Pulled Chicken Smorgas
294 Kalorier

Ingredienser
e 1% msk ketchup (sockertri)
/e msk melass(ser ut some en tjock sirapsartad substans, finns pa ICA Maxi och Citygross
74 tsk chilipulver
74 tsk mald spiskummin
1/8 tsk nymalen svartpeppar
e msk dppelcidervindger
e msk dijonsenap
En liten nypa mald ingefira
170g skinnfria, benfria kycklinglar, skurna i 5cm bitar
En medelstor glutenfri smorgésfralla, skuren horisontellt
2 skivor saltgurka

Forberedelse

1. Kombinera de forsta 9 ingredienserna i en medelstor kastrull pa medelhog viarme och koka upp.
Sank vdarmen till medellag; Téck och koka under omroérning i ca 6 till 8 minuter eller tills
kycklingen 4r klar. Ta bort fran virmen.

2. Strimla kottet.

3. Dela frallan och ldgg pé allt med saltgurka, servera.



Vegetariska koppar
270 Ralorier

Ingredienser
e 1 medelstort blomkélshuvud (ca. 340g), uppdelat i buketter
1 stor vitloksklyfta
1 dgg, slaget
1 msk majsstirkelse
6 msk cheddarost, strimlad & tidtpackad
V4 tsk salt
1/8 tsk svartpeppar, malen
1 vérlok, fint hackad
Matlagningsspray

Forberedelse
1. Vidrm ugnen till 200 ° C.
2. Stdll upp muftinsformar i rader.
3. Tillsdtt blomkal i en matberedare och kor tills det blir fina smulor.
4. Virm en teflonstekpanna pa medelhtg virme och spraya med matlagningsspray. Ligg i blomkal och
koka i 3 till 5 minuter eller tills ldtt gyllene, ror regelbundet och var noga med att inte brédnna blomkélen.
5. Blanda majsstirkelse och dgg tills majsstirkelsen dr upplost. Tillsidtt blomkal, 4 msk ost, salt, peppar
och varlok; blanda tills vilblandad.
6. Dela upp blandningen mellan 6 muftinsformar. Toppa sedan var och en med den éterstaende osten.
7. Grédda 1 15 minuter eller tills fast.
Ta ut ur ugnen. Lat svalna en stund innan servering.

I~



Sallad med grillade pilgrimsmusslor
264 Kalorier, 4 portioner

Ingredienser
e 3 stora musslor, klapptorkade

e ' tsk fisk-kryddblandning, uppdelad

e Matlagningsspray

e En skiva firsk ananas

e 5dl blandad gronsallad

e amsk mango chutney med stora hackade bitar

e ’atast mogen avokado, tdrnad

e 2 msk firsk limejuice

e 2 tsk olivolja

Forberedelse

1. “stall” grillen pa hog varme.

2. Stro halften av kryddblandningen éver musslorna och spraya sedan éver matlagningsspray.

3. Grilla musslorna i 3 minuter per sida eller tills fardiggrillade. Ta bort och stéll dem &t sidan.

4. Grilla ananas i 2 minuter pa varije sida. Hacka.

5. Blanda sallad, ananas och avokado i en skal.

6. Blanda ihop chutney, avokado, limesaft, olja, och resten av kryddblandningen. Ta detta och blanda ner i
salladen tills allt &r vél blandat.

7. Lagg upp salladen och musslorna pa tallrik.

8. Servera genast.



Wok med biff och gronsaker
305 Ralorier

Ingredienser

1 msk glutenfri tamari-sojasas

1 tsk mirin(svart att fa tag pa men finns i asiatiska butiker, om man har inte mirin, kan man anvénda
rorsocker (1tsk) och vatten (1tsk) istéllet)

1 tsk sesamolja, uppdelad

50g mager biffilé, skuren i langa tunna strimlor
Y tsk riven ingefara

1 vitloksklyfta, hackad

% medelstor morot, skivad

10 é&rtskidor, trimmade

50g minimajs, skivade

Y4 paprika, skivad

2 msk hackad farsk koriander

En liten nypa sesamfron

Forberedelse

1. Kombinera mirin, halften av oljan och sojan tillsammans i en skal. Tillsatt biff i skalen och rér om till
kottet ar tackt av marinaden. Stall at sidan for att marinera i 10 minuter.

2. Hetta upp resten av oljan i ett mediumstor stekpanna eller wok.

3. Taur biffkéttet fran skalen och spara marinaden. Stek kottet snabbt tills brynt pa alla sidor. Ta bort
kottet fran pannan. Stall at sidan.

4. Tillsatt vitlok och ingefara i pannan och stek i en halv minut eller tills det doftar val. Tillsatt sedan
morot, majs och arter; stek snabbt pd hdg varme i ca. 1 minut eller tills allt & genomlagat men
fortfarande ar knapriga.

5. Ldgg i biffkottet i pannan igen och tillsdtt marinaden. Stek i ytterligare en halv minut eller tills kottet ar

uppvarmt och marinaden bubblar.
Servera med koriander och sesamfron.



Kroketter av pumpa med gronsaker
300 Kalorier, 4 portioner

Ingredienser

Till kroketter
e 1tsk riven parmesan
Y4 pumpa, skalad och térnad
Y4 msk majsmjol
Y &gg, slaget
1% msk glutenfritt mjol
4 msk torkat glutenfritt strébrod
Salt och peppar efter smak

Till servering:
e 1%tskolivolja
e 2 msk skivade urkérnade svarta oliver
e En plommontomat, utan frén och hackad
« 2 stora gronkalsblad, hackade grovt
e Salt och peppar efter smak
Forberedelse
Lagg bakplatspapper pa en bakplat.
Koka pumpatérningarna tills de & mjuka. Dranera och tillat att anga upp i nagra minuter.
Mosa pumpan tillsammans med osten. Lagg sedan i majsmjol och blanda tills slat.
Ta sma matskedar av blandningen och forma dem till kroketter.
Téack varje krokett med mjol, doppa i &gg och lagg sedan pa strébrod.
Ordna kroketter pa en forberedd bakplat och gradda i 10 till 12 minuter pa 150 tills de &r gyllene och
krispiga pa utsidan.
7. Viarm samtidigt olivolja i en liten, tjockbottnad kastrull och lat gronkalen “svettas” (avdunsa vitska) i 3
till 5 minuter under omrdrning tills den ar mjuk. Lagg i tomat, oliver, lite vatten och krydda med salt och
peppar. Tack och Iat sjuda i tva till tre minuter pa lag varme.
Lagg upp kokt gronkal pa en serveringstallrik och toppa med kroketter.
9. Servera genast.
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Bircrépes med kokosm;jol
290 Ralorier

Ingredienser

Till crépe:
e 2 msk kokosmjol
1 msk malet linfro
1 medelstort agg
1 4ggvita
2 msk os6tad mandelmjolk
1 tsk bakpulver
Nagra droppar vaniljextrakt

Till servering:

e 1% dl blandade bér, hackade
e 1 msk vispgradde av kokos (eventuell vanlig gradde for de som kan)

Forberedelse
1. Varm en stor teflon-stekpanna pa medelhdg varme.
2. Blanda alla ingredienser for crépen i en matberedare eller mixer och pulsa tills allt &r valblandat.
3. Hall smeten i den heta stekpannan och snurra runt for att skapa en stor, tunn skiva. Laga tills den ar nagot
gyllene och bubblor borjar visas ovanpd. Lossa forsiktigt upp sidorna med nagra minuters mellanrum.
4. Vand pa crépen och laga den andra sidan tills den &r fast.
5. Ldgg i baren och linda in dem, servera med vispgradde



Broccolisallad med jordnotssas
210 Ralorier

Ingredienser

Till salladen:

Y% medelstort broccolihuvud, stjalkar avskalade och sedan hackas buketter och stjalkar i sma bitar
Y, stor rod paprika, hackad i sma bitar

1% msk jordnétter, hackade

1 medelstor tomat, urkarnad och hackad

Y varlok, skivad

2 msk koriander, hackad

Till jordnotssas:

1 msk 100% jordndtssmor

Y tsk chili-vitlokssas (blanda lite chili och hackad vitlok i grekisk youghurt)
1 tsk glutenfri tamari-sojasas

1% tsk honung

Y tsk limejuice

1 tsk vatten

Forberedelse
1. Blanda alla ingredienser till salladen i en skal.

2.

| en liten skal blandar du ihop alla ingredienser till sasen tills dessa har blandats val.

3. Ringla sasen i salladen och ror om tills allt ar tackt.
4. Servera kyld eller genast.



Glutenfri linguine och rikor
271 Ralorier
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Ingredienser
 40g glutenfri linguine(pasta), kokt enligt forpackningens anvisningar tills denna &r al dente, It rinna av
e Matlagningsspray av extra jungfruolja
o 75( raa réakor, skalade och delade
e En liten nypa salt
e En liten nypa nymalen peppar
o 1 vitloksklyfta, hackad
e 11/3 msk vitt vin
e 4 korsharstomater, tdrnade
o 2dl hackad mangoldblad, tunt skivade
e Y msk musselsaft eller vatten
o Yatsk majsstarkelse
o Y tsk farskpressad citronsaft

Forberedelse

1. Tack en medelstor teflonstekpanna med matlagningsspray och sétt den pa medelvarme. Tillsatt réakor,
krydda med salt och peppar och laga tills de blir rosa och bojda. Overfor till en tallrik och stall at sidan.

2. Tack stekpannan igen med matlagningsspray och tillsatt vitlok och laga under omrérning tills det doftar
val. Tillsatt vinet och koka tills det &r reducerat till halften. ROr i tomater, mangold i navar och rér om
innan du lagger i lite mer; laga under omrérning tills bladen ar mjuka.

3. Vispa musselsaften och majsstarkelse tills det ar upplost och lagg sedan i det i pannan; Iat sjuda tills det
har tjocknat nagot. Lagg tillbaka rakor och saften i pannan. Léagg i citronsaft, krydda med salt och peppar
och lat koka tills allt ar genomvarmt. Tillsétt linguine och blanda forsiktigt ihop allt.

4. Servera genast.



Aprikos- och tomatsoppa
280 Kalorier

Ingredienser

e Yamsk olivolja
Y rdd paprika, urkarnad och tunt skivad
5 korsbarstomater, tdrnade
5 dl vatten
1 gronsaksbuljongstérning, smulad
1 msk majsmjél blandat med 2 msk vatten tills det har upplosts
2 aprikoser, urkarnade och tunt skivade
Y rdd chili, tunt skivad
% msk honung
1 msk vitvinsvinéger
Salt och nymalen peppar efter smak
Hackad basilika, till servering

Forberedelse

1. Hetta upp oljan i en kastrull. Lagg i 16k, paprika och tomater och stek i 2 minuter. Tillsatt vatten och
buljongtérning. Koka upp och lat sjuda i 8 till 10 minuter under omrdrning. R6r i majsmjolsblandningen
och lat sjuda i en minut, ror om regelbundet. Lagg i aprikoser, chili, honung, vinager och krydda med salt
och peppar.
Gor purée av soppan tills den &r slat.
3. Servera genast med basilika till garnering.
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Matiga fattiga riddare med Cornflakes-kanter
321 Ralorier

Ingredienser
o 1% dl Cornflakes-smulor
e Y msk rostade, skivade mandlar
e Yikopp aggvitor
e Yatsk rent vaniljextrakt
o Yatsk kanel
e 2 skivor glutenfritt bréd med kanel och russin
e Y% banan, mosad

Forberedelse

Vérm hallen/spisen pa medelhdg varme.

Blanda ihop Cornflakes-smulor och mandel i en skal.

Blanda ihop &ggvitor, vaniljextrakt och kanel i en separat skal.

Doppa varije brodskiva i &ggsmeten, tack sedan bada sidor med Cornflakes-blandningen.
Bred den mosade banan pa en sida av brédet; toppa med kvarvarande brod.

Stek smorgasen i 2 minuter per sida eller tills den &r gyllenbruna.

Servera genast.
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Korv- och paprika kompott i smagryta

Ingredienser
e Matlagningsspray
En lank av italiensk korv (salsiccia)
% medelstor 16k, grovt hackad
1 stor paprika (blandade farger om sa énskas), skivad
¥ tsk vitlok
2 msk honsbuljong
1/8 tsk oregano
En liten nypa flingor av rod paprika

Forberedelse
1. Spraya en medelstor teflonstekpanna med matlagningsspray. Tillsatt korv och laga under omrérning ofta
tills inget langre &r rosa. Tillsatt 16k, paprika, vitlok, buljong, peppar flingor och oregano; fras tills vatskan
har avdunstat och paprikorna ar mjuka. Sank varmen, tack och lat sjuda i ytterligare 3 minuter under
omrorning.
2. Servera genast.



Smoothie med jordnétssmor och havre
294 Kalorier

Ingredienser
o 1dlcertifierad glutenfri sojamjolk(Om du tal gluten sa kan du ta vanlig mjolk)

2 msk jordndtssmor

e 1banan
o Y dl kopp glutenfri havregryn(tal du gluten sa kan du om du vill ta vanlig havregryn)

Forberedelse
1. Lagg alla ingredienser i mixern, lat ga i en halv minut och rér om. Mixa i ytterligare en halv till en minut.

2. Servera genast.

IS



Bakad potatis med cannellinibonor
237 Ralorier

Ingredienser

1 medelstor potatis (foretradesvis avlang i formen), rensad, torkad och stucken flera ganger med en gaffel
Y4 msk solrosolja

Y, morot, finhackad

Y selleristjalk, finhackad

Y4 av en 4009 burk cannellinibénor, avrunna

en medelstor tomat, hackad

Ya tsk paprika

2 msk vatten

Y, tsk Worcestershire-sas(fraga i butiken sa kan de hjélpa dig, finns pa Citygross och ICA-Maxi)

% msk hackad graslok till garnering

Forberedelse
1. Véarm ugnen till 200 ° C.
2. Baka potatisen direkt pa gallret tills de & mjuka nér du kanner pa den, ca 40 minuter.
3. Efter 30 minuters bakning av potatisen varmer du oljan i en kastrull och kokar morot och selleri i ca 5

ok

minuter eller tills de har mjuknat. L&gg i bonorna, tomater och paprika; koka forsiktigt under ytterligare
5 minuter eller tills tomaterna ar mjuka. Ror i vatten och Worcestershire-sas. Koka i ytterligare 3 minuter
och tack sa att den haller sig varm.

Skar en skara i potatisen och lagg i kokta bonor i den. Gor detta med sked. Garnera toppen med graslok.
Servera genast.



Panini med kyckling och grillade gronsaker
300 Ralorier

Ingredienser

En liten nypa salt

Y tsk olivolja

2 tsk rodvinsvinager

Y zucchini, skuren i tunna skivor

Y4 rodlok, skivad

1 liten tomat, urkérnad och skivad

1 liten rod paprika, urkarnad och skivad
2 skivor bovetebrod

2 msk strimlad delikatesskycklingbrost
2 msk farsk basilika

2 msk strimlad laktosfri mozzarellaost(kan valja vanlig mozzarella om du tal laktos)

Forberedelse

1. Varmugnentill 220 ° C

2. Lagg folie pa en kakplat och spraya med matlagningsspray

3. Blanda ihop salt, olja- och rodvinsvinager i en liten skal

4. Borsta zucchini och 16k med olja- och vinagerblandningen fran punkt 3. Spara den aterstaende
blandningen.

5. Placera zucchini, 16k, tomat och paprika i ett lager pa den forberedda kakplaten.

6. Rosta i 15 till 20 minuter, vand en gang tills zucchinin och loken &r gyllenbrun och tomaternas vatska
nastan har avdunstats. Rotera bakplaten halvvags genom rostningen.

7. Spraya en paninigrill(smorgasgrill) med matlagningsspray och varm till medelh6g varme.

8. Placera de rostade gronsakerna ovanpa ett skivat brod. Borsta aterstaende olja- och vinagerblandning 6ver
gronsakerna. Toppa med kyckling, basilika, ost och sedan den andra brédskivan.

9. Placera smorgasen i paninigrillen och grilla i 4 till 5 minuter eller tills osten har smalt och brodet ar rostat.

10. Servera genast.



Kalvpiccata
281 Kalorier, 2 portioner

Ingredienser
e 1 msk majsmjol (eller vilket glutenfritt mjol som helst)
e Ennypasalt
e 1/8 tsk nymalen svartpeppar
e Yoamsk vatten
e 1 liten dggvita
e 3 msk glutenfritt strébrod med italienska kryddor
e 2 (60g) kalvkotletter

Till sasen:
o 1tskolivolja
o 1 dI fettfri honsbuljong med mindre salt
e Y tsk citronskal
e 1% msk farskpressad citronsaft
e Y msk kapris, avrunnen och skoljd
o Hackad persilja, valfritt

Forberedelse

1. Blanda mjél, salt och peppar i en flat tallrik.

2. Kombinera vatten och aggvita i en annan flat tallrik, rér om med en visp.

3. Placera brédsmulor i en annan tallrik.

4. Doppa varje kotlett i mjolblandningen; i dgget; och téck dessa sedan med strobrdd.

5. Hetta upp oljan i en medelstor teflonstekpanna pa medelhog varme. Lagg kotletterna i pannan och stek i
2 minuter per sida eller tills latt brynt. Ta bort fran pannan och behall pannan varm.

6. Tillsétt buljong, citronskal och saft och kapris i pannan; lat sjuda i en minut under standig omrérning. Hall
denna sas 6ver kotletterna. Garnera med persilja om s& onskas.

7. Servera genast.



Rottfri Shepherd's pie med blomkil
297 Ralorier

Ingredienser

75g kottfri fars(kolla den vegetarisa delen i din butik eller fraga)
Y liten 10k, tarnad

1 vitloksklyfta, krossad

Y selleristjalk, hackad

% medelstor morot, hackad

4 msk torkade, grona linser, tvattade

Y% msk vegetarisk Worcestershire-sas

1% dl varm grénsaksbuljong

Y tsk blandade Orter

Ya tsk majsmjol, upplost i ¥a msk kallt vatten
1% msk tomatpuré

For topping:

Y, stort blomkal, skuren i buketter, pulsade i en matberedare tills det liknar ris
En liten nypa vardera av salt och nymalen svartpeppar

1 litet dgg, slaget

1 msk strimlad italiensk hardost(tex.parmesan), delad

Forberedelse

1.
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Placera lok, vitlok, moroétter, selleri, linser, Worcestershire-sas, gronsaksbuljong och blandade 6rter i en
medelstor kastrull pa medelhdg varme. Koka sedan upp, tack 6ver och lat sjuda i ca 20 till 30 minuter eller
tills linserna &r genomkokta.

Placera blomkal i en mikrovagsugnsskal och krydda med salt och peppar. Tack och koka pa full effekt i 3
minuter. ROr och lagg sedan tillbaka locket och koka i en minut. Ror i dgget och hélften av osten.

Varm ugnen till 150C.

Tillsatt mjol och tomatpuré i linsblandningen och rér om tills det tjocknar. Ror i farsen, tack och koka i
ytterligare 4 minuter. Hall i en ugnssaker behallare eller ugnsform.

Toppa med blomkal och stro resterande ost Gver ytan.

Grilla tills gyllenbrun.

Servera genast.



Kyckling Korma med grekisk yoghurt
262 Ralorier

Ingredienser
o Y liten 6k, hackad
1 msk rapsolja
1 msk korma-sas(finns pa ICA)
1 vitloksklyfta, hackad
Y tsk hackad ingeféra
1 dl vatten, uppdelad
1 (ca. 150 g) skinnfritt, benfritt kycklingbrdst, tarnat
Salt och nymalen peppar efter smak
3 msk 2% laktosfri grekisk yoghurt(kan ta vanlig youghurt om du tal det)
Ya tsk socker

Forberedelse
1. Varm oljan och koka Ioken i 3 minuter i en kastrull pa lag varme eller tills genomskinlig. Tillsatt korma-
sas, vitlok, ingefara och halften av vattnet och koka i ytterligare 3 minuter under omrérning.
2. Krydda kycklingen och lagg den i stekpannan i 2 minuter. Tillsatt sedan resten av vattnet, lat skjuda lugnt,
tack 6ver och laga i 8 minuter. Ror i yoghurten och socker och lat sjuda utan lock i 3 minuter.
3. Servera varmt.



Ugnsbakade krabbkroketter
246 Kalorier

Ingredienser

% tsk rapsolja, uppdelad

Y liten 16k, fint tdrnad

Y4 gron paprika, finhackad

2 msk majskorn, upptinade om de ar frysta

1/3 tsk ekologisk och glutenfri Cajun-krydda (gar bra med vanlig om du tal det), uppdelad
110g krabbkott, pastoriserad och drénerad vid behov

Y4 stor &ggvita

3 msk vanliga torra brodsmulor, uppdelade

1 msk agg-, mjélk- och glutenfri majonnas

1/8 tsk farskrivet citronskal

Forberedelse

1.
2.
3.
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Vérm ugnen till 220 ° C.

Téck en plat med matlagningsspray.

Véarm % tsk olja i en medelstor teflonstekpanna pa medelvarme. Tillsatt 16k, paprika, majs och Cajun-
krydda och laga under omrérning tills gronsakerna ar mjuka, ca 2 minuter. Lagg i en skal och lat det svalna
i 5 minuter. Tillsédtt krabba, dggvita, hédlften av brodsmulorna, majonnés och citronskal. Blanda val.

Dela blandningen i 4 lika stora delar och forma vardera i en avlangt formad platt. Placera plattarna pa den
forberedda bakplaten.

Blanda resterande brédsmulor och olja i en liten skal.

Tack kroketter med strobrédsblandningen.

Baka kroketter tills genomvarma och gyllenbruna pa toppen, ca. 15 minuter.

Servera genast.



Enkel risotto med vintersquash
220 Ralorier
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Ingredienser

1 bacon-remsa
1 stort &gg, stekt eller pocherat

Till risotto:

Y, av en stor vintersquash(denna ar orangefargad), skalad och spiraliserad sa det ser ut som nudlar.

e Yamsk olivolja

e Y av en vitloksklyfta, hackad

e Salt och peppar efter smak

e 2 msk hénsbuljong (Mer om detta behtvs)

e 3 msk riven mild cheddarost

Forberedelse

1. Pulsa vintersquashnudlar i en matberedare tills det liknar ris. Stall at sidan.

2. | en medelstor stekpanna pa medelhdg varme tillsatter du sedan bacon och lagar tills de ar krispiga. Placera
den fardiglagade bacon pa en pappershandduk for att overflodigt fett kan rinna av. Stall at sidan.

3. Varm hélften av oljan i en liten kastrull pa medelvarme. Tillsatt vitlok tills det doftar val. Lagg i ditt "ris"
av vintersquash och krydda sedan med salt och peppar. Koka en minut tills genomvarmt och tillsatt
buljongen. Sank varmen till 1ag och lat skjuda. Koka i 3 till 5 minuter eller tills vatskan har avdunstat. Ta
kastrullen fran varmen och ror i cheddar tills osten har smalt.

4. Toppa “risotton” med stekt agg.

5. Servera genast.

Mer recept finns pa bloggen www.mryeah.com
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