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Linsfrallor

14 stycken

Férutom lite extra protein sa ger de réda linserna aven fin farg till frallorna och goér dem

extra saftiga. Perfekt satt att fa i sig linser utan att tinka pa det.

Ingredienser:

2 dlroda torkade linser

4 dlvatten

25 g jast

1 tsk salt

0,5dlrapsolja

5 dlgrahamsmjél

5 dlvetemjol special

Gor sahar:

o

6
7
8.
9

Koka linserna mjuka i ca 10 minuter.

Mixa linserna och vattnet till en rinnig blandning. Detta blir din degvatska.

Om degvétskan inte &r fingervarm: vdrm den forsiktigt i en kastrull.

Om degvaétskan ar for varm — kyl bunken i en annan bunke fylld med iskallt vatten.

Ror ut jasten i den fingervarma degvatskan, tillsatt salt och rapsolja.

Ror nu ner lite grahamsmjol och vetemjoli taget och arbeta ihop till en deg. Knadai cirka 10
minuter.

Tack bunken med en kdkshandduk och lat jédsa i 40 minuter.

Vand ut degen pa ett mjolat bakbord. Dela deni 14 bitar.

Rulla degbitarna till bollar och lagg pa tva bakplatskladda platar.

Tack 6ver med kokshanddukar och at jasa i ytterligare 40 minuter.

10. Gradda linsfrallorna i 225 grader i ca 10 minuter.



Jordartskockskram

4 dl

Gott som palagg pa mackor eller kex och att servera som tillbehor till tapasbrickan.

Det finns ett &mne som heter inulin i jordértskockor och vissa personer reagerar pa detta genom
att bli lite bubbliga i magen - darfor ar det en god idé att byta kokvatten en eller tva ganger under
tillagning. Genom att byta kokvattnet minskar vi mangden inulin vilket gor jordértskockorna mer

lattsmalta.

Ingredienser:

150 g jordartskockor

400 g stora vita bonor

0,5dlvatten

1 tsk farsk timjan + lite till att stré Over innan servering
1 tsk hackad farsk salvia, ca 5 stora blad

1 vitloksklyfta, hackad

Salt

Svartpeppar

Gor sahar:
1. Skala och koka jordartskockorna mjuka i lattsaltat vatten.
2. Latsvalna.

3. Hallbonornai ett durkslag och skolj med vatten, lat rinna av och lagg sedan samtliga
ingredienser i en skal.

4. Mixa slatt med en stavmixer och smaka av salt och peppar.

5. Laggien serveringsskal, ringla over lite olivolja och stro dver lite hackad timjan



Frasiga linsbiffar med myntapesto och yoghurtsas

4 portioner

Det héar blir en rejal sats med sma linsbiffar, men de ar goda, sa de gar at. Skulle de mot
férmodan inte ga at, sa gar det utmarkt att frysa ned dem. Servera med en god sallad
och sas till - till exempel myntapesto, yoghurtsdsoch en matig couscoussallad.

Ingredienser till linsbiffar:

3 dltorkade roda linser

1 gul ok, finhackad

1 vitloksklyftor, finhackade
140 gram babyspenat

2,5 dl pankostrobrod
1,5-2,5dlvetemjol

1 tsk salt

Svartpeppar

Gor sahar:

1. Koka linserna mjuka i generost med vatten, det tar cirka 10 minuter.
2. Vand sedan ner gul Lok, vitlok och spenat i kastrullen med linser och vatten.
Lat bubbla med i 1-2 minuter tills spenaten har minskat i volym.
3. Hall 6verien sil och lat eventuellt vatten rinna av i nagra minuter. Hall sedan 6ver i en skal.
4. Blanda ner pankostrobrod, vetemjol, salt och peppar tills det blir en formbar smet. L4t std i
10 minuter sa att smeten blir fastare.
OBS! Smeten skall vara ganska hard, annars tappar biffarna formen vid stekning och flyter
ut.
5. Formatill sma runda biffar och stek gyllene i generést med olja.
- Om ni villkan man rulla biffarnai lite extra panko innan stekning for att fa lite frasigare

stekyta.



Myntapesto:

3 dl myntablad

1,5 dl pumpafro eller solrosfro - valj sjalv!
3 vitloksklyftor finhackade

Saft fran en liten citron

1,5dlolivolja

0,75 tsk salt

Svartpeppar

Gor sahar:

1. Hall ned myntablad, pumpafrd eller solrosfrd, vitldok och citronsaft i en matberedare.
Mixa fint.

2. Fortsatt att mixa och ringla ned olivoljan tills du har en hyfsat slat pesto.

3. Smaka av med salt och svartpeppar.

Yoghurtsas med vitlok och citrus:

2 dlturkisk eller grekisk yoghurt
2 dlcreme fraiche

0,5 citron, saft och zest

1 klyfta vitlok, pressad

0,5 krm cayennepeppar

Salt

Svartpeppar

Gor sahar:

1. Blanda samman ingredienserna och smaka upp med cayenne, salt och peppar.

2. Stallinikylen fram till servering.



Couscoussallad

4-6 portioner

Fargstark och smakrik couscoussallad. Du gér den av bland annat purjolok,

bladpersilja, babyspenat, fetaost och citronskal. Snabblagat och smakrikt!

Idag serverar vi couscoussalladen till frasiga linsbiffar som kék 1 & 2 gér.

Ingredienser:

3 dlcouscous - vélj sjglv om ni vill anvanda péarlcouscous eller gryn-couscous.

3 msk konc. kycklingfond eller gronsaksfond

1/3 purjoldk (garna den ljusa delen)

1 ask korsbarstomater (a 250 g)

3 mskolivolja

1/2 dl farskpressad citronjuice
1 dlhackad bladpersilja
3 krm chiliflakes

1 tsk salt

1 pase babyspenat (2 65 g)

150 g fetaost

Ev. olivolja att ringla 6ver

Ev. Citronskal att stro over

Gor sahar:

1.

N o ok wbd

Tillaga couscousen tillsammans med kyckling- eller gronsaksfonden enligt anvisning pa
forpackningen.

Ansa, skolj och skar purjoloken i strimlor. Dela kdrsbarstomaterna.

Blanda couscousen med olivolja, citronjuice, purjolok, persilja och tomater.

Krydda med chiliflakes och salt.

Vand forsiktigt ner spenatbladen.

Lagg upp couscoussalladen pa ett stort fat. Smula 6ver fetaosten.

Ringla garna dver lite olivolja och stro ev. over citronskal.






Fargsprakande och krispiga betor

6 portioner

En busenkel, nyttig och god fargexplosion pa bordet — man blir glad av alla farger!
Polkabetan och gulbetan &r mildare i smaken jamfort med rodbetan. Férutom att de ar
vackra for 6gat att se pa, sa innehaller betor fiber, folat, kalium och antioxidanter som
stéder bland annat hjarthalsan.

Ingredienser till dressing:
1,5dlOlivolja

3 tsk Dijonsenap

3tsk Honung

Salt

Svartpeppar fran kvarn

3 msk Vitvinsvinager

Tillbehor:

3 st Gulbeta

3 st Polkabeta

75 g Solrosskott / artskott

Gor sahar:

1. Dressing:
- Rorihop dijonsenap (6ka pd mangden om du vill ha mer drag), vinager och honung.
- Hallioljan under tiden du ror, sa den inte skar sig.

- Smaka av med salt och peppar.

2. Betsallad:

- Skala betorna och hyvla dem med en mandolin. Sa tunt du bara kan, det aringen idé att
forsoka med kniv. De ska verkligen vara lovtunna! Men akta fingrarna!

- Blanda betorna och lagg upp pa ett fint fat.

- Skeda dressing over, stro lite flingsalt och dra nagra varv pa pepparkvarnen.

- Skolj solrosskotten / artskotten och stro over.

Vill du lyxa till det kan du hyvla lite parmesan eller annan lagrad hardost éver.



Sallad med betor, belugalinser och citrusvinagrett

4 portioner

Otroligt god och matig sallad dar belugalinserna tillfér protein till salladen.

Ingredienser till citrusvinagretten:

1,5 msk agavesirap

1 citron, saft

1 tsk apelsinsaft

2 msk appelcidervinager

0,5dlolivolja
Salt

Svartpeppar

Gor sahar:

1.

Vispa ihop samtliga ingredienser. Stall at sidan.

Ingredienser till salladen:

2 dlbelugalinser

5 dlgronsaksbuljong (7 buljongtéarning i 5 dl vatten)

1 kg gulbetor

1 kg rodbetor
100 g groddar

1 pase blandad sallad, ca 150 g

Gor sahar:

1.
2.

Skolj belugalinserna och koka dem i gronsaksbuljongen, lat sedan eventuellt vatten rinna av.

Skolj och rensa betorna fran eventuell jord. Koka betorna med skal pa - koka tills de blir
mjuka, men med lite tuggmotstand.

. Efter kokning — skolj betorna med kallt vatten - nar de svalnat kan ni fa av skalet med

handerna eller anvand potatisskalare. Skar sedan betorna i fjardedelar.

. Vid servering: blanda linserna, betorna, groddarna och salladen med vinagretten och lagg

upp pa ett fint fat/i en fin skal.



Sparrispaj med parmesanost

@

6 portioner

En hérlig paj med varens kanske finaste primér, sparrisen! Stanningen gjord pa 4gg och
creme fraiche tillfor protein till ratten.

Ingredienser till pajdegen:

1,5 dlvetemjél
1,5 dl grahamsmjal
125 g smor

2 msk vatten

Ingredienser till fyllning:
1 gul lok

2 vitloksklyftor

250 g gron sparris

2 msk smor

150 g farsk spenat

Salt

Svartpeppar

Ingredienser till 4ggstanning:
3 agg
2 dlcréme fraiche 34 %

50 g riven parmesanost

Garnering:
Artskott
Parmesanost/ Grana Padana / Italiensk hardost

Citronskal

Tillvigagangssétt foljer pa nédsta sida:



Gor sahér:

1.

Pajdeg: Blanda mjol och smor till en smulig deg, garna i matberedare. Tillsatt vatten och
arbeta snabbtihop till en deg. Lat degen vila i kylen, 30 minuter.

Satt ugnen pa 200°.

Tryck ut degen i en pajform, ca 24 cm i diameter, eller en rektangular form, 20x28 cm. Nagga
bottnen. Klam fast aluminiumfolie runt kanten. Forgradda mitti ugnen, 10 minuter.

Fyllning: Skala och hacka loken grovt. Skala och finhacka vitloken. Bryt bort nedersta biten
pa sparrisen. Spara knopparna till garnering och skiva resten av sparrisen

Fras Lok, vitlok och skivad sparris tills det mjuknar i en stekpanna med smor. Lagg i spenat
och lat det frasa tills vatskan kokat in. Krydda med salt och peppar. Lagg fyllningen i
pajskalen.

Aggstanning: Vispa ihop 4gg, créme fraiche, parmesanost, salt och peppar, hall dver
fyllningen i pajskalen.

Graddai nedre delen av ugnen, ca 30 minuter.
Vid servering: Forvall sparrisknopparna, 1 minut. Skar bort nedersta biten pa artskotten.

Blanda artskott och forvallda sparrisknoppar, och lagg det pa pajen. Stro over riven
parmesanost och citronskal.



Krispig sallad med vitkal, gurka och sockerartor

4 portioner som tillbehor

En krispig sallad med vitkal, gurka och sockerartor ar ett trevligt tillbehér att servera till
allt ifran kott och fisk till kyckling och vego. Denna sallad &r lite som en pizzasallad da
basen bestar av vitkdl som far marinera i en vinagrett. Sockeréartorna gor den krispig och
god liksom gurkan som adderar en fraschor.

Ingredienser:

100 g vitkal

1 msk appelcidervinager

1 tskolivolja

2 krm vitlékspulver

0,5 tskitaliensk salladskrydda
Salt

Svartpeppar

0,5 litet huvud isbergssallad
10 cm gurka

10 sockeréartor

0,5 dl pumpafro

0,5 dl solrosfrd

Gor sahar:

1. Strimla vitkalen tunt med en mandolin eller en kniv. Lagg kalen i en bunke och sla pa vinager,
olja och kryddor. Lat sta i cirka 20 minuter eller langre, om ni har tid.

Om inte tiden finns s& gor det ingenting, det ar bara att kalen blir mjukare ju langre den far sta.
2. Rosta pumpafro och solrosfro i en torr stekpanna, sé att de far lite farg.
3. Strimla isbergssalladen och skar gurkan i smala stavar. Snoppa sockerartorna och strimla

dem pa langden. Blanda med vitkalssalladen och de rostade solros- och pumpafréna och

servera.



Appelkaka

10 bitar

En saftig dppelkaka med smaker av kanel och kardemumma - en riktig klassiker. Appelkakan
goér du med en fyllning av dpplen, strosocker och naturligtvis kanel. Servera géarna dppelkakan
med vaniljsas.

Till formen:

1 msk smor eller margarin

2 msk strobrod

Ingredienser:

1 tsk kardemumma

125 g rumstempererat smor
2 dl strosocker

2 agg

1/2 dlmjolk

2 1/2 dlvetemjol

1 1/2 tsk bakpulver

Fyllning och garnering:

2 medelstora applen (garna Ingrid Marie)
11/2 tsk malen kanel

1 msk strosocker eller farinsocker

- Varinte radd for att krydda dpplena, anvand géarna kardemumma ocksa om ni vill det.

Gor sahar:

Sattugnen pa 175°C.

2. Smorjoch brda en rund form med l6stagbar kant, ca 24 cm i diameter (for 10 bitar) med
matfett och strobrod.

3. Kaka: Ror ihop matfettet med socker och kardemumma. Tillsatt ett 8gg i taget och vispa val
mellan varje agg. Vispa ner mjolken. Vand ner mjolet blandat med bakpulvret. Ror ihop till
en slat smet. Hall smeten i formen.

4. Fyllning och garnering: Skala och skar applenaitunna klyftor. Blanda dem med kanel och
socker och stick ner klyftorna tatt i smeten runtom kakan.

5. Graddakakaninedre delen av ugnen i 35-40 minuter. Kontrollera med provsticka att kakan

ar torr.



6. Servera garna med vaniljsas, recept pa rarord vaniljsas finns pa nasta sida.



Rarord vaniljsas

i

8 portioner, som tillbehor till kaka.

Idag gorvi en rarérd vaniljsas med “Nick’s use like sugar” i stallet for vanligt strésocker.
Genom att servera en vaniljsas med sétningsmedel som tillbehor till dppelkakan
moéjliggor vi sa att vanner med eventuell diabetes typ Il kan avnjuta efterratten och halla
sitt blodsocker béttre i shack, jamfort med om vi skulle ha traditionellt strésocker i bade
kaka och sas. “Nick’s use like sugar” &r helt utan tillsatt socker och framtagen for att
hélla blodsockret i shack for personer med diabetes eller diabetes typ Il.

Frorhéallandet mellan “Nick’s Use like sugar” och strésocker ar 1:1, om man vill géra
denna sas hemma med vanligt socker, da byter ni ut “Nick’s Use like sugar” med
samma maéangd strésocker i stallet.

Ingredienser:

4 aggulor

1 tsk Vaniljextrakt

1 tsk vaniljpulver

4 msk Nick’s use like sugar

4 dlvispgradde

Gor sahar:
1. Vispa aggulor, sétning och vanilj till ett posigt skum. Anvand garna elvisp, s att du far det

riktigt fluffigt.
2. Vispa gradden latti en egen burk. Det ska inte vara hart vispat.
3. Blanda sedan ihop gradden och aggvispet och smaka av.

- Tips! Spara aggvitorna och gor en proteinrik omelett till lunch dagen efter.

Aggvitorna héller 3-4 dagar i kylen.



