GRONSAKSTIPS OCH RECEPT
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,“Detta ir sallad pi ett nytt sitt pd en buffé eller som tillbehor till grillat kott. Testa denna \
\
| fantastiska kombination av sott, surt och strivt/salt.

Melonsallad (10 pers)

Salladen: ’5 vattenmelon, 1 Galiamelon, 1 Cantaloupemelon, 1-2 rodiokar, 30-40 kalamata-oliver, 200 g fetaost, 1
kruka farsk basilika
Dressing: 2 msk citronsaft, 2 msk god olivolja, 1 tsk flingsalt, 1 krm nymalen svartpeppar

1. Skala, kirna ur och tirna melonerna i stora tirningar. Skala och strimla eller skiva 16ken mycket tunt. Blanda
allt 1 en skal.
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2. Tillsitt oliver och smulad/tirnad fetaost. Droppa 6ver citron och olivolja. Salta och peppra. Garnera med hela

\ blad av farsk basilika. ’
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,” Anvind rotselleri istillet for rostat brod/toast, perfekt for de som undviker gluten eller snabba kolhydrater\.\\

Ugnsrostad rotselleri med chevreost (4 personer)

Ca 400g rotselleri, 200 chévreost i skivor, 2 msk pumpakirnor eller solrostron, nigra rosmarinkvistar
Dressing: 1 msk honung, 1-2 msk olivolja, ’5 tsk flingsalt, 5 varv svartpeppar frin kvarn
Att servera tll: t ex en god gron- eller tomatsallad

1. Sitt ugnen pa 200 grader. Skala och skir rotsellerin i halvcentimeter- till centimetertjocka skivor. Ligg pd en
plat med bakplitspapper. Ringla dver olivolja. Strd flingsalt dver och dra nigra tag med pepparkvarnen. Still in
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ugnen i ca 20-25 min. :
I

e == ————

2. Ta ut pliten och fordela chevren 6ver rotselleriskivorna. Ringla 6ver lite honung och ligg en liten kvist

v rosmarin och nigra pumpakirnor pad varje. Still in ugnen 1 ytterligare 5 min. .
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,/ Ett bra sitt att dryga ut tomater istillet for att Y,/ Ett perfekt sitt att snabbt fi till mycket goda *\
servera dem i knubbiga klyftor. Dessutom ir det gronsaker som nistan alla gillar — det blir SA gott!
mycket lyxigare!

Ugnsrostade gronsaker

VaC ker tomatsa”ad Fyll en djup ugnsplit med gronsaker/rotfrukter

skurna i grova bitar, t ex paprikor 1 olika firger, gul

och rod 16k, fink3l, morotter, rodbetor,

vackert fat. Blanda girna i lite gula halverade palsternackor, persiljerotter, zucchini, jordirtskockor,

kérsbirstomater och ev. mozzarella. svartrotter, tomater (halverade), kilrot/rotselleri (i

2. Fordela snygga tunna ringar av silverldk eller mindre bitar), champinjoner (hela), portabellosvamp

rodlok over. Garnera med basilika och kalamata-
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; \ eller aubergine. Pressa 6ver vitlok, ringla ver
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oliver. Ringla 6ver olivolja, droppa dver olivolja, smula 6ver torkad timjan och stro over salt
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\ balsamviniger. Stro over salt och peppar. ,/ _och peppar. Baka i ugn 25-30 min. ,
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7 " Tvi vackra sallader till vardags med ling hillbarhet N

1: Rodkalssallad

Hyvla upp %2 rédkélshuvud och hacka 2
mordtter smatt. Lyxa till det genom att
smahacka %% gul paprika och %5 kruka finhackad
persilja. Hall 6ver en god vinigrett.

2: Rotfruktssallad

Riv mordtter, kalrot, palsternacka och ev en bit
rotselleri. Man kan ocksa blanda i ririvna
rodbetor. Pynta salladen med finhackad réd
paprika och ev grislok/persilja. Hill 6ver en
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\ god vinigrett, s3 morknar inte rotfrukterna

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e mm e e e e e e e e e e e e e e e e e e =

/
X Kalrabbi - en ny hillbar och fantastiskt god gronsak att uppticka! Ett fynd i gronsaksdisken, tycker vi!
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! Skala (med vass kniv) och skir upp kélrabbi i stavar. At som den ir eller dippa i griddfilsdipp framfoér TV:n. Kom
1 ihig att nir klrabbin vil ir uppskuren torkar den snabbt ut utan sitt skyddande skal. Med skal hiller den linge!
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\ Man kan ocksa riva den till rikostsallad, koka den litt eller woka den.
\
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~Sparris surprise: . Kronartskockor: v /Girillade gronsaker:,
1 1 I

I | Kokadem mjuka (kinn efter ! ! Med en grillpanna g6ér man |
, e i

Virm en dressing pd olivolja, | med en gaffel i roten om de dr 1 i gronsaker till godis genom att
balsamviniger, honung, pressad | | Klara, kan ta upp till 45 min), | | steka/ grilla dem pa hog virme |
lime och salt och peppar. Hall : : 13t de svalna, dela dem 1 halvor : : med vitlok/olivolja, t ex :
den over littkokt gron sparris. : : eller riktigt stora i fjirdedelar, : : aubergine, zucchini, rotselleri, :
Hyvla ver parmesan, strd dver X | servera med majonis eller rért | | mordtter, paprika m m. De blir !
rostade pinjendtter, Supergott ! | smér som forritt eller tillbehor. ! I randiga och ser vildigt proffsiga 1
. och lyxigt! ! ' J ! ut. Testa girna pd utegrillen, di :
S - - N - z \\slipper man oset. /)
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Rostad blomkal i UQN. Glém den Gverkokta blomkilen du kanske fick som barn! Detta tar fram det!
bista hos blomkalen och ir ett perfekt tillbehor f6r den som vill undvika kolhydrater. Skiva 1 blomkilshuvud
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| tunt, det gor inget om den faller sénder i sma smulor. Fyll en ugnsplit, ringla 6ver olivolja och salt och blanda
1
1
' sidogronsak!
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runt. Baka i ugnen tills den blir smitt gyllenbrun p3 200 grader, ca 15-20 min. Servera istillet for ris eller som !
1
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/Portabellosvamp som burgare * /* Rddbetor med fetaost .
e”er fy”d OCh gratlnerad 1. Koka och skala rodbetor. Skiva dem tunt och
Alternativ 1: Ett bra vego-alternativ som kinns lagg ut p d ett stort fat. o .
- . 2. Ringla 6ver en god olivolja och droppa Sver
kottigt. Grilla svampen och servera som burgare o Tirna f b fsrdel s Fo
med rostat lantbrod, groddar, skivad rodlok, tsatziki vinager. 1armna fetaost och fordela ovanpa. For

eller annan god rora, pickles och sallad. s o .
vinigrett baserad pd dijonsenap passar ocksi

Alternativ 2: Knipsa av foten, ligg runda sidan nedit mycket bra till betor.

i en form, fyll med smahackad champinjon, . -
i en form, fy {ne smanac a. .C ampmjon o Prova ocksd nystekt eller grillad halloumi till
rumsvarmt smor, hackad persilja och pressad vitlok,
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" extra piff, stro over lite finhackad persilja! En
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. |
toppa med tirnad/riven mozzarella och kor 1 ugnen rodberor!

'\ 20 min. N /
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/Ca reacclo pa papaya \

1. Ligg morka smai salladsblad - ; Vﬁ
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X pa ett stort fat.

X 2. Skiva papaya tunt och

| fordela ovanpa salladen

: men lit den inte ticka den
1 helt.

: 3. Stro over hackade dadlar

: och valnétter, olivolja och

X salt. Servera med en god

: het salsa gjord pa chili, lime
:

1
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och rodlok, se nedan.

L

Detta idr det godaste vi nigonsin lagat i Middagsfrids proék!eceétet kommer fr&n en raw food-kokbok.
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. Man kan gora mycket roligt med frukt och gronsaker! /

N e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e =



I/Salsa istallet for sds — tre varianter N

! Anvind frukt och gront som bas for din sis istillet for smor och mjél. Vad sigs om en het och sot
r6édlokssalsa, en fikon- och chilisalsa eller en kiwi- och myntasalsa? Alla passar som tillbehér till en
grillad kottbit eller nistan vad som helst.

Het rédlokssalsa. Du behover 2 grona chilifrukter, t ex jalapefios, 2 roda chilifrukter, 4 klyftor vitlok, 1
rodlok, 1 dl olivolja, % citron- eller limejuice samt 2 krm salt. Gor sd hir: Kirna ur chilifrukterna. Finhacka
ingredienserna och blanda med olja och citrusjuice. Haller sig i ca tv3 veckor i en glasburk i kylskip. Passar
till papaya-carpaccion ovan eller en god kottbit.

Fikon- och chilisalsa. Hacka 15 torkade fikon grovt. Finhacka 1 rod paprika. Skala och finhacka 1 rodlok.
Kirna ur och finhacka 1-2 grona chilifrukter. Blanda samman 3 msk olja, 2 msk pressad citronsaft och % tsk
salt 1 en skil. Vind ner fikon, paprika, 16k, chili och 2 msk strimlad persilja. Stall kallt en timme. Passar till
kyckling och kalkon, nét-, flisk- och lammkaott samt ost, t ex halloumi. Salsan haller i ca tvd veckor 1 en

glasburk 1 kylskap.

Kiwi- och myntasalsa. Skala och skir 4 kiwifrukter 1 smi tirningar. Skolj, ansa och finstrimla ca 15 cm
purjolok. Blanda 2 msk olja med 1 msk flytande honung, 1 tsk attikssprit (12%), % tsk salt och 1 krm
svartpeppar. Vind ner kiwi, purjoldk, 2 msk hackad mynta och 2 msk hackad persilja. Still kallt en timme.
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Passar till fliskkétt, fisk och lamm. Denna salsa haller inte lika linge som de andra tva ovan, den bor itas upp )

‘. inom nigra dagar. ’
N
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Skivad zucchini stekt i olivolja och hackad vitlok. Lite salt, klart! Sis behovs nistan inte, for detta smakar smor. Ett,
\ perfekt tillbehor till det mesta, t.ex. pasta, kott, fisk eller kyckling. ,
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