ed bk = 1 . .o o
o Bals . ddvea oprickade”. Pensla med lite mjolk pa
' kanterna fér att f& en mer gyllene farg.
Gradda i 20-25 minuter.

3. Samtidigt, blanda 1 msk olja med tomater
och ost.

¢ liten ndve ruccola

4. Ta degen urugnen och &verfor till en tallrik.
Sprid ostblandningen i mitten. Sprid ovanpd
detta tomaterna, parmaskinkan och
ruccolan. Ringla over lite extra tomatolja
innan du serverar.

Kelingfylld peprika

Antal portioner: 4

Ingredienser
e 1,5dlldngkornigt ris, kokta

. - - e Svartpeppar
enligt paketets instruktion .
* 1 tsk vegetabilisk olja . ?T?r?jck]ler’frcitOded
* 4 gula och réda paprikor . é'l fcr)y:’royc'jg’er Er)izsc?de
e ] ‘dI kycklingbrdst, skuren i S Bk seprle mil (e
oifar « 1 liten I8k, finhackad
e | tsk torkade blandade Jen ok, finhacka
rter * Riven ost
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Onsdag

Antal portioner: 1

Ingredienser

2,5 dl vatten- eller
gréonsaksbuljong

1,5 dl havregryn

1 liten vitloksklyfta, hackade
1 msk tarnad 16k

1/2 tsk torkade orter

salt efter smak

2 4gg, tillaogade som du
féredrar

1 tsk kapris

2 msk soltorkade tomater

1 msk hackad
kalamataoliver, urkdrnade
och skivade

1 msk salladsldk(sommarldk

@%@é 6t vegelatisk whap

Antal portioner: 4

Ingredienser

1 (340 g) tonfisk i ditt val,
avrunnen

1 msk fint hackad persilja

2 msk farskpressad citronsaft
8 stora gronkdisblad, tvattas
1 msk fint hackad farsk dill

4 msk kr&dmig dressing

om det finns),, hackad
nymalen peppar
duggregn av olivolja

Forberedelser
1.

blonda de

forsta 6
ingredienserna i en liten kastrull. F& vattnet
fill att koka och sedan minska varmen
under lock, och I&t sjuda i ca 10 minuter
tills vatten absorberas och havren ar mjuk.

For havregryn:

Blanda havregryn med kapris, oliver,
tomater, paprika, salladsldk och olivolja.

3. Placera mdltiden pd& ett serveringsfat,

tillsatt dggen pd topp och ndgra extra
tillégg som du féredrar.

Vegetabilisk Fylining:

1 dl strimlade rédbetor

1,5 dl strimlad rodkal

1 morot, strimlad

1.2dI mycket tunt skivad gurka
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Forberedelser

1. Med hjdlp av en vass kniv, ta bort de tjocka stammarna frdn mitten av
gronkalen.

2. Blanda tonfisken med dill, citronjuice och persilja.

3. Lagg ett par grénkdlisblad som wrap, sedan ordna en del av var och en
av den vegetabiliska fyllningen och en del av tonfisken i mitten av dnden
ndrmast dig. Vik botten av gronkdlswrapen, med slutet nédrmast dig, upp och
in mot mitten. Rulla upp det som en burrito och sékra den med tandpetare.
Upprepa proceduren fill resten av gréonkdlen och fyllningarna ér anvénda.

4. Servera gdrna med en krémig dressing.

Antal portioner: 4

e 170g ost feta, smulad
e 1 dlfarsk mynta, hackad
* 1,5 dl grekisk yoghurt

Ingredienser
e 3409 kokt fiésk grillat, skuren
i tunna strimlor
e 1 (3409g) paket rotinipasta,

Forberedel
kokt och avrunnen enligt el s

paketets instruktion 1. Istorskdl, och blanda vdl.iallaingredienser
« 1 liten gurka, térnad med dressing och blanda val.
e 25 g korsbarstomater,

halverade
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Torsdag

st ach énstuaring

249 Kalorier
Antal portioner: 4

» 3.5dl musseljuice
* 1 (400 g) burk krossade tomater
e 1/8 tsk salt

Ingredienser
e En timjan kvist
e 1/2tsk riven apelsinskal
* 1 (400 g) burk vita boénor,

skdélida och avrunna Forberedelser

« 1 msk extra jungfruolja 1. Varm pd oljan i en stor gjutj@rnspanna pd&

o 2 vitloksklyftor, krossade medelhdg varme. i 16k, fankdl, koriander,

e 1/4 tsk saffrantré&dar, och timjankvist, vitldk; stek under 5 minuter.
krossade Ror i de rivna apelsinskalen och saffran.

e 14509 flundrafilé, skuren i Ladgg i musseljuice, vatten, och tomater.
2-tums bitar Koka upp, minska vé@rmen och I&t sjuda i

e 1 tsk mald fankal 5 minuter. Ror i fisk, salt och bdnor; koka i 5

e 2,5dl hackad 16k minuter.

e 1/2 tsk mald koriander

e 3.5dl vatten

Llemtils - och granatipplesallad

247 Kalorier
Antal portioner: 4

Ingredienser

e ca 150g ruccola e« 4 msk olivolia

e 3409 farsk blomkal . 1d 1]" ok

e 1 dlriven parmesanost granatapplekarnor
* 2 msk curry

© Niclas Brunnegdard www.mryeah.com All rights reserved 65


www.mryeah.com

© Niclas Brunnegdard www.mryeah.com All rights reserved 66


www.mryeah.com

Fredag

helist ananas~ ockh

: -
- % ——
,'- :",_... ﬁ"‘
Antal portioner: 2 k N
Ingredienser * Vatten
* 1 mogen banan, hackad
* 4 msk grekisk yog.h.ur’r Forberedelser
: ggﬁ;gﬂgﬂ%ﬁgj}fg 1. Blanda alla ingredienser i en mixer och
. 3541 hackad ananas mosa ftills slat, 1dgg gradbvis till mer vatten

for att uppnd dnskad konsistens.

Sallad med 1o, avekade ach s

Antal portioner: 4

Ingredienser

* 2 majskolvar Forberedelser

e 9.5dl hackad romansallad
e 3 baconremsor, t&rnade 1. Torrgrilla majskorn i en stekpanna pd hdég
2259 stora rékor, skalade varme i ca 6-8 minuter under omrdrning
med svansar pé eller ej T'i'”S de bél’jOl’ bli karamelliserade bruna.
e 1 avokado, skalad, urkdrnad Overfér mais till en tallrik och stéll &t sidan.
och skivad 2. | samma stekpanna, fillsatt bacon pd
* 1dlriven fontinaost medelhdg varme. Stek i cirka é minuter,
' skaka om ibland ftills de ar knapriga. Ta bort
Pestodressing: baconen, men Idmna fettet i stekpannan.
* 4 msk pesto Tillséitt réskor och koka tills de blir rosa, ca 2
* 1 liten schaloffenldk, hackad minuter per sida. Overfér rékor till en tallrik,
* 1.5dlkarnmjolk stall &t sidan.
: }.fndslkgéﬁgséé%ghurf 3. Krydda med §ol’r oc.h peppar och blanda
samman alla ingredienser.
* nypa salt och peppar, efter
smak 4. Ringla 6ver dressing och servera.
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cS&mf@cé@m

tomate ach vitw béinely

Antal portioner: é

Ingredienser ..
* 1 hel kyckling, skureni 8 forbeiecelsey
bitar, dverfiddigt fett bort 1. Krydda alla sidor av kycklingen med salt
* 800g krossade tomater och peppar.
* Salf och peppar 2. Smalt sméret med olja i en stor stekpanna
* 2 msk smor p& medelhdg varme. Lagg i 4 bitar av
* 2 msk vegetabilisk olja kycklingen och stek i 5 fill 7 minuter tills
* I storldk, hackad alla sidor blivit bruna. Overfér fill en stor
* 3 vitloksklyftor, hackad gryta eller “slowcooker” Upprepa fér de
* 2 (440 g) burkar vita bénor, &terst&ende kycklingbitarna.

avrunna, skoljdes

e 3 kvistar férsk fimjan 3. Ta en 1 matsked fett fran kycklingen i

stekpanna. Tillsatt 16k och stek under
omrorning tills det mjuknat. Tillsatt vitldok
och stek under en halv minut. Tillsatt
tomater och koka upp under omrérning
for att avidgsna eventuella brynta bitar p&
botten av pannan. Ror i timjan och bdnor.

4. Hall stekta tomater och bdnor o&ver
kycklingen i grytan/slowcookern. Stadng
locket och koka pd I&dg varme under 3 till 4
timmair, ftills kycklingen och bdnor ar mjuka.
Overfdr kycklingen Hill ett fat och téck 16st
med folie.

5. HEj vérmen pd grytan/slowcookern och
14t det sjuda. Koka bonorna tills vatskan
reduceras och fértjockas, i ca 10 minuter.
Krydda med salt och peppar. Avlagsna
timjankvistarna. Skeda &ver bdnor &ver
kyckling. Servera.
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Gattiga ridddare med

Antal portioner: 8

Ingredienser

4 stora &gg

1,5 dl vispgradde

1.2dl ljusbrunt socker

6 msk smor

2,5 dl ren [6nnsirap

3/4 tsk mald kanel

1/2 tsk ren vaniljextrakt

8 skivor bréd

3 msk kré&mig jordndtssmor
1 tsk ren vanilj eller
romextrakt

4 msk grddde

3-4 medelstora bananer,
skivade

Forberedelser

1.

Varm en stor stekpanna pd medelvarme.
Placera &gg, kanel, grddde, socker och
vanilj i en stor bunke, vispa for att blanda.
Doppa bdda sidor av varje brodskiva i
aggsmeten, en i taget. Smalt en matsked
smor i het stekpanna. Toasta de agg-
doppade bréden i stekpannan, kér i
en minut eller tvé per sida eller tills de ar
gyllenbruna och genomstekta. Placera
kokta toast p& en ren tallik och upprepa
proceduren for resten av brodet.

Varm 1onnsirap  och  jordndtssmor i
stekpanna pd& medelvérme, rér smalt
jordndtssmor och blanda med sirap. RoOr i
vanilj och grédde. L&t blandningen sjuda
i 5 minuter, rér om ofta fér att det inte ska
tjockna. Lagg i skivade bananer och koka
i ytterligare 1 minut.

Hall jordnotssmor, sirapsds och bananer
dver de varma riddarna
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chaw— ach papliteaspelt

Antal portioner: 4

Ingredienser

EBatead ach fylld liiskleatlelt

1 laxfilé (ca 450 g), skuren i
12 stycken 'e-tumsbitar
1/2 réd, grén, gul och or-
ange paprika, skurenien
Ya-tumskvadrat

1/4 av en stor rod 16k,
skureni 1 Va-tumskuber, se-
parerade skikt

olivolja

1 citron, tunt skivad

salt och svartpeppar

Antal portioner: 4

Ingredienser

1/2 tsk torkade mejramblad
2 msk olivolja

1/2 tsk torkade salviablad
1/2 tsk vitldkspeppar

1/2 tsk salt

4 st 1-tumstjocka flaskkarré
kotletter, med reva foér att
stoppa

1 liten butternutsquash,
hackad

1 medelstor grén paprika,
skivad funt

1 medelstor rédldk, hackad

Forberedelser

1.

Tr& paprika, lax, citron och 6k pd grillspettet,
vilket [Gmnair tillrdckligt utrymme vid basen
s& att du kan hantera dem latt. Borsta alla
sidor av spettet frikostigt med olivolja; stro
over salt och farskmalen svartpeppar.

Laga maten pd& en het gril, vind en
gdng, ftills den mjuknar lite och fisken &r
genomstekt. Se fill aft inte “&versteka.

Forberedelser

1.

Varm ugnen fill 190°C. Spraya en 15x10-
tums stor bakpl&dt med matlagningsspray.

| en stor skdl, blanda olja, mejram, vitlok,
peppar, salviaoch krydda med salt; blanda
val. Pensla blandningen éver b&da sidor av
fiGskkotletterna. Ladgg paprika, squash, och
16k till kvarvarande blandningen i skdlen.
Tryck in denna blandning i fiGskkotletterna
och sdkra med tandpetare. Placera
flaskkotletter i hdrnen av spannan.

Gradda i 35 fill 40 minuter eller fills
flaskkotletterna  ar genomstekta och
squashen ar mjuk.
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Sondag

GFubsasthostada

Antal portioner: 5

Ingredienser
e 5tostadas

e 4 salladsldkar, hackade Forberedelser

e 1,5dlrostad réd 1. | en stor teflonstekpanna p& medelvdrme,
paprikahummus fillsatt réd paprika och koka i 2-3 minuter
e 1 liten réd paprika, tadrnad tills det mjuknat. Tillséatt mjolk, vitldkspulver,
e 8,499 oregano, adgg och 1ok till stekpannan,
e 1,5dllattmjolk under stdndig omrorning tills dggvitorna
o 1/2 tsk vitldkspulver infe Idngre ar genomskinliga.
* 1 medeistor tomat, tarnad 2. Toppa vare tostada med hummus,
* 1/21sk oregano dggsmeten, fetaost, gurka och tomater.
* 1/2 medelldng gurka, Servera p& en gang.

urkdrnad och hackad
e 5 msk feta smulad

Glillado lammburgate

Antal portioner: 4

Ingredienser
 2.5dl vanlig grekisk yoghurt * 1 dlIhackad farsk mynta
« 1dl hackad farsk koriander ¢ 450g lammfdrs
« 2 msk dijonsenap * 1 mogen avokado, skalad
e ] tsk koshersalt e 1 msk farsk citronsaft
1 tsk nymalen svartpeppar e 4smad vallmofrd, halverade
. * 4 skivor tomat

1 stort dgg

© Niclas Brunnegdard www.mryeah.com All rights reserved 71


www.mryeah.com

Forberedelser

1.

Varm grillen till medelhdg varme. Borsta ren.

2. len medels’ro.( skdl, vispa samman yoghurt, mynta, senap, salt, koriander
och peppar. Overfér halva blandningen till en matberedare.

3. Tillsatt agg till den &terstéende blandningen i skdlen och vispa. Tillsatt
lammet och blanda med hénderna tills val blandat. Med véta hdnder, gor
4 lika biffar. Tryck tummen i mitten av varje fér att skapa en form for j@Gmn

Quinea ach braccalisallad

grilining.

Antal portioner: 6

Ingredienser

3,5 dl quinoq, kokt enligt
anvisningarna i paket

1 (200 g) broccoli, skar i
smd bitar

200g fetaost, smulad

1 knippe salladsldk, tunt
skivad

3 msk citronsaft

1 stor nGve pumpafrén
Froer av ett granatdpple
1 rejal nGdve myntablad,
grovt hackad

1 rejal handfull bladpersilja,

grovhackad

3 msk extra jungfruolja

4 mogna tomater,
urkdrnade och hackade

Forberedelser

1.

2.

Anga broccolin I&t, 4 ill 5 minuter. Stall &t
sidan foér att svalna.

Hetta upp en liten stekpanna och rosta
pumpafrén 1&tt tills de blir ndgot krispiga.
Ta bort frdn pannan och stall &t sidan aftt
svalna.

Nar broccoli och quinoa ar kall, rér ihop
med resten av ingredienserna. Smaka av
med lite salt och mdangd svartpeppar.
Blanda ihop allt val. Servera direkt.
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Mandag

212 Kalorier from Smoothie
Antal portioner: 1

Ingredienser
o 1 dl fettfri mjolk ev. Iattmjolk
2.5dl osdtade frysta persikor 1. Blanda alla ingredienser i en mixer och
1 msk honung mixa fills slat.
1/8 tsk mald vanilj
1 dl vanlig yoghurt
Nyp mald ingeféra
Nyp mald muskot
1/4 tsk vaniljextrakt

Forberedelser

310 Kalorier
Antal portioner: 4

Ingredienser
e 2 mordtter, strimlade e« 4msk vatten
° lisisinevesels e 1dl rdris/fullkornsris
e 1/2 tsk mald svartpeppar
e 2 klasar morka

bladgréonsaker, skivas AT B

mycket tunt 1. Ldgg grénsaker, 16k och vatten in i en
e 1.5dl fetaost, smulad stor, djup stekpanna. Téck och koka pd
e 1/2rddIdk, finhackad medelvarme, skaka om ibland, i 5 fill 8

minuter. L&gg pd ost och skeda dver riset.
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Forberedelser

1.
2.

Varm ugnen till 200°C.

Blanda grénsaker, kyckling och grédde; skeda i 4st ugnsfasta smé&formar

och toppa med cheddar.

Blanda mjdl och bakpulver i en skdl. Skdr i osten med hjdlp av en mixer fills
blandningen liknar korniga smulor. Rér i mjdlk med gaffel tills blandningen
bildar degen. Dela upp degeni 4 bollar. P& ett 1t mjdlat bakbord, klappa
ut varje boll till en cirkel. Gér ndgra hdl med en gaffel sé& att dngan kan
komma ut dér. Tack sedan 6ver skdlarna.

Gréaddai25-30minuterellertillsdegenblirgyllenbrunochkycklingblandningen

blivit varm.

Antal portioner: é

Ingredienser

225¢ italiensk kalkonkorv

2 msk 1attmjélk

680 g mager kalkon

225 g farsk mozzarella,
uppdelad i 16 smé& bitar

4 msk strébrod

1 &gg, Iatt slagen

1/2 tsk vardera av havssalt
och nymalen svartpeppar
Parmesanost

1 (7379) burk
marinarapastasas du valt
Hackad farsk persilja

Forberedelser

1.
2.

Varm ugnen till 190°C.

Ldgg upp en pldt
bakpl&tspapper.

med

brodsmulor, kalkon, mjolk och &gg, salt
och peppoar ftills det ar val blandat. Forma
blandningen i 16 kulor (storleken pd en
golfboll). Med fingret, gér grop i en boll,
men gd inte hela vagen igenom. Satt en
bit ost i hdlet; hdll fast osten genom att
kldmma hdl tillbaka och rulla i hand for
aft j@mna ut dess yta. Placera kottbullen
pd& den forberedda bakpldten. Gor detta
med daterstdende kalkonblandning och
ostbitar.

4. Grédda i 15 till 20 minuter eller fills inget

lGngre ar rosa eller genomstekt. Ta bort
frén ugnen.

. Samtidigt, vérm pastasds i en liten kastrull

tills den ar varm.

6. Fordelasdsen mellan 4 pastaskdlar. Placera

4 kottbullar ovanpd sdsen, och toppa med

3. Istorskdl, anvdndahdnderna

for att blanda kalkonkorv, parmesanost.
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Onsdag

SLubbad avecade ack bacer

Antal portioner: 2

Ingredienser

* 1 stor avokado, halverad
|&dngd och urkdrnad
2499

1 bit kokt bacon, smulad
1 msk mager ost
nypa salt

Sétunga ad svamp
meed, vir- acl smelises

Antal portioner: 4

Ingredienser

e 8 (75g) filéer av sjdtungaq,
flddd

* 1 msk olivolja

* 2.4dl kastanj- champinjoner,

skivade

* 4 msk gron olivtapenade

e 1 dltorrt vitt vin eller
vermouth

* 1 tsk dijonsenap

* 4 msk smor, rumstemperatur

e 1 msk farsk dragon,
finhackad

Forberedelser

1.
2.

Varm ugnen till 220°C.

Med hjdlp av en sked, skopa ut ndgra av
avokadokottet s& det dr en smula storre
an agget. Placera i en “muffinplat” eller
liknande s& att det blir stabilt.

Addera ett dgg pd varje avokado. Strd lite
ost p& toppen med en nypa salt. Toppa
med kokt bacon.

Gradda i 14-16 minuter.

Forberedelser

1.

Skar en kvadrat med plastfolie och lagg
plant p& en yta. Lagg fisken, med sidan
uppat, imitten och sprid 1/2 msk tapenade.
Rulla upp fisken frdn den smala dnden Hill
den breda och rulla upp plastfolien for att
linda fisken, som bildar en korvform. Fortsatt
vrida tatt i sidorna fér att tata.

| en liten kastrull med kokande vatten,
l&gg fisken och I&t sjuda i ca 8 minuter, tills
genomstekt.
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3. Samtidigt hettar du upp oljan i en stor stekpanna, ftillsétt svamp och en
generds nypa salt och stek i 10 minuter, tills djupt gyllen.

Varm vinet och senap i en kastrull, 1&t bubbila fills det reducerats fill ca 3
msk. Vispa i smor, rér om tills krdmig och slat. Tillsétt dragon och den kokta
svampen och varm genom standig omrdrning.

5. Ta bort fisken frén plastfolie till serveringsfat, skeda éver sdsen och servera

4.

med |6k.

@@M&Wp@

Antal portioner: 8

Ingredienser

19dl kycklingbuljong

1 liten gul 16k, té&rnad

3 mordtter, skalade och
tarnade

2 vitldksklyftor

6 stora delikatesspotatisar,

skalade och tarnade
Nypa av cayennepeppar
Havssalt och farsk peppar
efter smak

3 stjalkar selleri, tGrnad
2.5dl mjolk

1.5dl gradde

Lite riven cheddarost
Farsk persilja, hackad

3 magra baconskivor,
hackade i bitar

Forberedelser

1.

2.

Tillaga bacon i en stor teflonpanna pd
medelv@rme fills de ar knapriga. Ta
sedan bort frdn pannan och stek vitldk
ock 16k i olja tills de ar mjuka. Ror i potatis
och mordtter, stek i 5 minuter. Rér i selleri
och kycklingbuljiong och koka upp. Ror i
cayennepeppar och krydda med salt och
peppar. Hall i mjolk, grddde och ost, rér
om. Sank varmen ftill medium; t&ck och 1&t
sjuda i 10-15 minuter eller fills potatisen ar
mijuk. Ta bort frdn vérmen, Svalna ndgot.

Toppa med baconbitar och riven ost. Och
persilja fore servering.
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Torsdag

276 Kalorier
Antal portioner: 4

Ingredienser

1 dl réda linser

1.5kg potatis,

5 msk mjolk

2 msk olivolja

1 msk rapsolja

3 pinnar selleri, hackad
2 vitloksklyftor, skivade
1 stor 16k, hackad

2 stora palsternacka,
tarnad

2 stora morétter, tGrnade
7dl grénsaksbuljong

2 msk tomatpuré

3 msk grésloék, hackad

Forberedelser

1.

Ladgg i de réda linserna i en stor kastrull
kokande saltat vatten; sjud i 20 minuter
eller tills de &r mjuka. Tém och stall &t sidan.

Under tiden, i en separat kastrull med
kokande saltat vatten, ldggipotatisen, sjud
sedan i 15 minuter. Lagg tillbaka potatisen
i pannan och fillsatt mjolk, olivolja och
krydda med salt och peppar. Mosa fills siat.

Varm ugnen till 200°C.

Varm rapsolja i en kastrull, tillsatt I6ken och
koka i 5 minuter tills genomskinlig. Tillsatt
mordtter, palsternacka, vitldk och selleri;
koka i 5 minuter. Tillségtt buljongen och
tomatpuré fill gronsakerna och 1&t sjuda
20 minuter tills gronsakerna ar mjuka. Ta
kastrullen frdn vérmen och rér i de kokta
linserna, blanda runt.

Hall gréonsakerna i en stor ugnsfast form.
Sprid potatismos ovanpd, j@mna ut ytan.

Grédda i 20 minuter eller tills potatisen blir
gyllene.

Stré dver med grdsldk och servera.
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Fredag

Gruteastyyta med dubbel ast

Antal portioner: é

&

Ingredienser Forberedelser
e 230 g kalkonkorv, idddoch

smulad 1. Varm oljan éver “mediumlédga” i en stor
e 2I6kar, skivade stekpanna. Lagg ftill kalkonen och I6ken i
« 64 stora d&gg pannan, under omrdrning fills det ar brynt
6 stora aggvitor och genomstekt under cirka 10 minuter,
e« 4dl 1% midlk s& ﬂy’r’rorodu sedan fr&dn vérmen och later
* Koshersalt eller flingsalt svalna nagot.
* Nymalen svartfpeppar 2. Vispa aggvita, mjclk, dgg, och 1/2 tsk av
* 300g hackad spenat salt och peppar i en stor skdl tills det ér
e 2 dlIstrimlad cheddar blandat. Slang i brdéd, ost, spenat och korv
e 1,5dl kopp riven parmesan tills ingredienserna ar j@dmnt férdelade.

* Hdilffen av en veteba- 3. Spraya en 3-litersgryta med

guette, skivad fill 3/4-tum matlagningsspray. Férdela  dggsmeten

* Matlagningsspray i skdlen jGmnt. Tack Gver och foérvara i
kylsk&p i minst 6 timmar.

4. Varm ugnen till 180°C. Gradda i 30 minuter
utan lock fills det ar 1att brynt.

KRetselleri ach matat i agye

Antal portioner: 4

Ingredienser
* 1 medelstor rotselleri (ca 700
g). skalad och tarnad
e 6 dl varm gréonsaksbuljong
* 1,5dlkorngryn, 2 morétter,
skalade och delade i
smdbitar

2 msk olivolja

2 vitldksklyftor, skalade och finhackade
1,5 dl torrt vitt vin

1 msk grovkornig honungssenap

Farska persiljablad, rivna
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Forberedelser
1. Varm ugnen till 200°C.

2. Blanda gréonsakerna, olja och vitldk i en stor ugnsfast form. Hall i hdlften av
bestdndet, sedan tdcker du skdlen tétt med folie. Baka i 30 minuter.

3. Ta bort folien, rér om gronsakerna. Ror i korn, vin, och kvarvarande lager
och gradda i ytterligare 40 minuter eller tills gronsakerna ar mjuka.

4. Rorisenap. Toppa med persilja fore servering. Servera med grillat kétt eller
fisk.

Antal portioner: 2

Ingredienser
* 4 bambuspett, indrénkt i
vatten i 30 minuter

o 4509 fidskkarré Forberedelser
1. Blanda ingredienser till marinaden. Lagg
Marinad: i flasktarningar. Marinera i minst 2 timmar.
e 2 msk rédvinsvindger Varm grillen till medelhég.
* 2 msk hackad farsk 2. Satt de marinerade faskkuberna pé
orepreli , bambuspett.
e 2-3 vitloksklyftor, riven . i . . .
e 1/4 tsk svartpeppar 3. Hall monnoden I en liten kastrull och koka i
o 1/4tsk salt 2-3 minuter.
* 1.5dl extra jungfruolja 4. Cirilla spetten i 2 minuter per sida, borsta
e 4 msk farsk citronsaft med marinad flera gdnger. L&t vila i 5
minuter fére servering.
Al servera: _ 5. Ldgg souviaki med pitabrod pd tvé
* Fdrska oreganokvistar, uppléggningsfat.  Ringla  &terstdende
hackade marinad pd& souvlaki, strd over fdrsk
* Tzafzikisas oregano. Och servera med tzatzikisds.
e 2 pitabrdd
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EBuid ach vegebubilisks fudeastilil

Antal portioner: 4

Ingredienser

4 tjocka skivor brod,
sdnderrivna i smdabitar

1 dl olivolja

2 msk rodvinsvindger

3 msk hackad férsk
oregano eller basilika

3 &gg. pocherade

1/3 gurka, halverad pd
l&dngden och skivad

1/2 rodIdk, tunt skivad

1 medelstor vitloksklyfta,
hackad

Salt och nymalen
svartpeppar, efter smak
2 mogna tomater, skurna i
tunna klyftor

1 dl svarta oliver

1 (170 g) burk tonfisk

Antal portioner: é

Ingredienser

2 dl l&dngkornigt ris
2 msk tomatpuré

2 msk olivolja
Chilifingor

1 tsk paprikapulver

Nypa socker
7 dl hackad bladsallad

Forberedelser
1.

Varm ugnen till 180°C. Gradda brédet pé
bakpldten i 15 minuter, eller tills de ar latt
rostade.

Blanda olivolja, vindger, oregano, vitldk,
socker och salt och peppar i en stor
salladsskdl, rér om val. Tillsétt rostat brod,
tomater, gurka, 16k, oliver och tonfisk, sedan
blandar du runt. L&t det st& i 10 minuter for
aft brodet ska absorbera smakerna. Lagg
i salladen.

Fordela salladen i 4 skdlar. Toppa varje
sallod med dgg och servera.

Skal av en lime

1,5 dl babymajs

6 varlodkar, skivade

2509 skalade, kokta stora rakor
Koriander, stjdlkar bort och rivna blad

-
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Forberedelser

1. Blanda ris, paprika, tomatpuré, olivolja, limeskal och paprika. Stall &t sidan
fér att svalna.

2. Koka minimaijs i 2 minuter innan du skivar den grovt. Blanda majs, salladslék,
rékor och korianderblad i den kylda risblandningen och kyl tills den ska
serveras.

Antal portioner: 2

Ingredienser

« ca 700g kycklingfilé Forberedelser

* 1.2dI dppeljvice 1. Varm ugnen fill 180°C.

’ ;kg%r;lboug;e;g;)r;rgguosh, 2. Blanda tdrnad butternutsquash, sglv!o,
. 172 tsk salt dpple och Ic‘jk'med I'<ryddor oc;h olivolja.
S eI e Br§d ut blonqnlnggn | eft Ioge'r i en grund
L Epple, skelt ee R fEmet ?IOT.‘Grdddo I 20 minuter eller tills squashen
. 118k, témad ar mjuk.

e 10 farska salviablad 3. Under fiden, Dela kycklingen i 6 stycken
2 msk olivolja 12-tumsbitar och skér en skéra i varje.
o 1 tsk vitlok- & Srtkrydda Portionera ut fyliningen fréin punkt 2 i varje

skdra. Anvand garn for att knyta sé inte all
fylining “dker” ut. Hall i resten av olivoljan i
stekpannan och stek kycklingen tills den &r
brun pd alla sidorna.

4. Overfér kycklingen till ugnen och gradda i
30 minuter. L&t svalna 5 till 10 minuter innan
skivning.

© Niclas Brunnegdard www.mryeah.com All rights reserved 84


www.mryeah.com

Sondag

g&«.
sl

Antal portioner: 4

Ingredienser

4 msk osaltat smor, mjukt

4 stora dgg

8 (3/4 tum tjocka) skivor
ciabattabroéd

1 msk hackad farsk timjan
4 msk parmesan, riven tunt
1.5dl helmjdlk

Koshersalt eller fingsalt och
nymalen svartpeppar

1 msk farsk citronsaft

1/4 msk honung

1 msk extra jungfruolja

1/4 tsk tabascosds

12dl ruccola

4 msk tapenade

fyllda lomater

Antal portioner: 4

hiddaie med makincad
M#&pm

Forberedelser

1.
2.

S

Varm ugnen till 220°C. Smorj en stor bakpldt.

| en 9x13-tumsugnsform, vispa ihop agg,
ost, mjélk, timjan, tabasco, 1/4 tsk salt och
1/8 tsk peppar. Doppa bdada sidor av broéd
med dggblandningen och &t std, vénd en
gdng, i 5 minuter.

Ordna brédet pd bakpladten. Med hjdlp
av fingrarna, samla resterande ost fran
ugnsform och sprid det dver brodskivorna.
Gradda tills bottnarna blir gyllene, 8 till 10
minuter. Vand och fortsatt tillaga tills de
andra sidorna ar gyllene, ca 5 minuter.

Under tiden, i en stor skdl, blanda citronsaft,
honung, 1/4 tsk salt och lite peppar; vispa
i olivolja. Tillsétt ruccola och blanda runt..

Servera tillsammans med ruccola och med
tapenadesds pd sidan.

e 4 storardda “Biff'tomater

e 1,5 dl garbanzobdnor, skdljda och
avrunnad

e 2,5dl couscous, kokt

Ingredienser
* | tomat, hackad
e 1/8rdd paprika, térnad
* 1/4 tsk nymalen peppar
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1 tsk salt, fria italienska kryddor
225g magert hackat oxkott

1 msk hackad schalottenldk

4 msk smulad fetaost, 1&g fetthalt

Forberedelser
1. Varm ugnen fill 180°C.
2. Smorj en 9x9-tumsugnsform.

3. | stor skdl blanda couscous, paprika, den hackade tomaten, garbanzos,
(italienska kryddor), och peppar.

4. 4. Spraya en stor teflonstekpanna. Lagg i notkdtt och 16k och stek pd
medelhdg varme i 5 minuter eller tills kdttet ar brynt.

5. 5. Blanda nétkéttsblandningen med couscousblandningen och rér runt.

6. 6. Skeda fyliningen i de stora tomaterna. Toppa med fetaost. Placera i en
ugnsform.

7. Graddai 10 till 15 minuter eller tills tomaterna ér mjuka och osten smalt.

Snuabbstatt berglunga

Antal portioner: 4

Ingredienser Forberedelser

* 2msk kapris, grovhackad 1. Va&rm sméret i en liten kastrull. Tillsétt kapris

¢ 50g smar, plus extra for och varme genom ett par minuter, rér
stekning - sedan i persiljan.

: ;ggﬁgggﬁﬁgg:&ﬂ? 2. Anvdnd mjdl  och  krydda med

. . , cayennepeppar, salt och peppar pd
- Bemine berg’rungoﬁleer bdda sidorna av fiskfiléerna.

* 2 msk vetem|dl 5 : . .

« 60g skalade rékor rékor 3. Varm en klick smor i en stor stekpanna. Nar

« Malen vitpeppar det ar bubblande, Idgg i fisken, skinnsidan

o el e neddt, stek i 2 minuter. Vénd fisken och

« kokt potatis, f&r att servera stek i ytterligare 1 eller 2 minuter tills den &ar

genomstekt.

4. Lagg rakorna i kaprissmér, krydda med
peppar och pressad citron.

5. Sked overrdkor och sds pd toppen. Servera
med kokt potatis.
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Mandag

176 Kalorier
Antal portioner: é

Ingredienser

3 tsk olivolja

1 liten 16k, tunt skivad
2.5dl kokt rodpotatis, tar-
nad

1 msk hackad farsk timjan
7 dl babyspenat, hackad
6 stora agg

Aggvitor frdn 4 stora &gg
1.5dl strimlad ost

1/2 tsk rékt paprika

1/2 tsk salt

1/2 tsk nymalen peppar

310 Kalorier
Antal portioner: 6

Ingredienser

2-3 msk olivolja
1 medelstor 10k, skivad

Forberedelser

1.
2.

Va&rm ugnen ftill 180°C.

| en stekpanna, varm 2 tsk olja pd
medelvarme. Tillsatt |16k och koka fills det
mjuknat. Ladgg potatis, timjan och rokt
paprika och koka i ndgra minuter. Ta sedan
bort frdn vérmen.

Vispa dgg i en stor skdl. ROr i
potatisblandningen, ost, spenat, salt och
peppar.

Tillsétt resten av oljan fill stekpanna och
varm pd medelvérme. Hall i dggsmeten.
Koka i 3 till 4 minuter, ror om forsiktigt tills
&gget borjar bli klart. Overfor till ugnen och
gradda ytterligare 4 - 5 minuter tills dgg ar
klart.

urkdrnade och grovhackade
5 medelstora potatisar, skalade och
skurna i sma tarningar

* 2 selleristjélkar, hackade

1 gul och 1 orange paprika, ¢ 1 dltorrt vitt vin
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1 tsk rékt paprikapulver

2 vitldksklyftor, finhackade

Nypa cayennepeppar

1 fiskbuljong

200g rdskalade jatterdkor

350g havsabborrefiléer, skuren i stora bitar

5 stora plommontomater, fiddd, styckad och urkérnad
6 dl varmvatten

1 msk farsk hackad persilja

Forberedelser

1.

2.

Hetta upp oljan i en stor kastrull, tillsatt 16ken och selleri och stek i ndgra
minuter. Tillsétt paprika och koka i ndgra minuter och sedan slang i vitlok
och potatis. Oka varmen, hdll i vinet och krydda med paprikapulver och
cayenne. Sjuda i ndgra minuter, tills vatskan ndstan minskat med hdalften.
Lagg i fiskbuljongen. Sjud i 10 minuter eller tills potatisen ar klar. Lagg il
rakorna, havsabborre, tomater och persilia. Sank vérmen och It sjuda
ndgra minuter mer, rér forsiktigt en gding.

Servera, ringla lite olivolja och stré med persilja och citronskal om s& énskas.
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Tisdag

FHaviemil med igg

Antal portioner: 1

Ingredienser

2,5 dl vatten- eller
gréonsaksbuljong

1,5 dl havregryn

1 liten vitldksklyfta, hackade
1 msk taGrnad 16k

1/2 tsk torkade orter

salt efter smak

2 agg, fillagade som du
féredrar

1 tsk kapris

2 msk soltorkade tomater

1 msk hackad
kalamataoliver, urkdrnade
och skivade

Srascintlapizza

Antal portioner: 4

Ingredienser

4009 pizzadeg (finns aftt
képa fardig)

1.5dli forvag strimlad
mozzarellaost

Majsmjol och vanligt mjdl,
efter behov

2 stora vitldksklyftor, skivade
1.5dl tomatpuré

1 msk salladsldk(sommarldk om det
finns),, hackad

nymalen peppar

duggregn av olivolja

Forberedelser
1.

F&r havregryn: blanda de forsta 6
ingredienserna i en liten kastrull. F& vattnet
fill att koka och sedan minska varmen
under lock, och I&t sjuda i ca 10 minuter
tills vatten absorberas och havren ar mjuk.

Blanda havregryn med kapris, oliver,
tomater, paprika, salladsldk och olivolja.

Placera madltiden pd eft serveringsfat,
tillsatt dggen pd topp och ndgra extra
tillégg som du féredrar.

4 msk riven parmesanost

100g prosciutto(lufttorkad skinka)

8 fill 10 sm& tomater, halverade
1.5dl farsk babyspenat

1.5dl Kalamataoliver, urkrnade och
skivade

1/8 tsk rott chilipulver

© Niclas Brunnegdard www.mryeah.com All rights reserved 90


www.mryeah.com

© Niclas Brunnegdard www.mryeah.com All rights reserved 91


www.mryeah.com

Onsdag

OSanduichfudsast med igguita

Antal portioner: 1

Ingredienser
* Enliten Ciabatta eller
annat farskt bréod 2. Samtidigt, spray rikligt en kaffemugg med
« Peppar mo’rlogniongssproy och hall ic dggvi’rornoﬁ.
« Handfull babyspenat Ldgg pa ett lock. Mikrovagsugna pa
« 1 skiva l&ngsamt rostad medelvarme i 45-60 sekunder, beroende
tomat pd& mikrovdgsugn. Placera tomatskivan
« 1 msk pesto ovanpd det kokta éggvitorna och micra i
. 2 &ggvitor ca 10 sekunder till.
» 1 skiva vit cheddarost 3. Lagg sedan pd allt pd brodet som toastat
klart. Peppra lite och sprid ut pesto pd
Forberedelser den “6vre” brodhalvan och lagg pad lite
1. Dela brdédet och légg ost babyspenat och satt ihop smorgdsen.
pd nedre halvan. Latttoasta Servera.

hdalften med ost i en brodrost.

Funif]

Antal portioner: 4

Ingredienser
e 4509 kofttfars
1.5dl fint t@rnad 16k
1 msk smor

. 1 dgg
e 1 msk Worcestershire-sAs

1/2 tsk svartpeppar
1/2 tsk koshersalt eller flingsalt
1 msk smér, for pannstekning

3 msk farsk persilja, hackad
1 msk torkad schaloftenldok
och rostad vitldk

e 4 msk strébrodsmulor

Till svampsdsen:
* 1 msk smor

© Niclas Brunnegdard www.mryeah.com All rights reserved 92


www.mryeah.com

* 1 msk farska timjanblad, hackade
* 2 msk mjol

e 2.5dl skivade champinjoner

* 2 schalottenldkar, tunt skivade

» 5dl kdttbuljong

e salt & peppar

Forberedelser

1. Blanda alla ingredienser och forma ftill 4 ovala biffar. Varm smoret i en stor
stekpanna, stek biffari 4 till 5 minuter per sida p& medelvdarme tills de dr fint
brynta. Ta bort frdn pannan.

2. | samma stekpanna, tillsétt smor, schalottenldk, skivade champinjoner och
stek i 5 minuter. Tillsatt farsk timjan och koka i ytterligare en minut. Stré mjol
och koka i 1-2 minuter tills det tjocknar. Gradvis rér du i kdttbuljong, en
halv kopp i taget, s& att blandningen sjuder mellan varije tillsats. TillsGtt mer
buliong for att uppnd dnskad tjocklek. Krydda med salt och peppar.

3. Stek biffarna i stekpannan med sésen, minska varmen till 1&g, och 1&t steka
tills biffarna ar genomstekta.

4. Toppa med farsk persilja och servera. Till detta &r potatismos gott.

Antal portioner: 4
1 msk sweetchilisés

Ingredienser e 4 varldkar(salladslok) klippta och skivade

e 1 Aubergine, skureni 8 * 6 tomater, urkdrnade och hackade
skivor * 3 msk hackad persiljia och mynta,

e 2 zucchini, , varje skureni 4 blandat
skivor * 1/2 gurka, urkérnad och tarnad

* 5 mskolivolja * 2009 fetaost

* 1 tsk mald kanel * Salt och peppar efter smak

e 2509 bulgur, kokt e 4 msk krdmig &értdressing

* Skal och saften av en citron
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Torsdag

iskleator med sitpolatis

321 Kalorier
Antal portioner: 4

Ingredienser

2 sotpotatisar, kokta och
mosade

2 smd& zucchini, riven
200g torsk eller kolja,
hackad

Skal och saften av en lime
2 bakpotatisar, kokta och
mosade

2 msk farsk koriander,
hackad

Vetemjdl

Salt och nymalen peppar
1/2 tsk rokt paprikapulver

Antal portioner: 8

Ingredienser

2.5dl risoni

1 (400 g) burk
krondrtskockshjartan,
avrunna val och skivade
3 msk olivolja

2 msk farsk citronsaft

125 gram fetaost, smulad

1dl urkdrnade svarta oliver,

halverade
2 vitldksklyftor, krossade
8 korsbarstomater

2 msk solrosolja

Forberedelser

1.

3.

| en skdl, blanda torsken, potatis, sdtpotatis,
limeskal och saft, koriander och rokt
paprikapulver. Férdela blandningen i 8 lika
stora biffar. Damma till biffarna med mjél,
salt och svartpeppar.

Hetta upp oljan i en stor kastrull och koka
fiskbiffarna fills de &r genomvarma och
gyllenbruna pd bdada sidor.

Servera eventuellt med lite gronsallad.

4 msk hackad férsk basilika
Salt och nymalen svartpeppar efter smak

Forberedelser

1.

Koka risonin i cirka 7 till 8 minuter. L&t rinna
av vdal, 1&t svalna i iskallt vatten och lagg i
en skdl. Tillsatt resterande ingredienser och
blanda. Stall in i kylské&p tills du vill servera.

Blanda salladen forsiktigt igen strax fére
servering.
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Fredag

@gp—, svanmp - ach 3ucchiniiéia

Antal portioner: 4

Ingredienser
e 6899 Forberedelser
* lliten 1ok, finhackad 1. Hetta upp oljan i en stor stekpanna. Tillséit
* 2 zucchini funt skivad zucchini och svamp och stek tills det ar létt
* 6 champinjoner tunt brynt.
SveleE 2. Samtidigt, vispa daggen. Hall forsiktigt

* 4 mskolivolja

« Salt och peppar, effer smak aggen i pannan med gronsaker och stek.

Fortsatt réra tills dggen ar genomstekta.
3. Servera med brod Hill.

Gillade biffunaps

Antal portioner:4

Ingredienser
e 1 stor apelsin, skalad,
hackad ) Forberedelser
* 1 msk hackad farsk mynta . . . . .
e 1 benfrit n&tkSHsbife 1. Varm den smorda grillen till mediumvarme.
C A erilon Blanda apelsiner, ost och 16k i medelstor
* 1 paket (113g) traditionell skal.
smulad fetaost 2. Blanda dressing och mynta. Skeda halva
e 1.5dl hackad rodldk av dressingblandningen och blanda ihop
* 1.5dlitaliensk dressing med den orangefdrgade ostblandningen.
3. Girillstek i 5 till 6 minnuter p& varje sida.
4. Skér biffen i tunna strimlor; fordela

jGmnt  bland tortillas. Toppa med
apelsindressingblandningen. Rulla  upp.
Servera.
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A

276 Kalorier
Antal portioner: 4

Forberedelser

Ingredienser 1. Varm ugnen till 150°C.
* Fattiga riddare: o 2. Sprid brédbitarna p& en stor pldt med
* ca 24dllangfranska, gor fil kanter och gréidda i 20 till 30 minuter eller
bitar tills de &r torra.
: ? gdglgm'élk 3. Vikenfolieitredjedelar och placera ut den
. 10dl i storinsocker i en stor gryta(slowcooker) s& att kanterna
ny TJSLIJ( v ar tackta(ej botten). Fetta in folien med
° 2 .
« 1/2 tsk mald kanel matlagningsspray. o
4. | stor skal, blanda ihop de dterstaende
Apple/pekan-fylining: ingredienserna foér fg’r’rigo riddare. Lagg i
e 8 msk smor, mjukt brodtarningar. Lat stai 15 minuter,
* 3 dpplen, skalade och 5. Till fyllningen, smé&lt 2 msk smér i en mindre
grovt hackade stekpanna. Lagg i dpplena, och stekica 5
e 2.5dl ljust farinsocker minuter under omrérning. Under tiden, i en
e 1 tsk mald kanel liten skdl, rér ihop resterande 6 msk smor,
e 2.5dI grg.v’r hackade farinsocker, pekan, och kanel tills smulig.
DS MLATE! 6. Lagg | hdlften av  brodet |
: e grytan(slowcookern). Ladgg pd hdlften av
T.oprmg(vol:frl’r’r). o de stekta dpplena och strd dver hdlften av
. Po(rjorr;e SOE(SO ad) den smuliga sockerblandningen. Upprepa
vdratr socker lagren och 1dgg pd ett lock och &t “koka”
i 2,5-3 timmar pd& &g varme eller fills
temperaturen ndr strax dver 70°C i mitten.
7. Ta bort folien fére servering genom att

lossa kanterna med en bordskniv. Stré Over
florsocker och karamellsas. Servera.
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Antal portioner: 5

Ingredienser

5 stora kycklingldr

strimlad vitkdl

10 tortillas
matlagningsspray
Guacamole s& det récker

Marinad:

2dl apelsinjuice

2 jalapenos

1/2 knippe koriander
1 msk koshersalt

2 stora vitldksklyftor
1/4 tsk farsk peppar

Forberedelser

1.

Mixa marinadens
ingredienser i en mixer eller
matberedare fills den ar slaft.

Antal portioner: 8

Ingredienser

4 (4509) oxfileér (vardera
ca 1 tum tjock), garnerade
2 msk malen spiskummin

1 2 tsk mald ingefdra

1 V2 tsk mald koriander

1 msk paprikapulver

1 tsk mald svartpeppar

Overfér till en aterférslutningsbar plastpdse
och 1agg i kycklingldr. Stall i kylskép i minst
2 timmar eller dver natten.

Tortillas:  Spraya i en  uppvarmd
teflonstekpanna med matlagningsspray
och I&gg i en tortilla. Rosta ena sidan 1att.
Spraya en liten méangd matlagningsspray
pd& toppen, vand, och rosta den andra
sidan. Upprepa denna procedur for de
Aterstdende tortilla broden.

Grilla kycklingen p& hég varme i 10 till 15
minuter. Stall &t sidan i ndgra minuter for
att kyla, dra sedan kdttet av benen och
hacka.

4. Lagg pd generds méangd guacamole pd

varje tortilla, toppa med kyckling och kal.
Servera.

1/4 tsk cayennepeppar
2 tsk olivolja

8 citroner

Salt, smak
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Sondag

Frudestbuaschella

Antal portioner: 4

Ingredienser Forberedelser _

* 4rostade brodskivor 1. Blanda dgg, pesto, mjdlk och en skvatt
* 1.5dlgetfost salt och peppar i en liten sk&l och vispa
* 2 tsk mjolk runt. L&dgg blandingen i en stekpanna och
* 2,5 dlkorsbarstomater tillaga pd medelvdrme. Stall det sen At
* 2 msk farsk basilika, hackad, sidan.

plus extra till garnering
* Salt och peppar

* 4499
o 1 tsk farsk pesto 3. Lagg pd eft lager av getost pd varje

brodskiva, sedan toppar du med
aggblandningen och tomater.

2. lenannan skdl, Iadgg i tomater med basilika
och en skvatt salt och peppar.

(Kijcklingfylld paprika

Antal portioner: 4

Ingredienser
» 1,5 dlldngkornigt ris, kokta Forberedelser
enligt paketets instruktion

* 1 tsk vegetabilisk olja

1. Varm ugnen till 190°C.

» 4 gula och réda paprikor 2. Placera paprikorna, skurnaisidan, upp i en
1 dlkycklingbrést, skuren i stekgryta.

bitar 3. Hettaupp oljanien stor stekpanna och stek
» 1 1sk torkade blandade drter |5k och vitldk tills det mjuknat, ca 3 minuter.
* Svartpeppar L&gg i kycklingen och stek snabbt i ca 5
* 2tomater, hackade minuter. Tills&tt tomater, paprikakryddan,
* 1 vitloksklyfta, krossad érter och drtor, sedan bort fr&n varmen.
* 1 difrysta drter, tinade Rér i det kokta riset. Krydda med peppar.
: ?Eis%ir';igg'?kggyddo) 4. Skeda i fyliningen, sedan stré ost ovanpd.

. ’ Tack med folie.

e Riven ost

5. Iniugneni20 till 25 minuter. Servera genast.
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Mandag

SLsitasmeathio

212 Kalorier from Smoothie
Antal portioner: 1

Ingredienser
o 1 dlfettfri mjdlk eller « Nyp mald ingeféra
|&ttmjolk * Nyp marken muskot
e 2.5dl osétade frysta persikor  1/4 tsk vaniljextrakt
* 1 msk honung, eller smak
e 1/8 tsk mald kanel Forberedelser

) el vierlig) ol 1. Blanda alla Ingredienser i en mixer och

mixa tills slcit.

Lotatis, ochs spaiviis i pestosallad
311 Kalorier
Antal portioner: 4

Forberedelser

Ingredienser J _
« 2509 kérsbdarstomater, 1. Varm ugnen fill
halverade 150°C.
* 1 isksocker 2. Placera tomaterna pd en bakpldt. Tillsétt
* 2 vifloksklyftor krossade vitldk, balsamvindger, socker, och grédda
* 2 msk balsamvinager i 1 timme. Ta bort frdn ugnen.
: Iggﬁi‘:r eh Z [oUimiels 61 3. Varm ugnen till 200°C.
 500g smd& potatisar 4. Placera sparris pd en bakpldt, ringla dver
(farskpotatis om det finns) med lite olja, krydda med salt och peppar
* Salt och peppar och stek i 6 till 8 minuter.
5. Samtidigt kokar du halva farskpotatisar fills
FOr peston: de &r genomstekta. Stall &t sidan.
e Liten handfull férska - . .
6. For pesto, placera mynta i en mixer
myntablad P P v

filsammans med ruccola, vitldk och
valnétter. Gradvis ringla oljan under
blandning fills en 16s konsistens uppnds.
Tillsatt riven ost, krydda med salt och
peppar och citronsaft efter smak.

1 ndve ruccola
2 msk valnotter
1/2 vitloksklyfta
4 msk olivolja

4 msk riven parmesan ) : :
Citronsaft, smak 7. PG med sparris och potatis med pesto

och sprid 6ver ndgra av de rostade
korsbarstomater. Blanda allt val. Servera.
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Tisdag

Chescentiing fin O Viedelhavet

Antal portioner: 8

Ingredienser

2 msk pinjendtter, |Gt
rostade

Forberedelser

1.

Va&rm ugnen till 190°C.

* Ca340g marinerad 2. len skdl, blanda ihop alla
krondrtskocka(pa burk) fyliningsingredienserna.

. Tgcglov?ﬂék— och 3. Spreja en stor pl&t med matlagningsspray,
ldgg pd& degen, separera degen i
ortsmaksatt fetaost . . . .

. 285g hackad spenat tnonglor l&Gngs fev.or."logg d?gfrlonglorno

S N D —— Overlappande lite i hdrnen, sa att de korta

S Pepp andarna av trianglarna bildar en cirkel.

* 4 msk majonnds

o 1 vitldksklyfta, hackad 4. Beredd spenatfyllning runt cirkeln som

e 4 msk finhackad bildas av de dverlappande frianglarna. Vik
kalamataoliver forsiktigt den Idnga dnden av varje triangel

o 2 tsk férsk hackad dil over fyliningen.

e 1,5dltarnad rostad réd 5. Pensla aggvita runt degen och strd Gver
popriko' parmesanost.

* 2.5dlsmmlad mozzareliaosi 6. Gradda i 20 minuter eller tills fyliningen ar

. genomstekt och degen ar brynt och lite

Topping: skarp.

* 1 Gggvita

e 2 msk farsk parmensanost
*  Matlagningsspray
» Croissantdeg (finns p& burk)
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Restude elffubeler ach febasallad

Antal portioner: 2

Ingredienser
* 5009 blandade roftfrukter, .
som palsternacka, kalrot, ~ Forberedelser
rodbetor, kdlrot, eller morot, 1. Vérm ugnen till 200°C.
skalade och hackade till

2. Blanda ihop gréonsaker med olivolja och
samma storlek krydda blandningen. Grilla i 20 fill 30
* } mst ﬁ“\/?(“qd - " minuter, Blanda efter halva tiden.
. SOrSSrucgglc? SIESIEAEIEE gy Blanda ihop ingredienserna for dressin.g'en
e 5dlriven senapskd och Iogg gradyvis fill vatten fills det borjar
* 4 msk granatGpplekarnor droppa sig.
» 100g ost feta, smulad 4. Ladgg sedan i de “rostade” gréonsakerna
med persilja.
FOr dressingen: 5. Férdela ruccola i 2 fallikar och 1agg
* 1 msktahini P&  grénsakerna,  granatdpplekdrnor,
* 4 msk grekisk yoghurt feta. granatdpplekdrnor, feta och extra
* Vatten dressing, om s& &nskas.
* Saften av en halv citron
Ot~ ach bycelinggyta
Antal portioner: 4
Ingredienser
* 8 skinn- och benfria .
kycklinglér Forberedelser
e 2 msk kryddat mjol 1. Lagg kycklingen tillsammans med mjéli en
e 116k, skivad pdse och skaka. Lagg kycklingen i en stor
* 250g champinjoner gryta(slowcooker). Tillsatt champinjoner,
» 3 vitldksklyftor, krossade |6k, vitldk och timjan. Hall &ver varm
* 2 tsk farska timjanblad buliong och tdck sedan &ver. Stall pd
e 2.5dl het kycklingbuljong medelhdg varme och koka i 3 till 4 timmar.
* 30g pack osaltade chips Overfér blandningen till en ugnsform och
e 100g riven ost I&t svalna. Nar svalnat, sprid dver osten

och chips pd toppen. Gradda i 30 minuter
vid 200°C. Servera.
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Onsdag

%W@mmmm

221 Kalorier
Antal portioner: 2

Ingredienser

2 msk olivolja

16 stycken tunna sparrisar,
halverade

1 vitloksklyfta, skivad

10 kdérsbarstomater, skivade
eller hela

2 medelstora adgg.
pocherade

2 nypor rokt paprika eller

Antal portioner: 4

Ingredienser

2 msk olivolja, uppdelad
2 vitléksklyftor, hackad
Havssalt och farsk
svartpeppar, efter smak
1 gul squash

3 stora tomater

1,5 dl riven parmesanost
1 stor gul 16k, halverad och
skivad

Torkad timjan

2 delikatesspotatisar,
oskalade

1 zucchini

kummin
Salt och
svartpeppar

Forberedelser

1.

2.

Forberedelser
1.

Hetta upp oljan i en stekpanna, ftillsaft
sparris och stek i ndgra minuter. Tillsatt
vitlok, stek i en minut. Tillsétt tomat, salt och
peppar. Steki 2 minuter mer.

Toppa med pocherat dgg. Stré dver rokt
paprika och spiskummin. Servera.

Varm  ugnen
fill 190°C, spraya en ugnsform med
matlagningsspray eller olivolja.

Hetta 1 msk olivolja i en stor stekpanna
p& medelvérme. Tillsaft 16k och stek
tills genomskinlig. Tillsatt vitldk och stek i
ytterligare en minut. Lagg 6ver all 16k i
ugnsformen.

Skiva zucchini, squash, potatis och tomater
fill 1/4-tums tjocka skivor. Ladgg dem véxelvis
i skdlen ovanpd [6k-vitldkblandningen.
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Krydda med torkad timjan, salt, svartpeppar, efter smak. Ringla resterande
matskeden olivolja éver toppen. Téck skdlen med aluminiumfolie.

4. Gradda i 35 minuter, eller tills potatisen ar klar. Stré ost ovanpd och baka i
ytterligare 25 minuter eller tills det ar brynt.

Antal portioner: 6

Ingredienser

225¢ italiensk kalkonkorv

2 msk [&ttmjélk

680 g mager kalkon

225 g farsk mozzarella,
uppdeladi 16 sma bitar

4 msk strobrod

1 dgg, latt slagen

1/2 tsk vardera av havssalt
och nymalen svartpeppar
Parmesanost

1 (7379) burk
marinarapastasds du valt
Hackad farsk persilja

Forberedelser

1.
2.
8%

Varm ugnen till 190°C.
Lagg upp en pldt med bakpldtspapper.

I stor skél, anvénda hdnderna for att blanda
kalkonkorv, brodsmulor, kalkon, mjolk och
Aagg, salt och peppartills det érval blandat.
Forma blandningen i 16 kulor (storleken pd
en golfboll). Med fingret, gér grop i en boll,
men gd inte hela vagen igenom. Satt en
bit ost i hdlet; hdll fast osten genom att
kldmma hdl tillbaka och rulla i hand fér
aft j@mna ut dess yta. Placera kottbullen
pd den forberedda bakpldten. Gor detta
med d&terstdende kalkonblandning och
ostbitar.

Grédda i 15 till 20 minuter eller fills inget
lGngre ar rosa eller genomstekt. Ta bort
frdn ugnen.

. Samtidigt, vérm pastasds i en liten kastrull

tills den ar varm.

. Fordelasdsen mellan 4 pastaskdlar. Placera

4 kéttbullar ovanpd sdsen, och toppa med
parmesanost.
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Torsdag

st och énsturing

249 Kalorier
Antal portioner: 4 e 3.5d
musseljuice

Ingredienser « 1 (400 g) burk

* En timjan kvist krossade tomater

e 1/2 tsk riven apelsinskal e 1/8 tsk salt

* 1 (400 g) burk vita boénor,

SkOleO och avrunna Forberedelser

* 1 msk extra jungfruolja
o 2 vitldksklyftor, krossade
e 1/4 tsk saffrantradar,

1. Varm pd oljan i en stor gjutj@rnspanna p&
medelndg varme. i 16k, fankal, koriander,
och timjankuvist, vitldk; stek under 5 minuter.

krossade - . .
. . Ror i de rivna apelsinskalen och saffran.
’ ;ffr?\% fkl)LiJTr(;?roﬁle, U L&dgg i mussgljuice, vatten, och o’romo’rer:
e 11tk mald fankdl Koka upp, minska varmen och Iat sjuda i
. 5 minuter. Ror i fisk, salt och bdnor; koka i 5
* 2,5dlhackad 16k minuter
e 1/2 tsk mald koriander ’
* 3.5dl vatten

LBlomtbeill ach granatipplesallad

247 Kalorier
Antal portioner: 4

Ingredienser
e ca 150gruccola

3409 farsk blomkal koka i ca 8 minuter och hall av vattnet.

e 1 dlriven parmesanost 2. Under fiden, blanda 1/3 av ruccolan och
* 2 msk curry olja i en mixer och blanda fills slat. Krydda
* 4 mskolivolja med salt och peppar efter smak.

* 1 dligranatGpplekamor 3. Blanda blomkdalen med resten av

Férberedel ruccolan, ruccola-oljeblandningen,
orberedeser granatdpplekdrnor och parmensanost.
1. lenstorkastrull med kokande

saltat vatten, 16gg blomkdl;
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Fredag

EBid odhs vegelubiliste fudeastiteil

Antal portioner: 4

Ingredienser
* 4 tjocka skivor bréd,
sénderrivna i smdébitar * 1(170 g) burk tonfisk
 1dlolivolja * Nypa socker
e 2 msk rodvinsvindger * 7 dl hackad bladsallad

* 3 msk hackad farsk
oregano eller basilika

e 3 Ogg, pocherqde Forberedelser

* 1/3 gurka, halverad pd& 1. Varm ugnen till 180°C. Gradda brodet pd
|I&ngden och skivad bakpldten i 15 minuter, eller tills de ar l&tt

e 1/2r&dlok, tunt skivad rostade.

* 1 medelstor vifloksklyfta, 2. Blanda olivolja, vindger, oregano, vitldk,

hackad
e Salt och nymalen
svartpeppar, efter smak
* 2 mogna tomater, skurna i
tunna klyftor
1 dl svarta oliver

socker och salt och peppar i en stor
salladsskal, rér om val. Tillsatt rostat brod,
tomater, gurka, |6k, oliver och tonfisk, sedan
blandar du runt. L&t det st& i 10 minuter for
att brodet ska absorbera smakerna. Ladgg
i salladen.

3. Fordela salladen i 4 skdlar. Toppa varje
sallod med dgg och servera.

Antal portioner: 4

Ingredienser

* 1 medelstor 16k, skalad
2 vitldksklyftor, krossade

1 stor fardig pizzadeg
300g passerade tomater
1 farsk réd chili, skivad
50g ost ricotta

30g lagrad ost med &g fetthalt, riven
20g Gorgonzola

2 tsk parmesan, riven

n&gra basilikablad, rivna
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Forberedelser
1. Varm ugnen fill 200°C.

2. Placera 16k, passerade tomater, “ltalienska kryddor”, och vitlok i en mixer
och mixa grovt.

3. Placera degen pd en bakpldt. Skeda tomatblandningen 6ver och sprid
runt. Sprid skivad chili och toppa med alla ostar. Graddda pd den dversta
ugnshyllan i 20 minuter eller tills degen ar krispig och osten smalt.

4. Toppa pizzan med basilika. Servera.

Antal portioner: 4

Ingredienser .
« 340g kokt fisk grillat, skuren Forberedelser
i funna strimlor 1. Istorskdl, och blanda vdl.iallaingredienser
e 1 (3409) paket rotinipasta, med dressing och blanda val.
kokt och avrunnen enligt
paketets instruktion
e 1 liten gurka, tadrnad
» 25 gkoérsbarstomater,
halverade
* 170g ost feta, smulad
1 dl farsk mynta, hackad
1,5 dl grekisk yoghurt
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Lordag

Antal portioner: 3

Ingredienser Forberedelser

* 5499 " ' )
2 msk I&tmijolk 1. Varm ugnen fill 180°C.

e 1 paket med hackad fryst 2. Mikra spenat p& hogsta effekt i 2 minuter.

spenat Kldm forsiktigt med hdnderna for aft
e 1.5dl mjuk getost avlagsna dverflodig vatska.
* salt och peppar . 3. Vispa dgg med mjdlk i en liten skdl. L&égg
* 2dlhackad réd paprika i getost. Lagg i spenat och réd paprika.

Krydda med salt och peppar. Hall
blandningen i muffinsformar.

4. Gradda i 12 till 15 minuter, eller tills de ar
gyllene pé& toppen.

Antal portioner: é

Ingredienser
* 4 zucchini, halverade pd&
ldngden .
« 2strdda paprikor, Forberedelser
“rostade” 1. Ta en medelstor kastrull med vatten och
* 5 dlvitlékskrutonger, fullkorn koka upp. Placera zucchinis och koka i 5
e 4 msk skivade minuter. Ta bort frdn vattnet och klappa
kalamataoliver torrt.
* 1.5dIsmulad fetaost 2. Skopa ut den I8sare kdttdelen av zucchinin
* Salt och peppar for att skapa en bétform. Hacka och spara
* 2msk olivolia det 16sa “kottet”. Placera bdtarna pd en
e Saftav 1 citron

plat.
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3. Blanda krutonger, réd paprika, oliver och fetaost i skalen som innehdller det
hackade zucchinikéttet. Smaka av med lite salt och peppar. Hall olivolja
och citronsaft dver och rér om vdl. Skopa ner blandningen i bdtarna och
fyll dem sd fullstandigt som majligt. Placera de fyllda b&tarna pd grillen eller
grillstekpanna och grilla eller stek i 3-5 minuter tills de blir bruna och osten

4.

smalter.
Servera varm!

Antal portioner: 4

Ingredienser

8 kycklingldr, 6verflodigt fett
tfrimmas av

Salt och nymalen
svartpeppar

1 msk olivolja

2 medelstora I&kar, skurnai
tunna klyftor

1 msk vardera av

kummin, koriander och
paprikapulver

4 stora vitldékar, krossade
410g burk kikarter, skdljda
och avrunna

3 dl varm kycklingbuljong

3 msk grekisk yoghurt

En handfull farska
korianderblad, fill garnering
Bréd, for att servera

Forberedelser

1.

Timma  bort  6verfiodigt  fett  frédn
kycklingldren. Krydda med salt och peppar.

Hetta upp oljan i en stor stekpanna,
placera kycklingen, med skinnsidan neddat,
och steki 8 fill 10 minuter eller tills huden blir
gyllene. Vaind dem och stek i ytterligare 5
minuter. Overfér kdttet till en tallrik och stall
at sidan. Ldmna kvar ca 1 msk av fettet i
pannan.

Tillsatt 16k och vitldk i stekpannan med
fett och koka i 5 minuter. Ror i kryddor i
pannan och koka i ytterligare 5 minuter.
Tillsatt kikartor och koka upp, fillbaka med
kycklingldren igen, med skinnsidan upp
och sjud, utan lock i cirka 15 fill 20 minuter
eller tills kottet &r mort. ROr i grekisk yoghurt
och I1&t den bli varm igenom, men inte
koka.

Overfor till ett serveringsfat, stré  &ver
korianderblad och servera varm med brod.



Sondag

rudoastlostada

Antal portioner: 5

Ingredienser

5 tostadas

4 salladslékar, hackade
1,5 dl rostad réd
paprikahummus

1 liten rod paprika, tarnad
8, agg

1,5 dl [&ttm]olk

1/2 tsk vitlokspulver

1 medelstor tomat, térnad
1/2 tsk oregano

1/2 medelldng gurka,
urkdrnad och hackad

5 msk feta smulad

Antal portioner: 2

Ingredienser

1.5dl snabbris, okokt

2.4dl varmt vatten

1 halleflundrafilé (225 g).
skuren pd tvdaren i hdlften
2 msk soltorkad tomat och

Forberedelser

1. | en stor teflonstekpanna p& medelvdrme,
fillsatt réd paprika och koka i 2-3 minuter
tills det mjuknat. Tills&tt mjolk, vitldkspulver,
oregano, Aagg och 1ok fill stekpannan,
under standig omrorning ftills dggvitorna
inte I&dngre ar genomskinliga.

2. Toppa varje ftostada med hummus,

aggsmeten, fetaost, gurka och tomater.
Servera pd en gdng.

oreganodressing
4.8dl babyspenatblad, grovt hackad
* 1 mskriven parmesanost
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Forberedelser
1. Varm ugnen fill 190°C.

2. Skeda dver hdlften av riset till mitten av var och en av 2 stora folieark. Vik
upp alla sidor av folie en aning. HAll 1.5dl vatten dver varje kulle av ris;
toppa vardera hdlften med spenat; 1 filé av fisk; ringla éver dressing. Ta upp
foliesidorna. Dubbelvik topp och botten for att tGta varje paket, viket ger
utrymme for varmecirkulation inuti. Placera paketen i en stekpanna.

3. Graddai 15 minuter eller tills fisken ar klar. Skar i folien med hjdlp av vass kniv
for att frigdra dnga innan du 6ppnar paketet. Toppa med ost fore servering.

Kb bfyllda musslot

Antal portioner: 6

Ingredienser koka upp. Anga under ndgra minuter,
* 900g levande musslor, tills  musslorna  dppnar upp; kassera
tvattade och skrubbade dem som inte 6ppnades. L&t svalna Hill
Zdl o rumstemperatur.
’ MBSk SMor 3. Bryt forsiktigt skalen, och 6s ut kottet for att
: ?é';rlgzsgglf(gr{ hackade ta loss den frdn botten, men I&dmna kottet
i halvskalet for presentation och servering.
e 1 dlvatten
e 1dlstrobrod 4. lenlitenkastrull, smaltsmoérpdmedelvérme.
e 1dlfinhackade valndtter Tills&tt vitldk och rér om och I&t vitldken
4 msk hackad persilia koka i en minut. Ta sen bort frdn vérmen
e 1 dlfdarsk riven parmesan och stall at sidan.
» Skal av en citron 5. For fyliningen till en skél, blanda krabbkétt,
* Saft av 1/2 citron strobrod valndtter, parmesan, citronskal,
e Salt & pepper persilja, citronsaft, smoér och vitldk. Blanda
val.
Forberedelser 6. Placera en generds skopa  av
1. Varm ugnen fill 220°C. stoppningsblandningen pd& toppen av
2.1 ettt kastrul med en varje musselskal och placera ut sen pd en
tattslutande  lock, placera plat.
musslor och vatten och 7. Gradda i 5 fill 8 minuter fills det ar krispigt
och gyllene.

8. LAt svalna lite och servera varmt.
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