Nagra ord om frukost

Virt fokus ir forvisso middagar, men vi vill girna tycka till om frukost
ocksé. Frukostutbudet ir en snirig djungel med mycket socker och
tillsatser.

Jag rekommenderar grét, dgg, notter och firsk frukt eller bir till frukost. Jag
iter oftast grot med russin och nétter med havremjolk (Oatly). Ju mer
veganskt vi dter, dvs inget frin djurriket, desto bittre for planeten.
Kopebroden ir fulla med tillsatser och paliggen likasd. Danskt rigbrod och
knickebrod dr bra. Bra paligg 4r mogen avokado, groddar samt sparsamt med
animaliska péligg utan tillsatser. Tips pa tillsatsfri ost dr Jarlsberg samt
Emmenthaler frin Valio. Haller man sig till ekologiskt gir man ganska siker,
Anglamarks lagrade ost ir t.ex. jittegod. Mycket smak men inte for stark for
barnen. Skivade charkuterier ir en tillsatsdjungel, den viktigaste tillsatsen att
undvika ir E621.

Skippa helst de sétade yoghurtarna och filsorterna, di nistan alla innehéller
modifierad stirkelse och artificiella aromer. Modifierad stirkelse kianner
kroppen inte igen, vilket stor immunforsvaret. Undantag dr Onaka-
produkterna, varav ett par innehaller lite socker/honung men inga andra
konstigheter. K6p naturella produkter och smaksitt dem sjilv med bir, torkad
hurt

frukt eller banan. Det ar till och med bittre att smaksitta naturell yo
med sylt (det gar fort) 4n att kdpa de sotade varianterna. I/

Kicki & Middagsfrid

Middagsfrid tipsar

*Frys in/ta tillvara Beduinbiffarna kan frysas in ria (med smorpapper
emellan) eller stekta. Pasta peston funkar bra som en kall sallad till picnic om
det blir 6ver. Overbliven halloumi kan bli lite torr nir de vil kallnat, men
ligg ner den i en god tomatsis s blir den mjuk och som ny igen.

*Forbered. Rosta pinjendtterna kvillen innan (C). Det tar inte minga
minuter, men det blir ett moment mindre nir det ir dags, vilket minskar
stress! GOor marinaden till fliskkarrén (D) kvillen fore, skiva kottet och 14t
marinera over natten. Limessisen till D kan forberedas.

*Fromix. Rosta svarta och vita sesamfron, solrosfron samt pumpakirnor i
medelvarm torr stekpanna tills de borjar att 3 lite firg. Stro over lite salt och
forvara mixen i en tit glasburk. Sitter pift pa sallader och gronsaker! Det ar
bide gott, nyttigt och vackert!

*Rotfrukter som sallad. Ririv rédbeta, morot, kilrot, palsternacka, kalrabbi,
rotselleri eller majrova. Blanda nigra sorter och gor en god vinaigrette till.
Det ir min bas for en vardagssallad. Sen kanske jag lyxar till pd en hackad rod
paprika, en nive rucolasallad eller mycket littkokta sockerirtor skurna i tre
bitar. Kilroten innehdller nisten tre ginger mer fibrer och dubbelt s3 mycket
kalcium som isbergssallad och nistan lika mycket C-vitamin som grapefrukt.
Dessutom ger den en bittre mittnadskinsla och ir ett bra miljoval.
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Kycklingfirs
Majs
Kummin
Sesamfron*
Vispgridde
Morétter*
Blomkal
Paprika
Sejfilé
Citron*
Firsk pepparrot*
Firskpotatis*
Persilja
Spetskal
Halloumi
Pinjendtter*
Basilika*
Tomater*
Silverlok
Graddfil*
Bulgur*
Broccoli*
Flaskkarré
Zucchini
Rodlok

Gul 16k

Lime

400 g
1 burk
1 pase
1 pase
2dl
1kg

1 st

4 st
600g
1 st

1 bit
1kg

1 kruka
1 st
250 g
1 pase
1 kruka
500 g
1 st
3dl
500 g
500 g
1kg
1-2'st
2 st

2 st

1 st

*= minst 7 av dessa ir ekologiska

Kundkontakt:
e-post:
kundtjanst@middagsfrid.se

Ttn: 070-772 68 22



A. Beduinbiffar med kumminfrasta gronsaker

med ris

1. Sitt pa valfritt ris eller annat gryn for 4 personer.

2. Blanda 400 g kycklingfirs med 1 tsk salt, 1 krm mald
svartpeppar och 1 tsk mald spiskummin. Blanda
sedan 1 avrunnen majs, med hinderna eller trispatel.

3. Forma smi biffar av firsblandningen och panera med
ca 1 dl sesamfron.

4. Stek sedan biffarna i 2 msk olivolja, 5 min pa varje
sida pa lig- till medelvirme.

5. Skir under tiden ett halvt blomk3lshuvud i buketter
(skdr upp resten ocksi, ligg i en Gvertickt bunke 1
kylen till matritt C), skala 3 mordtter och skir dem 1
tunna stavar samt strimla 1 gul och 1 grén paprika.

6. Hetta upp 1 msk olivolja i en teflonpanna och stek 1
msk kummin i ca 20 sekunder.

7. Ligg 1 mordtterna, blomkilen och paprikan. Fris nigra
minuter sd att de mjuknar lite med behiller lite av sin
sin spanst. Salta litt 6ver gronsakerna, 1-2 krm, sl pa
1 dl gridde och lit koka in nigon minut.

8. Servera gronsakerna till biffarna och ris.

C. Pasta pesto med halloumi och tomatsallad
med blomkal
Ligg 75 g pinjendtter i en stekpanna och rosta dem litt
pd medelvirme tills de fatt lite firg. Obs! Detta gir
ganska fort, sd std vid pannan tills det ar klart.
Pesto: Mixa alla blad och sgjalkar frin basilikakrukan
med de rostade pinjendtterna, 1 (skalad) vitloksklyfta, %
tsk salt och % dI olivolja.
Koka 250 g pasta for tva vuxna och tvd barn. Till tunna
saser som denna tycker jag att spaghetti eller tagliatelle
passar bast till, men annan pasta funkar ocksa.
Tomatsallad: Skiva 5-6 tomater tunt och ligg pa en
tallrik. Skir en halv silverl6k 1 tunna ringar och fordela
ovanpa. Ringla 6ver 1-2 msk god olivolja och % msk
balsamviniger. Stré 6ver % tsk salt och % krm
svartpeppar eller 3-4 varv direkt frin kvarnen. Garnera
med persiljan som du har kvar.
Skiva halloumin i ca 10 skivor. Hetta upp 1 msk sméor i
en stekpanna och stek osten gyllenbrun. Ligg inte 1 alla
skivor pd en ging, di blir pannan kall, osten borjar koka
istallet och fir ingen firg. Ligg skivorna p3 ett fat
allteftersom de blir klara.
Blanda pastan och peston och ligg pa halloumiskivorna.
Servera med tomatsalladen och ett halvt blomkilshuvud
skuret 1 sma buketter.

B. Pepparrotsfisk med lattkokt spetskal

med rivna citronmorotter
1.
2.

Sitt pd potatis, ca 750g-1 kg.

Riv upp en liten skil pepparrot (nigra msk) - visst luktar
det gott?!

Riv 4 morotter och pressa % citron 6ver. Ligg upp i en
skal och still pd bordet.

Skalj fisken och torka av den lite. Skiir den 1 portionsbitar,
4-5 bitar per filé.

Vispa ihop 3 msk vetemj6l med 3 dl vatten 1 en storre
(kall) stekpanna. Tillsitt 1 msk buljongpulver/1
buljongtirning, 1 dl gridde och 1 msk smo6r. Koka upp
under omrorning tills sdsen borjar tjockna ordentligt.

Koka upp en kastrull med vatten till spetskilen. Skir kilen
1 1-2 c¢m breda strimlor, ta bort den triiga mittstocken.
Koka dem mjuka, ca 4 min. Hill av vattnet.

Pressa 1 % citron 1 stekpannan. Réri 1 msk (ev mer)
riven pepparrot. Obs! Pepparroten varierar mycket 1
styrka, provsmaka!

Ligg 1 fisken 1 stekpannan och ligg pa lock. Lat koka pa
svag virme 1 5 minuter. Klipp % kruka persilja 6ver fisken
(spara lite till tomatsalladen 1 C).

Ligg upp spetskal pa varje tallrik, ligg pa fisken med sas
ovanpa. Servera med potatis och extra pepparrot for de
vuxna.

D. Grillad flaskkarré (tvd middagar)
Med bulgurpilaft; limesds och broccoli

1.

Skiva flaskkarrén och ligg karréerna i en bunke eller
form. Blanda ihop 6 msk kinesisk soja, 2 msk
honung, 1 tsk paprikapulver och 1 krm
cayennepeppar och hill 6ver kottet. Blanda s att
marinaden ticker allt kott.

Ta fram en rejil gryta (gor du halva miangden ricker
en djup stekpanna). Hacka 2 gula 16kar, 2 réda
l6kar, 2 klyftor vitlok, 1 zucchini, 1 gul och 1 r6d
paprika. Fris alltsammans 1 4 msk olja 1 nigra
minuter och tillsitt 500 g bulgur. R6r runt och
tillsitt 1 1 vatten/buljong. Str6 6ver 1 tsk salt och 2
krm peppar. Lit vattnet koka upp och sink sedan
varmen. Lat pilaffen std under lock ca 10-15 minuter.
Ro6r runt da och da for att se om det behévs mer
vatten. Pilaffen ir klar nir bulgurn 4r mjuk.

Ansa 500 g broccoli genom att skira av inden och
skala stammen med en potatisskalare eller vass kniv.
Skir stammen 1 bitar och kronan i buketter. Koka
broccolin 1 3 min.

Limesas: Blanda 3 dl griddfil med saften frin 1 lime,
1-2 krm cayennepeppar och 2 krm salt.

Stek eller grilla kottet 3 min pa varje sida.

Servera kottet med bulgurpilaffen, broccolin och
limesasen. Silverloken du har kvar kan du skira i
tunna skivor/ringar som tillbehor till kottet. Den ar




