


Sjysta mellanmal

Enkla, nidringsrika recept som gératt preppa och ha ikyl och frys!
Notter garatt ersdttas med fron och laktosfria alternativ funkar om
det behovs. Perfekt innan/efter trining och under cuper. De flesta
recept passar dven toppen till frukost ocksa saklart.

Kesopldttariugnen

INGREDIENSER (10-12 PLATTAR)
250 gkeso

2idgg

1/2 msk fiberhusk

1 krm salt

GOR SA HAR:
1. Sétt ugnen pd 175 grader varmluft.
2. Mixa alla ingredienser med en stavmixer, lat svilla ndgra
minuter.
3. Klicka ut pé bakplatspapper
4. Grdadda plattarna cirka 20 minuter.

Svarare dn sa ar det inte. Detta klarar vem som helst, det lovar jag!
Ha redo ikylen, virm pa lite i mikron, toppa med yoghurt/gridde
och hackad frukt eller tinade/firska bér. Eller kanske lite matigare
topping som pa bilden.




Bananpléattar

INGREDIENS ER
2 mogna bananer

4i4gg

2 msk havregryn

2 tsk kanel

Nypa salt

2 tsk rapsolja/smor (till stekning)

GOR SA HAR:

l.
2.

Mixa banan, dgg, havregryn, kanel och en nypa salt.

Hill lite rapsolja/smor ien stekpanna och stek pannkakan
gyllene pd bdda sidorna. Du kan ocksé steka den imindre
klickar, sa du far flera smé& bananpannkakor.

Servera med fiarska bar eller hackad frukt, eller en klick
hallon-chiasylt och vispad gradde/turkisk yoghurt.




Ugnspannkaka

En nyttigare ugnspannkaka med lite mjol, keso och riven
potatis/mordtter i smeten. Servera med lingonsylt, gridde eller
keso. Om nivill fd upp proteinhalten dnnu mer sd kan ni smyga ned
en forpackning vita bonor. Blir ingen smak avdet men méttar och
ger mer!

INGREDIENSER EN PLAT

5 dl mjolk/havremjolk

2 dl siktad dinkelmjol (helt ok med vetemjol)
1 tsk salt

3agg

250 g keso

2 potatisar eller 1 morot

25 gbaksmor

GOR SA HAR:

1. Sétt ugnen pd 200°eller 180° varmluft.

2. Vispa/mixa ihop hédlften avmjolken med mjol och salt till en
sldt smet. Vispa ner resten avmjolken, dgg och 2 dl keso.

3. Skala och grovriv potatis/morot och mixa ned dem ismeten.
Om du har kokt potatis 6ver sa kan du bara skala och mixa
ned dem.

4. liggsmoret pd en plat med ugnsplatspapper, smélt det i
ugnen forst och sedan tar du ut platen och héller i smeten.
Gridda imitten avugnen i30-35 min (eller tills den inte ar
kladdig i mitten)

5. Servera med lingonsylt, gridde eller en klick keso.

Perfekt att skdra upp och ha redo ikylen till frukost och mellanmaél.

—




Hallon-chiasylt

INGREDIENSER TILL EN LITEN BURK
ca 250 g hallon

1 dl vatten

1/2 tsk vaniljpulver

ca 1/2 dl houng

1/2 dl chiafron

GOR SA HAR:

I

Liagg hallon och vatten ien kastrull och 14t koka upp. Tillsétt
vaniljpulvret och honung.

. Rorom och lat smakoka icirka 5 minuter. Tillsatt chiafron

och ror om vilsa de inte klumpar ihop sig.

. Smaka avoch tillsdtt eventuellt mer s6tma om du tycker din

sylt blir for sur.

. Hall upp ien ren burk. Haller ca 1-1,5 vecka ikylen dé& den ar

fri frdn ’skrdp”, gor darfor mindre omgangar eller frys in i
kuber och virm pé ndrdet 4rdags.



https://bodystore.mtpc.se/2604998

Omelett-muffins

INGREDIENSER FOR MUFFINSFORMSPLAT 12ST
12 dgg (tink ett 4ggper muffins)

6tsk mjolk/graidde

Salt och peppar

Valfritt innehdll:

Gor det enkelt och ha ilite god riven ost och kanske hackad skinka.
Annars kan niblanda irester som ni harikylen, kanske rivna
mordtter, drtor, rodlok, tomat, fetaost, spenat, rod paprika.. You
name it.

GOR SA HAR:
1. Vispa upp basen, sdtt i muffinspappersformar iplatformen
och hdllupp idem.
2. Toppa sedan med valfritt innehdll.




Notbarmed kanel och vanilj

INGREDIENSER (16 BITAR)

5 dl havregryn

Yatsk salt

2 tsk malen kanel

1 tsk vaniljpulver

1 dl kokosfett

4 tsk honung

200 g mork choklad 70%

2 dl jordnotssmor eller annat ndtsmor

Garering:
1 ndve hackade salta jordnotter/andra notter

GOR SA HAR:

1. Rosta havregrynen ien torr stekpanna. Mixa 2 dlavde
rostade grynen till ett fint mjol ien matberedare.

2. Blanda mjolet med allt havregryn, salt, kanel och vaniljpulver
ien skal

3. Smélt kokosfettet och hdften avhonungen och blanda med
alla torra ingredienser. Héll ut 2/3 avhavremixen ien
bakpappersklidd form, ca 15x10cm. Stdll kallt ca 15 minuter.
Under tiden sa smaélter du chokladen, se nedan.

4. Liggchoklad ibitar tillsammans med 2 tsk honung och
jordndtssmor ien ugnssidker form. Smalt 6ver vattenbad eller
imikrovigsugn under omrorning.

5. Héll chokladsmeten Over havremixen. Avsluta med resten av
havremixen. Str6 jordndtterna Sver och tryck till. Stall kallt
nagra timmar och skidrupp i sma bitar.




Flapjacks med dpple, kaneloch hasselnodtter

INGREDIENSER (8 ST)

1 1/2 dlrostade hasselndtter

Y2 dl solros fron

2 dl havregryn

I tsk chiafron

2 tsk kanel

I tsk kardemumma

2 dl hackade torkade dppelskivor
1 dl saltat jordn6tssmor/annat nétsmor
1/2 dl ljus agavesirap/honung

1-2 tsk vatten

GOR SA HAR:

1. Grovhacka sedan ndtterna och liggien medelstor skal.
Tillsatt havregryn, kanel och hackade torkade dppelbitar.
Blanda vil.

2. Rorsamman sirap/honung och jordndtssmor ien separat
mindre skdl. Om det drsvart att réra 16ser 30 sek i mikron
formodligen problemet.

3. Tillsdatt sirapsblandningen till skdlen med torra ingredienser.
Ror om ordentligt s att allt blandas vdl (vianvidnder ofta
hdnderna). Tillsdtt 1-2 tsk vatten om massan kdnns for torr
och inte riktigt gdr ihop.

4. Hall ut smeten ien brodform med bakplatspapper, och se till
att trycka till sd att det bildas en kompakt “kaka” avalltihop.

5. LAtstd ikylen minst ett par timmar innan du skidrupp bitar.
De kan sedan forvaras ikylen iupp till en vecka och ifrysen i
flera ménader.

For att ta med pé utflykt eller i viskan —sla in bitarna 1
bakplats/smorgdspapper och vrid om dndarna (tink en karamell)
och packa ner.




Quinoapowerpuffar

INGREDIENS ER

1,2 dl kokosolja, smélt

4 msk honung

4 msk kakao

1 tsk vaniljextrakt/pulver

3,6 dl puffad quinoa (hogt pa protein, finns att kopa pa nétet eller
hilsokostaffarer)

GOR SA HAR:

1. Vispa ihop smaélt kokosolja, honung, kakao och
vaniljextrakt/pulver ien bunke tills smeten ar jamn.

2. Blanda sedan ner puffad quinoa.

3. Skeda upp atta hogarien form med bakplatspapper pa. Om
blandningen drkall kommer den att hdrda och vara svar att
skopa. Virm den isa fall lite 14tt 1 en kastrull.

4. Anvind fingrarna for att forsiktigt trycka pa toppama for att plana
ut dem. Stoppa sedan in dem ikylen eller frysen ien timme eller
tills de har hdrdat. Sedan drde redo att serveras.

PS. Gor en dubbel sats pa en gang. DS.

Tips! Om du inte gillar kokossmaken sa kan du kopa en kokosolja
med neutral smak eller vilja en mork choklad och blanda med
istillet.




Notsrutor med riskakor

INGREDIENSER FOR BOTTEN

100 gram creamy jordnotssmor eller annat notsmor

30 gram agavesirap

20 gram smélt kokosolja

5-6 majskakor chia havssalt (eller fler om blandningen blir for 16s)

INGREDIENSER FOR TOPPEN
50 g mork choklad

20 gram creamy jordnotssmor eller annat n6tsmor

GOR SA HAR MED BOTTEN:

1. Smélt kokosoljan och blanda med agavesirap och jordnétssmor 1
en bunke och ror om till en slidt smet.

2. Krossa majskakorna och ror ner dom ijordndtsblandningen.
Blanda vil.

3. Tryck ut smeten ien bakplatskladd form. Still i kylen medan ni
gor toppen.

GOR SA HAR MED TOPPEN:

5. Smaélt choklad och notsmdoret.

6. Hall 6ver botten och still in frys foratt stelna. Den behover lite
tid for att gd thop sig. Skdr sedan upp ibitar.




Frysta bananbitar med n6tssmor doppade i
choklad

INGREDIENSER FOR NAGRA STYCKEN:

1 banan

2 msk jordnotssmor crunchy eller annat ndtsmor
50 gram smélt mork choklad

Flingsalt

GOR SA HAR:

1. Skiva bananen och bred en klick jordnotssmdr och lite
flingsalt mellan tva skivor.

2. Sméilt den morka chokladen Over ett vattenbad eller imikron
(om du sméilter i mikron, var forsiktig s den inte brinns. Ta
20sek itaget och ror om emellan)

3. Doppa banan-och jordndtsbitarna 1 mork choklad och still in
ifrysen minst 20 minuter tills chokladen stelnat och bananen
blivit fryst.

4. Ta fram precis innan servering da de smélter snabbt. Njut!




Dipp till gronsaker

Skidr upp morot och gurka istavar. Det dr dven gott att dippa farsk
blomkal, drtskidor och pd helgen kan du lyxa till med chips.

Holiday

INGREDIENSER FOR EGEN HOLIDAY-DIPP
3 dl graddfil

I msk tomatpuré

0,5-1 tsksalt

1,5 tsk lokpulver

1 tsk flytande honung

1 tsk paprikapulver

0,5 tsk torkad persilja som du mortlar till fint pulver
1 krm vitlokspulver

I krm gurkmeja

1 krm cayennepeppar

1 krm vitpeppar

1 krm citronjuice

GOR SA HAR:

1. Blanda samman alla torra kryddor ien skal

Tillsatt graddfilen och blanda tills den &r helt fii fran klumpar.
Tillsdtt tomatpuré, honung och citronjuice

Blanda runt ordentligt och 14t sta ikylen ett tag innan.

Klar!

DN W




Hummus

INGREDIENSER FOR 1 SKAL HUMMUS

500 g kokta kikdrtor

4 msk ljus tahina (sesampasta, haller linge 1 kylen och du kan ha
det i bakning och méltider)

1 vitloksklyfta

1-2 citron (justera syra efter smak)

1 tsk salt

Ca 0,5-1 dl vatten (beroende pé hur 16s du vill ha din hummus)

GOR SA HAR:

l.

Ligg tahina, salt, citronsaft och pressad vitlok i en matberedare
eller anvind en stavmixer. Mixa i ca 1 min tills tahinan blir en fast
och vit massa. Hoppa inte dver detta moment, ndr du mixar
tahinan fir den en mild och god smak och den ger dig en extra
kramig hummus.

Efter att du harmixatica 1 min kommer tahinan bli ganska fast
konsistensen, spdd ut med lite vatten och mixa lite till.

. Nir den kdnns krimig tillsdtter du kikdrtorna. Mixa ica 2 min,

Oppna upp matberedarens lock och skrapa ner kanterna med
jdmna mellanrum.

Smaka avhummusen och tillsdtt eventuellt mer salt, citron eller
vitlok. Gillar du spiskummin kan du tillsdtta en nypa.

. Nar kikdrtorna &r helt finfordelade borjar du sakta spada ut

hummusen med vatten, samtidigt som mixern arigang. Fortsétt
mixa tills kikdrtsroran drhelt len och kramig.

Hummusen ska varken vara torr eller for 16s 1 konsistensen. Servera
hummusen direkt eller tick vil och forvara ikylen fram till servering.
Den klarar sig fint ikylen upp ica 4 dagar. Ringla dver olivolja och
servera som en god dippa med grillat, pitabrod, wrapen eller
gronsaksstavar.

4
-
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https://zeinas.se/produkter/tahina/

Brod

Satt barnen pé att baka! Och hinns det inte med sa rekommenderar
jagatt vilja butiks-brod med 1dg sockerhalt (helst osdtat) och sé fa
ingredienser som mojligt! Passa pa att jimfora nagra brod, gor det

12 ggroch sen har du koll. Ett fullkornsbrod ska tex inte innehélla

vetemjol och ett surdegsbrod ska inte innehélla jast.

Det finns ocksé sétt att gora din macka till ett riktigt super-
mellanmél. Forsok tinka att du alltid ska ha ndgot protein pa (ost,
kalkon, keso, dgg..)och ndgon gronsak (gurka, paprika, avokado..)

Rostbrod

INGREDIENS ER

3 dl mandelmjol

4 msk sesamfron

4 msk fiberhusk

2 tsk bakpulver

1 tsk salt

4dgg

4 msk sméilt kokosfett (med eller utan smak)
2 dl créeme fraiche

GOR SA HAR:

1. Sdtt ugnen pa 200 grader och ror ihop alla torra ingredienser.

2. Liggsedan idggoch créeme fraiche och ror runt. Avsluta med
det smaélta kokosfettet.

3. Kld en avldng brodform,1,5 liter, med bakplidtspapper.

4. Hall ismeten. Gridda imitten avugnen ica 25-30 minuter.

LAt svalna, skiva upp och forvara
antingen ikylen under nagra dagar
eller in ifrysen och plocka fram en
skiva ndr du drsugen. Det héar
brodet dr valdigt gott att rosta!




Froknacke (glutenfritt)

INGREDIENSER TILL 2 PLATAR FROKNACKE:
1 dl linfron

2,5 dl solroskdrmor

2 dl sesamfron

1 dl mandelmjol

1 tsk salt

1,5 msk fiberhusk

5 dl vatten

GOR SA HAR:

1. Sétt ugnen pd 100 grader.

2. Blanda samman alla ingredienser och 1at girna svilla ett bra tag.
Tips dratt lata det std dver natten, men minst 30 minuter om du
har brattom.

3. Bred ut massan pé tva bakplatsbeklidda platar, och stdll in1
ugnen ca 2 timmar (beror lite pd ugn sa testa dig fram, vi har
varmluftsugn).

4. Sedan brukar vivinda pa hela "frostycket” och ligga in pa
eftervirme tills de torkat helt. Om du har ”vanlig ugn” kan du
byta plats pa platarna efter halva tiden. Vird tiden att gora
dessa, 4ven om de forsvinner ritt snabbt!

LR



https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1074278513&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/linfro-eko-500-gram
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1074278513&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/solroskarnor-eko-500-g/A2223-51.html
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1074278513&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/sesamfro-oskalade-500-g
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1074278513&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/mandelmjol-eko-1000-g
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1074278513&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/fint-atlanthavssalt-1-kg/A4045-5.html
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1074278513&t=2&tk=1&url=https://www.bodystore.com/sok?q=husk&lang=sv_SE

Fro- &notbrod (glutenfritt)

INGREDIENS ER

3 dl solroskdrnor

1,5 dl sesamfron

1,5 dl linfron

1,5 dl mandel

1,5 dl hasselnotter

44dgg

1 dl olja (tex olivolja eller raps)
12 tsk havssalt

1 tsk anisfron (valfritt)

GOR SA HAR:

1. Sétt ugnen pa 175 grader.

2. Kli en brodform med bakpliatspapper.

3. Hacka nétter och blanda thop med fréer och kryddor.

4. Vispa ihop d4gg och blanda ihop det med ndt- och froblandningen
tillsammans med oljan.

5. Bred ut iformen och gridda ica 70 minuter.

L4t svalna, skiva upp och férvara antingen ikylen under ndgra dagar
(ioch med att det drdggiden) eller in ifrysen och plocka fram en
skiva ndr du dr sugen.




Morotsbrod 1 ldngpanna

INGREDIENSER (20 ST)

25 gjast

5 dl vatten eller mjolk, fingervarmt
1/2 dl rapsolja

2 dl havregryn

3 dl rdgmjol eller grahamsmjol

2 tsk salt

150 g mordtter, rivna

ca 8 dl vetemjol

GOR SA HAR:

l.

Smula ner jisten ien bunke. Tillsdtt mjolken och blanda tills
jasten 16sts upp. Blanda ner havregryn och ragmjol och lat
blandningen std ica 5 min.

Tillsatt rapsolja, salt, rivna mordtter och vetemjol, lite itaget.
Blanda ihop allt till en smidig deg och kndda den kraftigt i
nagra minuter sa glutentrddarna blir starka.

L[4t degen jasa under bakduk 145-60 min.

Tryck ut degen med mjolade hédnder ien ugnsplat, klidd med
bakplatspapper.

Skdr degen irutor, 5 x4 stycken.

Nagga rutorna med en gaffel. Lit degen jdsa under bakduk i
ca 30 min. Sétt ugnen pd 230 grader.

Gridda brodet mittiugnen i 1820 min. Lat det svalna pa ett
galler under bakduk. Funkar fint att frysa in.




Havregrynsfrallor (glutenfritt)

INGREDIENSER (8 ST)

4 d1 havregryn

2agg

2 dl yoghurt, filmjolk eller kvarg
2 tsk bakpulver

3/4 tsk salt

Garnering

havregryn

GOR SA HAR

1. Sétt ugnen pd 250 grader.

2. Blanda ihop alla ingredienser ien skaltill en deg. Lat degen
std och dra atsig vitska 110 min.

3. Klicka ut degen med en sked i 8 hdgar pd en pldt med
bakplatspapper. Str6 over lite havregryn

4. Gridda broden mitt iugnen ica 15 min.

5. At direkt eller frys in. Gillar du dem? Gor dubbel sats nista

gang!




Proteinmuffins med Chokladsmak

INGREDIENSER (10ST)
2 dl havregryn

4iagg
1 dl kakao

I nypa salt

% tsk bakpulver

72 dlhonung eller agave
2 msk kokos fett

I mosad banan (se till att den &r mogen sa du fir s6tman)
1 dl mjolk

1 d1 kokosflingor

GOR SA HAR:

1. Sétt ugnen pa 200 grader. Mixa havregrynen till mjol.

2. Vispa dggoch honung. Tillsdtt havremjol, kakao, salt, kokos
och bakpulver.

3. Blanda ner en mosad banan och mjolk.

4. Hall upp smeten i muffinsformar. Gridda iugnen ica 15
minuter eller tills de kidnns firdiga.

5. Njut!




Smoothies

GRUNDRECEPT FOR 2-3 GLAS:

1 banan (fryst eller vanlig)

Valfri méngd vitska beroende pa om nivill ha en tjockare eller
tunnare smoothie (vatten, havremjolk, vanlig mjolk eller yoghurt)
1 tsk vaniljpulver

-1 dl havregryn

OLIKA SMAKS ATTNING ATT MIXA NER:
e Enndve frysta bar
e Ennidve fryst mango och kokos
e Apple/apelsin, kanel och kardemumma (kriver en bra mixer
for att fA den sldt. Anvind fryst banan eller is for att fa den
kall direkt.

EXTRA BOOST SOM MAN KAN HAT SMOOTHIES:

e 1l avokado (mixa endast ned med ljusa frukter som mango,
dpple —med morka barsa blir den ioch for sig fortfarande
god men den blir brun 1utseende)

Lite pressad lime/citron

I msk MCT-olja (for att fa upp energiméngden, finns att kdpa
pa néatet eller hilsokostaffarer)

1 msk chiafron

1 4gg for att fa upp proteinhalten

En skvitt honung for lite s6tma




Chokladglass

INGREDIENS ER

En klump hackade frysta bananer (ca 2-3 bananer)

0,5 dl havremjolk (alt. vanlig mjolk, gridde eller vatten)
4 msk kakaopulver

1 tsk vaniljpulver

GOR SA HAR:
Sling allt i en kraftig mixer eller i matberedaren. Vill niha kraftigare

chokladsmak, imed mer kakao. Har ni kokosflingor och en skvitt
kaffe s4 smakar det chokladboll!

Hallonglass

INGREDIENSER

En ndve hackade frysta bananer (ca 2-3 bananer)

1-2 dl havremjolk (alt. vanlig mjolk, gradde eller vatten)
250 g frysta hallon (eller mer for mer hallonsmak)

1 tsk vaniljpulver

GOR SA HAR:
Sling allt i en kraftig mixer eller i matberedaren. Vitskan kan nihélla
1allt eftersom, sd borja med 1 dl och hdlliom det behdvs mer.

Servera direkt, toppa med granola eller bar/frukt. Gar ocksa fint att
hélla upp idet iglass-formar eller mindre portioner och ha i frysen.
Enkelt att ta fram och lata tina lite.




Overnight Oats

Overnight oats ar egentligen havregrynsgrot som inte behdver
kokas. Istdllet fir havren dra at sigalla ingredienser ikylskdpet dver
natten. Riktigt gott och véldigt praktiskt for dig som vill ha nédgot
snabbt, méttande och nédringsrikt pa morgonen.

Genom att havregrynen och eventuella fron far gosa till sig dver
natten sd aktiveras dnnu fler nyttiga &mnen idem, sd det hiréarett
riktigt hidlsohack!

INGREDIENSER FOR BASEN (CA 4-5 PORT)

4 dl havregryn

6 dl vanlig mjolk/havremjolk/mandelm;jolk

1 dl yoghurt naturell

3 msk chiafron

1 tsk vaniljpulver

Valfritt:

1 dl solrosfron

2 tsk agavesyrup/honung alternativt 1 mosad banan for s6tma

SMAKS ATTNINGAR:

Appelkaka —Blanda basen ovan med 1 tsk kanel, 1 tsk
kardemumma. [at sta 6ver natten och toppa sedan med hackade
dpplen.

Blabdrskaka - Blanda basen ovan med 1 tsk kardemumma och 2-3
dl frysta blabédr och lat std dver natten. Toppa med upptinade
blabar.

Hallon & Kokos —Blanda basen ovan med ' dl kokosflingor och 2-3
dl frysta hallon och lat sta 6ver natten. Toppa med upptinade hallon
eller hallonchiasylt.

Chokladboll —Blanda basen ovan med "2 dl kokos, 3 msk kakao (vdlj
mer om du vill ha mer chokladsmak) och sotning (se forslag under
valfritt) och 14t std over natten. Toppa med skivad banan och tex
notsmor.

Om overnightoatsen blir for
torr sd kan du bara hédlla imer
valfri mjolk eller toppa med lite
yoghurt!




Ovriga bra prepp-recept

Veckosallad

Veckosallad, enkelt, gott och haller minst 1,5 vecka. At den som den
ir, eller blanda iandra sallader som du lagar under kommande
veckor. Du kan egentligen ha ilite allt mdjligt i dressingen, tar med
nédgra forslag nedan.

INGREDIENSER
Till ungefar 800 gram gronsaker (ex vitkdl, rodkél, r6dlok, morot,
paprika, kanske slattar fran blomkalsblast, broccolistammara osv)
behdver du:

- 1dl olivolja

- 1dl vindger, vitvins eller dppelcider blir gott

- 1 mskvalfri s6tning (honung eller socker)

- Ca ltsksalteller efter smak

- totalt 2 msk orter (tex oregano, dragon, basilika, mejram)

GOR SA HAR:

Mandolina, riv eller swirla gronsakerna tunt och ldggien stor skal.
Viarm ingredienserna till dressingen ikastrull tills sdtningen 16st sig,
blanda runt den +gronsaker noga iskdlen och hdll upp iRENA
burkar. [at girna std en dag fore servering. Var noga att dven
anvinda rena redskap nidrdu taravsalladen.

Rodkédlssallad med citron och persilja

Hacka 1 kilo rodkal fint. Tillsdtt saften fran 2 citroner, salt efter
smak och vill du inte hofta sd foreslar jag 1,5 tsk och en skvitt

olivolja. Krama ihop! Tillsdtt sedan ungefir 1,5-2 dl finhackad

persilja.




Andra dressingar till goda veckosallader:

CITRONDRESSING O
ca 4 portioner

1 citron

1,5 msk dijonsenap
0,75 msk torkad timjan
1,5 msk honung

0,5 dl olivolja

salt och peppar

Pressa juicen fran citronen och blanda med resten av
ingredienserna.

INGEFARADRESSING )

ca 4 portioner

3 cm ingefdra

1 klyfta vitlok

0,5 dl pressad apelsin eller apelsinjuice
3 msk risvind ger

3 mskjapansksoja

1,5 msk sesamolja

1 tsk sambal oelek

Skala ingefdra och vitlok och mixa med citronjuice och resten av
ingredienserna.



Ingefidrashots

INGREDIENSER (GRUNDEN)

En stor klase ingefira (behover ej skalas)

12 citroner beroende pa hursurt ni vill ha det
1-2 msk honung

1 liter vatten

VALFRITT TILLAGG:

Svartpeppar (boostar upp ingefiran), firsk gurkmeja (firgar sa var
forsiktig), fankal (lakritssmak), kardekummakédmor (jul-kdnsla),
lingon, blabar eller ja, testa er fram

GOR SA HAR:

Om niharen bra mixer (minst 1200 watt) sd kan nislinga ned alla
ingredienser, mixa en kort stund (behover inte var helt slitt, det ar
ok att det dr bitar kvar), sedna lata det gosa till sigica 15 min och
darefter silar niblandningen. Om ni har eko citroner sa kan ni ha
med skalet, om inte, ta bort det innan.

Om niinte vill mixa sd kan ni hacka upp ingefiran i mindre bitar,
alternativt riva den och ligga den, vatten, honung, pressad citron i
en storre kastrull. Koka upp det lite ldtt, sting sedan avplattan och
14t std 130 min innan nisilar bort och hiller upp 1 RENA flaskor.
Klarar sig 7-10 dagar i kylen eller om ni fryser in det iiskuber.
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