FOOD PI+\RMACY

Mev%rmﬁa%e |

Recept Vecka 2

Middag méndag 30 augusti till lunch mandag 6 september;



Alla recepten ar berdknade for en person vid tva tillfallen, men
det gdr sdklart bra att multiplicera dem om man ar fler som gor
var challenge tillsammans. Varje ratt ger minst 10 kryss i kom-
passen (ofta betydligt fler). Genom att dta det vi rekommende-
rar kommer du att fa i dig minst 500 gram frukt och gront om

dagen och minst 30 olika vaxtbaserade livsmedel i veckan.
Ingredienser med en stjarna* delas over flera dagar.
Om du ser den hér@symbolen sd finns det en anpassning av

receptet for veganer langst bak i den har pdfien.

Hoppas det smakar!
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1 ‘aortiowr

Nudelsallad

4 3gg

1dl vatten

100 g kelpnudlar

1 morot

2 salladslokar

1rod paprika

100 g bongroddar

65 gram blandade gréna blad
1klick kokosolja (att steka i)
salt

Thaidressing

1 vitloksklyfta

2 cm farsk ingefara
% réd chili*

1lime, juicen

1 msk fisksas

1 msk tamarisoja

2 msk sesamolja

Till servering

% kruka farsk koriander*

100 gram naturella
cashewnotter (2 msk oskalade
sesamfron om du ar allergisk)

1 msk surkal

FOOD PHARMACY W/ev[(emﬂﬁﬂ/%&(‘jé

MANDAG MIDDAG & TISDAG LUNCH

NUDELSALLAD MED JAPANSK
OMELETT OCH CASHEWNOTTER @

Har kommer en rétt som for tankarna till Japan, fullproppad med hérliga smaker
och fantastiska farger! Vi férsoker alltid blanda minst tre farger nar vi dter frukt
och gront. | fargen i alla frukter och grénsaker finns némligen antioxidanter i
form av fytokemikalier som fungerar som véxternas immunsystem och skyddar
dem fran olika angrepp sdsom virus, bakterier och féroreningar. Dessutom har de
starka antioxidativa egenskaper. Olika férger innehaller olika sorters fytokemika-
lier med olika positiva effekter pa var hélsa, s man gor klokt i att blanda!

1. Vispa ihop dgg, vatten och en nypa salt.

2. Stek pannkakor av smeten pa l1ag varme i lite kokosolja. Stek pa ena sidan bara,
vind upp pa en skirbrada och skér i strimlor.

3. Koka nudlarna enligt anvisningarna pa paketet.

4. Hyvla morot, salladslok och paprika med osthyvel (eller mandolin om du har).
Vind ner tillsammans med omelettstrimlorna, nudlarna, bongroddar och blandade
grona blad.

5. Finhacka vitlok och en halv chili (spara andra halvan till fredagens daal), riv
ingefdra och ror ihop alla ingredienser till dressingen. Hill 6ver nudelsalladen.

6. Toppa med grovhackade cashewnétter och en halv kruka koriander (spara resten
av koriandern till fredagens middag).

7. Servera med 1 msk surkal.

VECKA 2



1 ‘aortiomr

1 gul 16k

2 vitloksklyftor

1cm farsk ingefara

125 gram grénkal*
1forp (& 380 g) kikértor
6 kvisttomater

1 msk malen koriander
% tsk gurkmeja

% tsk garam masala

" tsk cayennepeppar

2 % dl vatten

1klick kokosolja (att steka i)
salt & svartpeppar

Sallad

% kalrot

2 morotter

1apple

1lime, juicen

olivolja

50 g valnotter (2 msk
naturella solroskarnor
om du ér allergisk)

Till servering

havreris
1 msk surkal

FOOD PHARMACY n//ea%mﬂﬂﬂ/ler(-je

TISDAG MIDDAG & ONSDAG LUNCH

KIKARTSMASALA MED GRONKAL

Sa enkelt och samtidigt sa gott. Vilagar gérna den hér riatten med grénkal men
givetvis kan du byta ut kdlen mot andra grénsaker. Lat smakldkarna och sédsongen
bestimma!

1. Hacka 16k och vitlok. Skdr ingefdran i tunna skivor. Hacka tomaterna grovt. Ta
ett halvt paket gronkal (spara resten till morgondagens niringsjagarsallad), ta bort
stammen och riv bladen i mindre bitar.

2. Skolj kikartorna.
3. Hetta upp kokosolja och stek Ioken tills mjuk.

4. Addera ingefira, koriander, gurkmeja, garam masala, cayenne och lat koka ihop i
cirka 3-4 minuter (ror under tiden).

5. Addera tomater, gronkal, kikdrtor, vatten och salt. Lat puttra pa lag temperatur
tills allt ar mjukt, cirka 10 minuter. R6r om da och da och tillsatt lite vatten om sdsen
kéanns for torr. Efter cirka 40 minuter ska nastan all 6verflodig vitska forsvunnit sa
att du har en tjockare sas/gucka i pannan.

6. Koka havreriset (f6lj anvisningarna pa forpackningen nir du kokar det).

7. Ta fram den kalroten som blev 6ver fran forra veckan och riv den, morotter och
dpple grovt, pressa en halv lime (dela den andra halvan i klyftor for servering), ringla
olivolja och stro valnotter over.

8. Servera masalan tillsammans med sallad, havreris och surkal.

VECKA 2



1 ‘aortiowr

Tomatgucka

3 vitloksklyftor

1rodlok

4 kvisttomater

> msk tomatpuré

» msk dppelcidervinager
1tarning umamibuljong
185 g svarta oliver*

Naringsjagarsallad

1 bunt gron sparris

125 g blandade gréna blad

% gurka

1rodlok

380 g svarta bénor

50 g valnotter (2 msk
naturella solroskarnor
om du ér allergisk)

75 g fetaost*

1avokado

olivolja

% citron

Grénkalschips
125 g gronkal*

Till servering
1 msk surkal

FOOD PHARMACY MMmﬂﬁMlaye

ONSDAG MIDDAG & TORSDAG LUNCH

NARINGSJAGARSALLAD MED
TOMATGUCKA @

Den hér otroligt matiga och goda universalsalladen uppfann Lina fér nagra ar
sedan och sedan dess har vi gjort otaliga varianter pa den. Vi dter den lite fér ofta
men eftersom vi varierar grénsakerna sa ser vi inget som helst problem i detta
repetetiva beteende.

1. Hacka vitlok och 16k, fras i pannai 1 minut.

2. Hacka tomater och ldgg dem tillsammans med buljongtérning, dppelcidervini-
ger och tomatpuré i pannan. Lat smaputtra i 40 min.

3. Skiva halva burken oliver som du har kvar fran 16rdagens blomkalspizza/lasange
och ldgg 6ver tomatsasen.

4. Skar bort nedre delen av stammen pa sparrisen. Fyll en stor kastrull med vatten,
tillsatt 1-2 tsk salt och 1at koka upp. Koka sparrisen i 4 minuter - koktiden varierar
beroende pa hur nyskordad sparrisen ar. Kdnn efter med en sticka eller provsmaka
mot slutet av koktiden

5. Skolj salladen, hacka halva gurkan (spara andra halvan till fredag), hacka avoka-
don och rodloken. Lagg allt i en bunke.

6. Hall av spadet fran bonorna och skolj noga och ldgg i bénorna.

7. Lagg i sparrisen och valnotterna, smula ett halvt paket fetaost (spara resten till
vara fishtacos pa sondag), ringla olivolja och pressa citron.

8. Siatt ugnen pa 100°C. Ta fram gronkalen som blev 6ver igar och riv den i mindre
bitar. Lagg gronkalen pa en bakplatskladd ugnsplat och ringla 6ver olivolja och salta
efter smak. Lat sta i ugnen i cirka 30 minuter. Ta ut och 1at svalna. Gronkalschips!

9. Servera salladen med gronkalschips och guckan.

10. Och just det, glom inte surkalen!

VECKA 2



1 ‘aortiowr

Tofupinnar

270 g naturell tofu

1499

1dl riven kokos

% dl tamarisoja

1klick kokosolja (att steka i)

Ugnsbakad spetskal
300 g spetskal

1klick smor (att steka i)
salt & svartpeppar

Sallad

1 grapefrukt

2 salladslokar (ink blasten)

1 fankal

65 g blandade gréna blad

2 msk torkad mynta

% lime, saften

1 msk naturella solroskarnor
2 msk olivolja

salt & svartpeppar

Till servering
1 msk surkal

FOOD PHARMACY W/ev[(emﬂﬁﬂ/%&(‘jé

TORSDAG MIDDAG & FRESDAG LUNCH

UGNSBAKAD SPETSKAL MED TOFU-
PINNAR OCH FANKALSALLAD @

Tofupinnar istéllet for fiskpinnar? Du kommer bli férvdnad 6ver hur gott det ar!
Och tillsammans med den ugnsbakade spetskalen och salladen sa har vi bara en
sak att sdga, namligen: mums!

1. Pressa ut vattnet ur tofun. Skar upp den i cirka 2 cm breda pinnar.

2. Blanda dgg och tamari, vand pinnarna i viatskan och doppa sedan i riven kokos.
Stall at sidan.

3. Satt ugnen pa 200°C.

4. Dela spetskalen i tva halvor och skir darefter 2-4 klyftor av varje halva (beroen-
de pa hur stor spetskalen dr). Placera i en ugnsform. Salta, peppra och hyvla smor pa
spetskalen. Baka i ugnen i cirka 15 minuter eller tills kalen borjar fa farg.

5. Skala och skar grapefrukten i bitar. Strimla salladslokarna och skiva fankalen
tunt med mandolin eller en vass kniv. Lagg pa ett fat med de grona bladen.

6. Ror ihop en dressing med hackad mynta, pressad lime, olivolja, salt och peppar
och ringla 6ver salladen. Stro solroskdrnorna dver.

7. Hetta upp kokosoljan i en stekpanna och 14gg i den panerade tofun. Stek pinnar-
na latt gyllene pa ganska lag varme.

8. Servera pinnarna till spetskalen, salladen och surkalen.

VECKA 2



1 ‘aortiowr

1 gul 16k

2 vitloksklyftor

% msk farsk ingefdra

% chili*

1 msk kokosolja

1 tsk spiskummin

1tsk gurkmeja

% tsk kardemummakarnor
% dl torkade roda linser
50 gram korsbéarstomater*
3dlvatten

1 msk lantbuljong

100 ml kokosmjolk*

75 g babyspenat*

salt & svartpeppar

% lime

Sallad

1 morot
1isbergssallad*
% gurka*

Till servering

2 msk mandlar, naturella
(2 msk naturella solroskarnor
om du ér allergisk)

% kruka farsk koriander

1 msk surkal

FOOD PHARMACY n//ea@mﬂﬂz/laye

FREDAG MIDDAG & LORDAG LUNCH

INDISK DAAL MED HACKADE
MANDLAR

Daal &r en lacker linsgryta full med méngder av typiska naringsjagarkryddor som
ingeféra, spiskummin, kardemumma och chili. Rundas av fint med kokosmjélk.
Den hér rétten gar fort och laga och vi dter den sjilva flera gdnger i manaden!

1. Skala och finhacka 16k, vitlok och ingefara. Skolj och finhacka den halva chilin
som blev 6ver i mandags. Hetta upp kokosolja i en kastrull och fras med spiskummin,
gurkmeja och kardemummakérnor.

2. Tillsdtt roda linser, hela korsbarstomater (spara resten till sondagens tacos), vat-
ten, lantbuljong, kokosmjo6lk (finns i frysen fran forra veckan!) och salt. Lat koka upp,
sdnk viarmen och lat sjuda pé lag viarme i cirka 10-15 minuter.

3. Hacka mandlar och koriander (som du har kvar fran i mandags) grovt.

4. Ta av de yttersta stora bladen fran isbergssalladen och spara till sondagens
fisktaco. Hacka resten av isbergssalladen och den halva gurkan (fran i onsdags) och
grovriv moroten. Blanda till en sallad.

5. Vind ner babyspenaten (spara resten till Iordagens blomkalsratt) i grytan strax
fore servering. Smaka av med salt, peppar och limesaft.

6. Lagg upp grytan i skalar och toppa med mandlar och koriander, servera med
salladen. Och sa surkal da, forstas.

VECKA 2



1 Fortiomr

Blomkal

1 blomkalshuvud

2 dggulor

1tsk gurkmeja

100 g pistagendtter
salt

Tahinisds med gurkmeja
7 dl ljus tahini

4 msk vatten

1 msk appelcidervindger
% tsk malen gurkmeja

2 farska dadlar, urkdrnade
salt & svartpeppar

Varm soétpotatissallad

1 liten sotpotatis

1liten rédIok

100 g babyspenat*

1 msk smor eller kokosolja
salt & svartpeppar

Till servering
1 msk surkal

Enkel fruktsallad
1 skivad banan
1skivat apple

1 skivad persika
2 msk linfron

1 msk kanel

FOOD PHARMACY Mgo((m;oﬁa%ye

LORDAG MIDDAG & SONDAG LUNCH

UGNSBAKAD BLOMKAL MED
TAHINISAS Q@

Har du provat ugnsbakad blomkal? Om inte sa har du chansen nu. Tillsammans
med virldens godaste tahinisas finns det risk att detta &r ett recept du kommer
att géra om och om igen.

1. Satt ugnen pa 200°C.
2. Vispa ihop dggulorna med gurkmeja och pensla pa blomkalshuvudet.
3. Krossa pistagenotterna och fordela dem pa blomkélen samt stro over lite salt.

4. Gréaddaiugnen i 10 min och sdnk sedan viarmen till 175°C och griadda blomkalen
i cirka 40 min-1 tim (tills du med en ldng potatissticka kdnner att roten dr mjuk hela
vdgen ner) langt ner i ugnen sa att sétpotatisen far plats att bakas ovanfor.

5. Mixa ihop ingredienserna till sésen. Smaka av med salt och peppar.

6. Tvatta och klyfta sotpotatisen och rodloken, ringla 6ver smélt smor eller ko-
kosolja, str6 pa en nypa havssalt och ett par drag med pepparkvarnen. Baka i ugnen
pa 175°C i 20-25 minuter, kdnn efter med en sticka och ta ut ur ugnen nar potatisen
blivit mjuk.

7. Kasta ihop med resten av babyspenaten som du har kvar fran igar.
8. Servera blomkalen med tahinisas, s6tpotatissallad och surkal.

9. Skiva frukterna, blanda och toppa med linfron och kanel.

VECKA 2



1 ‘aortiowr

Fisk

400 g MSC-markt torsk
1lime, saften

1 msk kokosolja

Tomatsalsa

200 g korsbarstomater

% rodlok

1 vitloksklyfta

% rod chili

1klick smor eller kokosolja
(att steka i)

salt

Kalsallad

% litet huvud rodkal*

1 limefrukt

2 msk olivolja

% kruka farsk koriander*
1krm salt

Svarta bénor

380 g svarta bénor

2 vitloksklyftor

% tsk spiskummin

salt & svartpeppar

1klick kokosolja (att steka i)

Snabbpicklad rédlck
1rodlok

2 msk dppelcidervinager
% tsk salt

vatten

Till servering

Blad fran isbergssalladen
75 g fetaost

1 msk surkal

FOOD PHARMACY n//ea@mﬂﬂz/laye

SONDAG MIDDAG & MANDAG LUNCH

FISHTACOS MED TOMATSALSA, SVARTA
BONOR OCH MARINERAD KALSALLAD @

Det har &r matlagning nar den &r som bést tycker vi. Enkelt att laga, hdlsosamt
och otroligt smakrikt. Precis som vi néringsjégare vill ha det!

1. Tina fisken om den &r fryst.
2. Sattugnen pa 175°C.

3. Lagg fisken i en liten ugnsfast gryta med lock, gédrna pa en bit bakplatspapper.
Salta, peppra, pressa 6ver limesaft och ringla 6ver oljan. Lagg pa locket och stall
grytan i nedre delen av ugnen. Varm fisken i cirka 15 minuter eller tills fisken &r klar.
Vind garna fisken en gang under tillagningstiden.

4. Dela tomaterna i attondelar, finhacka rodloken och chilin (resten kommer till
anvandning nasta vecka). Riv ner eller pressa vitloken. Blanda ihop allt med olja
och salt.

5. Hyvla % rodkalshuvud (du kommer fa anvdndning av resten nista vecka) tunt
med en osthyvel eller mandolin. Hacka en halv kruka koriandern (spara resten till
nasta veckas tacomiddag) grovt. Pressa over saften av en lime och ringla over oljan.
Salta och ror om, 1at sta och marinera i oljan fram till servering sa blir klen mjuk
(massera kalen om du vill).

6. Varm vitloken forsiktigt i en klick smor i stekpannan, utan att den tar farg.

7. Skolj de svarta bonorna i rikligt med kallt vatten och ror ner i panna. Finhacka
vitlok. Addera vitlok, spiskummin, salt och svartpeppar och varm samtidigt som du
mosar bonorna till en chunky réra med bitar kvar.

8. Strimla rodloken fint och 14gg i en skal. Toppa med dppelcidervinéger, salt och
vatten sa att det precis tdcker rodloken. Lat sta i minst 10 minuter.

9. Servera allt i blad av isbergssallad (som du har kvar fran i fredags) och smula
gdrna over resterna fran onsdagens fetaost i en skal.

10. Glom inte surkalen!

VECKA 2



O VECKA 2 - ANPASSNINGAR FOR DIG SOM AR VEGAN

Mandag:
NUDELSALLAD MED JAPANSK
OMELETT OCH CASHEWNOTTER

| det hir receptet gar det bra att ersétta
omeletten med tofu som du steker i
kokosolja och smaksdtter med tamariso-
ja. En favorit i repris fran i tisdags men
med andra tillbehor!

Gldm inte att ta bort fisksasen i dres-
singen ocksa!

Scrambled tofu

% forp (a ca 270 g) fast naturell tofu
1 msk kokosolja

1 msk tamarisoja

Mosa V% paket tofu (frys in andra halvan)
med en gaffel till en “scrambled egg”-lik-
nande rora. Viarm tofun pa svag viarme i
lite kokosolja tills den blir ljummen. Ta
av fran plattan och hill 6ver tamari.

DV\S&V :
NARINGSJAGARSALLAD MED
TOMATGUCKA

Det hér ar en av Linas absoluta favorit-
sallader och hon lovar pd bade heder
och samvete att den ar minst lika god
med ndgon av var veganska pumpapar-
mesan.

Pumpaparmesan

1dl pumpakarnor

1 msk naringsjast

1/2 vitloksklyfta

1 msk kallpressad olivolja
2 krm flingsalt

Lagg allt i en blender och mixa tills du
far en fin konsistens. Forvara i kylen for
att halla den frasch. Stro 6ver salladen!

Torsdag:

UGNSBAKAD SPETSKAL MED
TOFUPINNAR OCH FANKALS-
SALLAD

Vet du vad? Det gar jattebra att skippa
dgget i det har receptet. Vispa ihop
vatten och valfritt mjél istdllet och viand
sedan pinnarna i kokosflingor. Servera
med spetskalen och salladen fran origi-
nalreceptet!

Veganska tofupinnar

1forp (@ ca 270 g) fast naturell tofu
1% msk tamarisoja

% dl kokosmjol

% dl vatten

1dl riven kokos

1 klick kokosolja (att steka i)

1. Pressa ut vattnet ur tofun. Skar upp
den i cirka 2 cm breda pinnar. Ligg dem
i en skal tillsammans med tamarisojan.
Vénd runt och 1at marinera en stund.

2. Vispa ihop mjol och vatten. Vand
tofupinnarna i smeten och sedan i

riven kokos. Hetta upp kokosoljan i en
stekpanna och ldgg i den panerade tofun.
Stek pinnarna létt gyllene pa ganska lag
varme.

\/{MV : .
UG SBA!(AD BLOMKAL MED
TAHINISAS

Don’t worry, den har blomkalen gar att
ugnsbaka utan dgg. Var veganska ver-
sion penslar vi i olja och gurkmeja och
sedan &r saken biff (alltsa inte bokstav-
ligt talat). Servera med tahinisdsen och
sdtpotatissalladen fran originalreceptet!

Blomkal

1 blomkalshuvud

1 msk kokosolja (flytande)
1tsk gurkmeja

100 g pistagenotter

salt

Satt ugnen pa 200°C. Ror ihop kokosol-
jan med gurkmejan och pensla pa blom-
kalshuvudet. Krossa pistagenotterna och
fordela dem pa blomkélen samt stro over
lite salt. Grdadda i ugnen i 10 minuter och
siank sedan viarmen till 175°C och gridda
blomkalen i cirka 1 timme langt ner i
ugnen.

Sondag:

FISHTACOS MED TOMATSALSA,
SVARTA BONOR OCH MARINE-
RAD KALSALLAD

Det fina med tacos &r ju att man kan fyl-
la dem med lite vad som helst. Vi tanker
sdlunda att du byter ut torsken i det har
receptet mot kikdrtor som du marinerar
i lime och kokosolja. Resten av fyllning-
en hittar du i originalreceptet!

Kikartor istallet for fisk
1forp (@ 380 g) kikartor
1lime, saften

1 msk kokosolja (flytande)

Skolj av kikdrtorna. Lagg dem i en skal
tillsammans med limen och kokosoljan.
Vand runt och 1at marinera en stund.



