FOOD PI+\RMACY




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 ‘aortiovwr

1gqul 16k

2 vitloksklyftor

> msk malen spiskummin

% tsk cayennepeppar

1tsk rokt paprikapulver

6 dl vatten

400 g krossade tomater

2 dl belugalinser

2 dl vit quinoa

1forp (a 380 g) kidneybonor

3 mordtter

1 msk torkad oregano

salt & svartpeppar

1klick smor eller kokosolja
(att steka i)

Varm sallad

% blomkal*

% broccoli*

2 msk solroskarnor
1klick smor (att steka i)
flingsalt

Till servering
1 msk surkal

FOOD PHARMACY Wa{/&mﬂﬁﬁﬂeﬁe

MANDAG MIDDAG & TISDAG LUNCH

NARINGSJAGARCHILI

En mustig och méattande gryta som é&r full av néring. En superbra kombo av
baljvéxter, quinoa och rivna mordtter som ldggs i precis i slutet for att behalla
sd mycket ndring som mgjligt!

1. Skala och finhacka 16k och vitlok. Fras tills mjuka i lite olja tillsammans med
kryddorna.

2. Hall pa vatten, krossade tomater, linser och quinoa. Lat puttra pa svag varme
i cirka 15 minuter, tills linserna och quinoan é&r klara.

3. Hall av och skolj kidneybonorna. Skrubba och riv morétterna. Vand ner i
grytan tillsammans med oreganon.

4. Smaka av med salt och peppar och tillsatt lite mer vatten om grytan kianns
for torr.

5. Dela halva blomkalen och halva broccolin i sma delar (spara resten till
fredagens thaigryta) och frés i smor eller kokosolja i nagon minut i stekpannan.
Stro solroskdrnorna over.

6. Servera grytan tillsammans med broccoli- och blomkalsblandningen samt
surkalen.
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1 ‘oortiovwr

Soppa

1gqul 16k

4 vitloksklyftor

% purjolok*

5 kvisttomater

1/4 stort blomkalshuvud*
100 g sockerarter

1 morot

1 fankal

1 liter grénsaksbuljong

%, apelsin, saften

1 msk torkad basilika

1 msk torkad timjan
1lagerblad

1 paket saffran

1/2 férp (a 380 g) vita bénor
2 msk fryst persilja

salt & svartpeppar

Bonrora

1/2 férp (a 380 g) vita bénor
2 vitloksklyftor

1rod paprika

1 tsk torkad timjan

1tsk torkad basilika

1krm cayennepeppar

% dl olivolja

salt & svartpeppar

Till servering
1 msk surkal

FOOD PHARMACY Ma{/&mﬂﬁﬁﬂeﬁe

TISDAG MIDDAG & ONSDAG LUNCH

VEGANSK BOUILLABAISSE A LA FP

Det hér &r en riktig ndringsjagarsoppa! | kastrullen tréngs allt fran tre olika
sorters |6k och tomater, till fankal, sockerdrtor och mordtter. For att inte tala
om den franska rouillen som &r en minst lika smakrik ndringsbomb! Gérs pa bland
annat potatis, paprika och méngder av olika kryddor.

1. Skala och hacka 16k och vitlok och strimla halva purjoloken (spara resten till
onsdagens kottfarssas). Skiar tomaterna och blomkalen i stora bitar. Dela sockerar-
torna pa mitten och skiva moroten och fankélen.

2. Koka upp gronsaksbuljongen tillsammans med apelsinsaft, torkade orter, saff-
ran, ett lagerblad och gronsakerna. Lat koka upp och sedan sjuda snallt tills gronsa-
kerna intagit rdtt konsistens (cirka 10 minuter). Smaka av med salt och peppar.

3. Passa pa att gora bonréran medan du véntar. Hall av och skolj bonorna (lagg
hélften av bonorna at sidan). Lagg allt i en mixer och kor till lagom konsistens.

4. Blanda ner resten av bonor och finhackad persilja strax fore servering.

5. Servera soppan med bonréran och surkalen vid sidan om.
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1 ‘aortiomr

1 gul 16k

% purjolok*

2 vitloksklyftor

1riven morot

1 tsk spiskummin

1tsk oregano

% tsk timjan

"% tsk rosmarin

1 msk tomatpuré

5 dl vatten

400 g krossade tomater
1 msk lantbuljong

1dl belugalinser

salt & svartpeppar
1klick smor (att steka i)

Sallad

125 g blandade gréna blad
2 msk hela linfrén

olivolja

pressad citron

Till servering

1 zucchini
1 msk surkal

FOOD PHARMACY n//ea%mﬂﬂﬂ/ler(-je

ONSDAG MIDDAG & TORSDAG LUNCH

KOTTFARSSAS UTAN KOTTFARS

Férsta gangen vi at den hér rétten trodde vi knappt vara gon. Den sdg ju ut
precis som var vanliga kdttfarssds! Och genom att anvinda samma kryddor som
vi anvédnder i var vanliga kéttférssas sa &r smaken ocksa ratt lik.

1. Stek finhackad gul 16k, purjoloken som ar Gver fran igar och vitlok i smor eller
kokosolja utan att det tar farg.

2. ROr ner spiskummin, oregano, timjan, rosmarin och tomatpuré och 1at steka
nagon minut.

3. Sla pa hilften av vattnet, de krossade tomaterna och ror ner buljongen. Spara
resten av vattnet att spada med vid behov.

4. Tillsatt linserna och 1at sjuda under lock i 20 min. R6r om mellan varven och
tillsdtt mer vatten om det borjar se torrt ut. Riv moroten och ha i mot slutet (for att
behalla sa mycket som mojligt av naringen)

5. Blanda grona blad med linfron, olivolja och citron.
6. Svarva zucchinin eller hyvla den med en osthyvel.

7. Servera kottfarssasen med gronsallad, zucchinin och surkal.

VECKA 3



1 Fortiomr

Réra

2 avokado

2 vitloksklyfta

2 msk sesamolja

2 krm chiliflakes

200 g MSC-markt tonfisk
i vatten

salt & svartpeppar

Tillbehor

2 salladslok

1stor zucchini eller kelpnudlar
65 g babyspenat

2 msk surkal

2 msk sesamfron

Frukt efter maten
1 péron

1 persika

1banan

2 msk riven kokos

% kruka koriander*

FOOD PHARMACY Wo{/&mﬂ@%«ye

TORSDAG MIDDAG & FREDAG LUNCH

ANNAS ASIATISKA TONFISKRORA @

Att ndgot sa enkelt kan vara sa gott. Vi énskar att vi kunde ta at oss hela dran fér
det hidr receptet men det &r faktiskt var kollega Annas mésterverk!

1. Mosa avokadon med en gaffel och ror ihop med den pressade vitloksklyftan,
sesam- och rapsolja och chiliflakes.

2. Fordela tonfisken ur burken med en gaffel och ror ihop med avokadoréran (mosa
inte).

3. Skiva salladsloken tunt.

4. Svarva zucchinin och lagg i kokande i vatten. Hall av direkt. Alternativt koka
kelpnudlar enligt anvisningar pa forpackningen.

5. Servera som en bowl med tonfiskrora, nudlarna du valt, babyspenat, hackad
salladslok och surkal. Toppa med sesamfron.

6. Hacka frukten och koriandern som du har kvar fran forra veckan. Blanda och stro
kokos over!

VECKA 3



1 ‘aortiowr

3 vitloksklyftor

1cmingeféra

1rodlok

1 msk thaicurry

1tsk gurkmeja

1 tsk koriander

1klick kokosolja att steka i

125 g gronkal*

150 gram shiitakesvamp

1liten rod chilli

100 g kokosmjolk*

1f6rp (@ 380 g) forkokta
grona linser

100 gram bongroddar

% broccoli*

% blomkal*

Till servering

quinoa

1 msk surkal

65 gram babyspenat

FOOD PHARMACY n//ev%mﬂﬂa/&r(-je

FREDAG MIDDAG & LORDAG LUNCH

LINAS THAICURRY

Det hir receptet skapades av en slump fram nér Lina hade glémt att hon hade
middagsgaster och var tvungen att improvisera snabbt som tusan med det som
lag i kylskapet. Tank vilket lyckokast!

1. Skala och hacka vitloksklyftor, ingefara och rodlok.

2. Fras vitloksklyftor, ingefara, rodlok, thaicurry, gurkmeja och koriander i kokos-
olja.

3. Tabort stammen pa gronkalen och riv bladen i mindre bitar (spara hélften av
gronkalen till 16rdagens tacos), hacka shiitakesvamp och chilli. Lagg ner i pannan
och blanda med 16ken, ingefaran och kryddorna. Lat frasa lite.

4. Hall i kokosmjolken som du fros in i vecka 1 (den tinar i pannan).
5. Hall av spadet och skolj linserna. Hall ner i grytan.

6. Laggibongroddar. Dela blomkalen och broccolin som blev 6ver i mandags i
mindre bitar och lagg dem i grytan. Lat smaputtra i ndgra minuter.

7. Smaka av med salt och peppar.
8. Koka quinoa enligt anvisningarna pa paketet.

9. Servera grytan med quinoa, surkal och babyspenat.
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1 \oor’dow

3/4 blomkalshuvud*

3 msk gurkmeja

% msk flingsalt

50 g smor eller motsvarande
mangd kokosolja

125 g gronkal*

1liten broccoli

2 msk solroskarnor

1forp (a 380 g) forkokta
grona linser

1 paket korsbarstomater

% kruka koriander*

1 rodlok

% huvud rédkal*

1 avokado

150 gr fetaost (uteslut om du
kér veganmenyn)

1lime

Tacokrydda

4 msk spiskummin

2 msk paprikapulver
2 msk 16kpulver

2 msk vitl6kspulver
4 tsk salt

1krm cayennepeppar
1krm chilipulver

1 tsk oregano

2 tsk peppar

Till servering
1 msk surkal

FOOD PI+\RMACY

LORDAG MIDDAG & SONDAG LUNCH

VARM TACOSALLAD MED LINSER,
GURKMEJA OCH KORIANDER

Det hér &r vart basta recept pa tacos. Tack vare att vi anvdnder precis samma krydd-
ning som i en vanlig taco kdnner vi knappt ndgon skillnad langre. Och blomkalen
som vi smaksatter med mycket smér, salt och gurkmeja &r pricket dver i:et!

F6r de med extra energi slinger vi med ett recept pda hemmagjord tacokrydda.
Receptet ricker for fler tacokvillar sa ldgg i en glasburk och stéll i skafferiet. For
de som inte orkar eller har lust att képa s@ manga kryddburkar s gar det bra att
kdpa en firdig ekologisk tacokrydda. Ls gdrna innehallsférteckningen bara och
vélj noggrant!

1. Satt ugnen pa 125°C.

2. Dela blomkalen i mindre buketter och sprid ut i en ugnsfast form. Hyvla 6ver
50 g smor eller klicka 6ver motsvarande méangd kokosolja, stro over gurkmeja och
flingsalt och stdll in formen i ugnen. Ta ut efter 10-15 minuter (kdnn efter med en
sticka eller provsmaka mot slutet och ta ut nar blomkalen dr mjuk men har tugg-
motstand).

3. Dela gronkalen som blev 6ver fran igar och broccolin i mindre bitar och fris i en
klick smor/kokosolja i nagra minuter tills kalen blivit aningen mjuk. Stro solroskar-
nor éver och ror runt.

4. Blanda alla kryddorna for tacokryddan (om du inte kopt fardig tacokrydda).
Viarm linserna forsiktigt i en panna med en liten klick smdr/kokosolja och krydda
med tacomixen efter tycke och smak.

5. Hacka tomaterna och ldgg i en skal. Hacka och stré 6ver en halv kruka koriander
(spara resten till morgondagens fisk).

6. Hacka rodlok och ldagg i en skal.

7. Strimla rodkalen som du har kvar fran i séndags och ldagg i en skal.

8. Hacka avokadon och ldgg i en skal.

9. Smula fetaosten och ldgg i en skal (skippa detta om du kor veganmenyn).

10. Stall fram maten i olika skalar pa bordet och servera. Och vad du dn gor — glém
inte surkalen!
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1 \oor’dow

1kg bldmusslor
2 salladsldkar, fint hackade
2 vitloksklyftor, fint hackade
2 msk farsk ingefara
2 msk farsk gurkmeja
1 kruka koriander

(spara lite till servering)
1/2-1r&d chili

(beroende pa styrka)
1 stjalk citrongras
1 msk kokosolja eller smor
2 dI kokosmjolk
1dl vatten
1 msk fisksas
1 lime, rivet skal och saft
75 g sockerartor

Sallad

1 knippe gron sparris
65 g babyspenat

1 avokado

%, msk olivolja

% citron

salt och svartpeppar

Till servering
1 msk surkal

FOOD PI+\RMACY

SONDAG MIDDAG & MANDAG LUNCH

THAIMUSSLOR MED KORIANDER,
INGEFARA OCH CITRONGRAS ©

Som de viaskustfrilsta vi &r (en gdng gdteborgare alltid géteborgare) kommer vi
alltid att &lska blamusslor. Med hjilp av bland annat vitl8k, ingeféra, koriander
och chili sa dr smakupplevelsen total. Dessutom &r de superdupernyttiga!

1. Skolj och skrubba musslorna. Sling de som &r trasiga och som dr 6ppna och inte
sluter sig ndr du knackar pa skalet.

2. Skala 10k, vitlok, ingefara och gurkmeja. Finhacka dem, koriandern och chilin.
Banka citrongridset med baksidan av en kniv, ta bort det yttersta bladet och finhacka
det ocksa.

3. Hetta upp lite smor eller kokosolja i en rymlig kastrull och stek 16k, vitlok, inge-
fdara, gurkmeja, koriander, chili och citrongras i cirka 5 minuter.

4. Tillsatt sedan kokosmjolken, vattnet och fisksasen och lat koka upp. Smaka av
med lime.

5. Knipsa av den nedersta delen av sparrisen och dela resten i 2-3 cm stora bitar.
Koka sparrisen i nagra minuter tills den mjuknat nagot men fortfarande har tugg-
motstand.

6. Hill av vattnet och blanda sparrisen med babyspenat, skivad avokado, olivolja,
citron, salt och peppar.

7. Hall av och skolj bonorna. Blanda sparrisen med bénorna, babyspenaten, avoka-
do, pinjendtter och smaka av med pressant citron, salt och peppar.

8. Redo att dta strax! Lagg ner musslorna och satt pa locket. Sjud i cirka 5 minuter
eller tills musslorna 6ppnat sig. Hacka sockerédrtorna under tiden och sldng ner sista
tva minuterna. Kasta alla musslor som inte dppnat sig. Avsluta med en skvétt lime
och stro over lite finhackade korianderblad.

9. Men vinta lite nu... Har vi inte glomt nagot? Surkalen, sa klart!

VECKA 3



@ VECKA 3 - ANPASSNINGAR FOR DIG SOM AR VEGAN

Torsdag:

ANNAS ASIATISKA TONFISK-
RORA ersiitts med ANNAS ASIA-
TISKA BONRORA

Den hir smaksensationen ar sa god att
du inte vill g3 miste om den bara fér att
du dr vegan. Vad tror du om att byta ut
tonfisken mot bénor? Vi har provat och
tyckte att det var succé!

Réra

2 avokado

2 vitloksklyfta

2 msk sesamolja

2 krm chiliflakes

1 paket (a 380 g) stora vita bénor
salt och svartpeppar

Tillbehor

1 salladslok

1 liten zucchini eller kelpnudlar
65 g babyspenat

1 msk surkal

1 msk sesamfron

Frukt efter maten
1 paron

1 persika

1 banan

2 msk riven kokos
% kruka koriander*

1. Skolj bénorna och mos dom grovt
med en gaffel.

2. Mosa avokadon med en gaffel och
ror ihop med sesamolja, den pressade
vitloken och chiliflakes. Blanda bénorna
med avokadorGran. Salta och peppra.

3. Skiva salladsloken tunt.

4. Svarva zucchinin och ldgg i kokan-
de i vatten. Hall av direkt. Alternativt
koka kelpnudlar enligt anvisningar pa
forpackningen.

5. Servera som en bowl med tonfis-
krora, nudlarna du valt, babyspenat
(spara resten till torsdagens thaigryta),
hackad salladslok och surkal. Toppa med
sesamfron.

6. Hacka frukten och blanda. Stro
kokos och koriander pa!

S
FISK MED SPARRISSALLAD
ersdtts med FOOD PHARMACYS
GULDSOPPA

Varmt vilkommen till utmaningens f6r-
sta och sista soppa! Blomkal, morétter
och cashewnétter tillsammans med
viarmande kryddor gér den hér soppan
till en vackert gyllene favorit. Och kom
ihdg - det blir ndgot alldeles extra nar
du toppar med blomkalsblast (istéllet
for att slanga den).

| det hér receptet ingér blétlagda
cashewnétter. Om vi inte kommer hem
i tid pd samma dag som vi gér soppan
sd brukar vi blétligga nétterna kvillen
innan. Just cashewnétter ska helst inte
blétldggas langre dn fyra timmar, sa hall
av dom och férvara dem i kylen &ver
natten.

Soppa

% dl cashewndétter, blotlagda i
2-4 timmar

2 msk kokosolja

% liten gul 16k

1 vitloksklyfta

% blomkalshuvud

2 mordtter

1 tsk malen gurkmeja

6 dl vatten

1 msk @ppelcidervinager

salt & svartpeppar

Topping

1forp (a 380 g) kikértor
% tsk kokosolja
blomkalsblasten

1 tsk fryst persilja

1 msk surkal

1. Blotlagg cashewnotterna 2-4
timmar.

2. Viarm ugnen till 100°C. Sila av, skolj
och torka kikartorna helt torra med
hushallspapper. Rosta pa en plat i ugnen
i 20 minuter.

3. Hall av och skolj notterna.

4. Viarm ugnen till 175°C. Ta bort de
grovsta bladen fran blomkalen, spara de
spada. Blanda kalbladen med 1 tsk olja
och en nypa salt. Latt pa en bakplat och
rosta i mitten av ugnen i cirka 10 minu-
ter, tills bladen har blivit l&tt krispiga.
ROr runt efter halva tiden.

5. Skala och hacka 16ken och vitloken,
fras tills mjuka i lite kokosolja i en gryta.

6. Dela blomkalen i mindre bitar,
skrubba och slanta morétterna.

7. Lagg ner blomkal och mordtter i
kastrullen tillsammans med notterna,
vattnet och gurkmejan. Sjud tills blom-
kalen har mjuknat.

8. Mixa tills helt sldtt med stavmixer,
eller héll 6ver i en blender och kor tills
du har en slat och krdmig soppa. Smaka
av med vinager, salt och peppar, och
spad med mer vatten om du vill ha en
tunnare soppa.

9. Tillsatt till sist persiljan och pulsa
ett par ganger.

10. Servera soppan med de rostade
kikarterna och blomkalsblasten.

11. Och 1 msk surkal, for tusan!



