Sara Asks goda recept med gronsaker
och fullkorn

Linssoppa med din favoritkryddning

Det har ar en superenkel och billig linssoppa som du kan smaksdtta som du vill, exempel-
vis med curry av nagot slag eller 6rtkryddor. Servera garna med ett gott bréd till! Kanske
ett med havre i eller ndgot annat fullkorn?

ca 4 port

1gul 16k

3 vitloksklyftor

rapsolja att steka i

1-2 msk krydda, t ex gul currykrydda, réd currypasta eller oregano/pesto
2 dl roda, torkade linser

1 grénsaksbuljongtdrning alt salt efter smak

3 msk tomatpuré

9-10 dl vatten (eller mer for en tunnare soppa)

Gott till:
majs, grona artor eller ndgot annat att toppa med

Gor sa hir:

1. Hacka 16k och vitlok fint. Stek pa lag varme i olja i en gryta eller kastrull nagra minuter,
tills 16ken borjar bli glansig och mjuk. Tillsatt kryddan du valt, och rér runt sa att det
boérjar dofta i koket. Tillsatt mer olja om det borjar se torrt ut. Ifall du vill krydda med
oregano, pesto eller ndgon annan 6rtig smak kan du vianta med att krydda till pa slutet.

2. Tillsitt linserna, eventuell buljongtirning och det mesta av vattnet. Lat koka under
glantat lock ca 20 minuter eller tills linserna dr mjuka. R6r om da och da och tillsdtt mer
vatten sa att soppan far den konsistens du vill. Mot slutet av koktiden: tillsitt tomat-
purén och ror om sa att den blandar sig ordentligt. Den ger soppan mer firg och smak.
Ifall du har en matsked grdadde eller créme fraiche som blivit 6ver kan du runda av med
det ocksa.

3. Smaka pd soppan! Kanske ar den god direkt? Kanske behovs lite salt eller peppar eller
nagot annat du gillar? En skviatt limejuice kanske? Prova dig fram!

4, Servera med majs eller ndgot annat gott att toppa med.

Mat over?

Den hir soppan blir bara godare efter en natt eller tva i kylen. Om det bara blir lite soppa
kvar kan du ata den som gryta tillsammans med ris eller bulgur och hackade jordnétter.
Ocksa supergott!




Ugnsrostad blomkal

1 medelstort blomkalshuvud

2 msk rapsolja

1tsk curry, tacokrydda eller spiskummin + torkad koriander
en nypa salt.

GOr sa hir:
1. Satt ugnen pa 250 grader.

2. Dela blomkalen i buketter. Ringla 6ver olja, krydda och salt.

3. Rosta i mitten/6vre delen avugnen i 15 minuter eller tills blomkalen mjuknat och fatt fin
farg. R6r om ett par gadnger sa att den rostas pa alla sidor.

Pasta rosso

Ingredienserna ser kanske inte sa mycket ut for varlden, men prova, det blir
godare dn du kan ana! Dessutom ar det ingredienser som lampar sig extra bra att
puttra ihop eftersom sjdlva tillagningen gor att ndaringen blir lattare for kroppen
att komma at.

4—6 port

1gullok

2 vitloksklyftor

3-4 mordtter (ca 300 g)

rapsolja att frasa i

500 g krossad tomat

1 gronsaksbuljongtdrning eller salt efter smak
1-2 dl grddde av ndgot slag, t ex havregradde
oregano (torkad gar bra!)

salt och svartpeppar, gdrna nymalen

Gott till:
t ex majs, kokt broccoli och rostade solrosfrén

Gor sa hir:
1. Skala och hacka 16k och vitlok. Det gor inget om det blir lite slarvigt,allt ska anda mixas
pa slutet.

2. Skala och riv mordtterna grovt och snabbfrds med 16k och vitlék i olja i en gryta/kastrull.
Tillsatt krossad tomat, buljongtdrning eller en nypa salt,och 1at koka i 15-20 minuter.

3. Runda av med gradde och mixa sdsen slat, enklast med stavmixer. OBS: anvand en
stavmixer i metall, eftersom plast kan smalta mot den varma grytan/kastrullen.

4. Smaka av med oregano (smula de torkade bladen i handen sa smakar de mer!), peppar
och eventuellt lite mer salt.

5. Servera med kokt pasta, gréonsaker och lite knapriga rostade solrosfrén att toppa med.




Vegonuggets med mangodipp

Perfekt att gora pa 6verbliven bulgur. Den har smeten funkar dven bra att géra bollar,
burgare eller biffar av. Den som ar glutenintolerant viljer quinoa i stallet {6r bulgur,
och tar glutenfritt strobrod.

3-4 dl kokt, bulgur (gdrna fullkorns-) eller quinoa (motsvarar ca 1 dl okokt bulgur/quinoa)
0,5 gul lok

23gg

0,75 dl kikartsmjol

1,5dl ost, t ex herrgardsost

2 tsk japansk sojasds

1 krm vit- eller svartpeppar

0,5 dl strobrod

rapsolja att steka i

Dippsds

2 dlyoghurt (10 % fett)

0,5 dl mango chutney (eller mangopuré fran barnmatsburk, f6r mildare dipp)
0,5tsk curry

GOr sd hir:

1. Om du inte redan har bulgur eller quionoa, koka 1dli2 dl osaltat vatten i 15-20 minuter.

2. Hacka l6ken och blanda med agg, kikdrtsmjol, ost, sojasas och peppar. Rér dven ner den
kokta bulgurn/quinoan och strébrédet och 13t svalla ndgra minuter. Om smeten kdnns
for 16s, tillsatt lite mer strobrod.

3. Forma nuggets av smeten och stek ett par minuter pa vardera sidan i medelvarm panna.
Var inte fér snal med olja, ytan ska bli knaprig och gyllene. Lat nuggetsarna svalna nagot
innan de serveras, da d4r de som bést i konsistensen.

4, Ror ihop ingredienserna till sdsen, smaka av och servera. Gott ihop med gronsaker och
ugnsrostad potatis.

Tacospread

Det hir ar en spread som passar perfekt pa ett sprott knackebrdd. Kikartorna innehaller
massor av bra naring: mineraler, vitaminer, fibrer och protein for att bara ndmna nagra.

1tetra kikartor

0,5dl neutral rapsolja

1tsk lokpulver (kan uteslutas, men lyfter smaken ett sndpp)
2-3 tsk tacokrydda

lite lime- eller citronjuice

Gor sa har:

1. Hall av kikartorna och skoélj dem.
2.Laggdemien hog,smal bunke tillsammans med olja, lokpulver och 2 tsk tacokrydda.

3. Stavmixa slat och smaka av med lime/citron, och eventuellt mer tacokrydda.




]-'\rtpesto

Den hér artroran ar lika god pa mackan som till pasta som en kramig klick pesto. Visste du
att vanliga gréna drtor ar en av de naringsrikaste grénsakerna?

250 g tinade grona artor

1dl mandlar, pumpafrén och/eller solroskarnor

50 g riven parmesanost (kan uteslutas for en mj6lkfri pesto)
0,5 dl rapsolja

lite lime- eller citronjuice

salt och peppar efter smak

Gor sa hir:
1. Mlixa de tinade gréna drtorna, mandlarna/pumpafréna/solroskarnorna, osten och oljan
till en kramig rora. Spad eventuellt med lite vatten om du tycker att peston ar for tjock.

2. Smaka av med lime/citron, salt och nymalen svartpeppar.

Granola

Vanliga havregryn ar 100 procent fullkorn. Toppenmat att borja dagen med, antingen i
grot, miisli eller har, som en crunchig granola.

8 dl havregryn

3 dl konserverade, vdl avrunna linser (de passar ovdntat bra i miisli!)
0,75 dl rapsolja

0,75 dl sirap eller honung

en nypa salt

2 dl blandade hackade nétter/fron.

Gor sa hir:
1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Blanda alla ingredienser utom nétter/frén i en bunke. Smula ner pa en bakplatspappers-
kladd plat.

3. Rosta i mitten av ugnen i 20 min eller tills havregrynen borjar se lagom knapriga ut. Rér
om da och da s att granolan inte branns vid. Stdng av spisen och lat granolan svalna dar
inne i virmen - da blir den dnnu knaprigare.

4. Lat svalna och rér ner 2 dl finhackad torkad frukt, t ex aprikos. Servera till fil eller
yoghurt och férvara torrt i burk med lock.




