Brakig och besvarlig kund

Det blir tyvirr allt svirare att hitta bra produkter utan tillsatser. Det gir
inte lingre att bara plocka kokosmjolk, soja, brod, tomatpuré, oliver
eller ens vanlig vispgridde frin hyllorna. Det kriver att man liser
ordentligt pd inneh3llsforteckningen och vem har tid med sint?

JAG har tid med sint, det dr mitt jobb! Jag ringer och brikar med
producenterna, stiller frigor och liser noggrant pa allt jag koper. Jag ir en
besvirlig kund som inte drar mig for att klaga i butiken eller uttrycka mina
onskemail. Som enskild konsument har jag minga ginger kint mig liten och
frigat mig om det tjanar nigoting till. Det roliga ir nu att jag for ver 2000
familjers talan nir jag klagar och det ir lite power! Jag ir ledsen, Felix och
Slotts, vi kan tyvirr inte rekommendera era tomatpuréer till vira 2000
prenumeranter. Vi viljer hellre Kung Markatta eller Ardita.

Jag vintar fortfarande pa ett svar frin ICA pi min friga om varfor de helt
plotsligt tillsatt ett syntetiskt fortjockningsmedel (E466) i sin kokosmjolk, den
tillhorde de sorter som Middagsfrid rekommenderade s sent som i viras. Nu
har jag hort ryktas om att tillsatsen funnits dir hela tiden, men att ICA bara
undlatit att skriva ut det p3 burken. Hoppas att det inte ir si.

Kicki,

Middagsfrid

Middagsfrid tipsar

® Frys in. Kycklinggulaschen och lasagnen ir perfekta matritter att frysa in
eller ta med till jobbet som lunchlida. Frys hellre in en bit lax rd om du tror
att maten inte gir at.

® Forbered. Lasagnen, matritt C, gir utmirkt att forbereda dagen fore t.o.m.
punkt 5. En bra ritt att forbereda nir ni t.ex. ska ha barnvakt.
Vitkalssalladen till den kan forberedas och haller upp till en vecka 1 kylskap.
Dijoncremen till laxen i matritt A kan goras 1 forvig. Gronsaksstrosslet kan
goras dagen fore och sparas 1 en plastlida i kylen.

® Griddfil. Griddfil och philadelphia-ost som blir 6ver kan mosas ithop med
fetaost sd fir ni en god krimig blandning att servera till exempelvis nykokta
rodbetor.

® Festritt. Lax med gronsaksstrossel (A) dr en riktigt vacker och god festritt.
Spara receptet och laga igen nigon helg nir ni ska ha gister. Kop en hel
sida laxfilé, sd ricker det till manga. En hel bit tar lingre tid 1 ugnen, kanske
30 min. Receptet var ursprungligen med wasabi istillet for dijonsenap, men
jag viljer dijon for att undvika det grona firgimnet.

® Eko-citroner. Vi viljer ekologiska citrusfrukter for att traditionellt odlade
besprutas sa hirt. De ir lite mindre, men det tar vi hinsyn till i recepten.

® Broccoli. Obs! Man kan ita stammen, skala bara bort det som kidnns grovt.
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Laxfilé
Philadelphiaost
Paprika
Zucchini
Tomater*
Morotter*
Lammfirs
Tortillas*
Kikirtor*
Griddfil*
Citron*
Krasse
Salladsmix

Majs

600 g
200 g
3 st

1 st
500 g
1kg
500 g
8 st

1 burk
5dl

1 st

1 ask
1 pase
1 burk

Firska lasagneplattor 200 g

Krossade tomater*

Keso
Mozzarella

Spenat
Persiljerotter/
palsternacka

Vitkal

Gul 1ok
Kycklinglarfilé
Hela tomater*
Broccoli

Hel kummin

Rotselleri

1 burk
250 g
125 ¢
150 g

500 g

1/4 huvud
500 g
ca900 g

2 burkar
500 g

1 pase
ca200g

*= minst 7 av dessa ir ekologiska

Kundkontakt:

070-77268 22

kundtjanst@middagsfrid.se



A. Lax med dijoncréme och gronsaksstrossel
med ris, morotsstavar och tomatklyftor

1.
2.

10.

Sitt ugnen pa 200°C.

Sitt pd ris eller annat valfritt gryn till 4 personer, ca 3 dl.
Quinoa eller bulgur passar bra om det finns hemma.
Dela 600 g laxfilé i fyra portionsbitar. (Du kan laga den
hel ocksi, men di tar det lingre tid 1 ugnen). Ligg

fiskbitarna 1 en litt smord ugnsfast form med skinnet nedat.

Krydda laxen med % tsk salt och 1/2 krm vitpeppar.
Mosa ihop 150 g philadelphiaost (3/4 av paketet) med 1
dryg msk dijonsenap.

Skir en djup skdra 1 varje laxbit pd lingden och fyll med
dijoncréemen. Det kommer att svimma 6ver och utanfor,
det ska vara si.

Skiir 1 r6d paprika och 1 zucchini 1 riktigt smd tirningar
och str6 ovanpa fisken. Snyggt va? (Till detta moment
funkar en s k Alligator vildigt bra om du har en.)

Sitt in 1 ugnen och stek 1 15 min.

Under tiden, skala 2-3 morétter och skir dem i stavar.
Skir 1-2 tomater (spara 3 till matritt B) 1 klyftor. Ligg
gronsakerna 1 en skil pa bordet.

Servera laxen med riset, morotsstavarna, tomatklyftorna
och ev. 6verbliven dijoncréme.

C. Vegetarisk lasagne med mozzarella
med vitkdlssallad

1.
2.

O

Sdtt ugnen pa 200°C.

Skdlj ca 150 g spenat och lit rinna av i en sil 1
diskstillet.

Rod sds: Skala och riv 1 persiljerot/palsternacka och 3
mordtter. Hacka 1 gul 16k och 1 vitloksklyfta. Fris
alltsammans 1 2 msk olja nigra minuter pd medelvirme.
Hall pi 1 burk krossade tomater, 1 msk
buljongpulver/1 gronsaksbuljongtirning och lit puttra
ndgra minuter. Smaka av med 6-7 varv svartpeppar frin
kvarn alternativt 1 krm malen svartpeppar.

Skiva 125 g mozzarella si tunt det gar.

Varva spenat, rdd sds, 250 g keso och lasagneplattor 1
en fyrkantig form. Undvik lasagneplattor allra nederst,
eftersom de kan fastna 1 botten. Det kan upplevas som
vildigt mycket spenat, men den krymper och det blir
jattegott! Avsluta med tomatsds och ett lager mozzarella.
Sdtt in formen 1 ugnen ca 15 min. Sitt pa grillen de sista
minuterna.

Under tiden, hyvla vitkdl, ca 1 liter med osthyvel och
ligg 1 en skal. Hill 6ver 3 msk olivolja, 1 msk viniger,
1% tsk salt och % krm svartpeppar och blanda.
Owerbliven sallad kan sparas i kylen i upp till en vecka!

B. Wraps med paprikakryddad lammférs

med krasse, hummus, majs, griddfil och hackade tomater

1.

Ta fram tre smaskdlar och en liten bunke. Hacka 3
tomater och ligg i en liten skal. Hill vattnet av
majskornen och hill dem i en annan skal.

Hummus: Hill av spadet fran 1 burk kikirtor och
skolj dem 1 en sil. Mixa med saft frin 1 citron, 1
vitloksklyfta, 1,5 msk olivolja, och % tsk salt 1
bunken.

Fyll den tredje lilla skilen med 2 dl griddfil och
garnera med %4 krm paprikapulver.

Hill upp salladen och klipp ner smérgiskrassen i en
salladsskdl och blanda. Krassen blir precis lagom stark
blandad med sallad. Du kan blanda i tomaterna ocksa,
men mitt intryck ir att minga barn gillar s mycket
som mojligt separat! Still alla skalarna pd matbordet.
Bryn 500 g lammfirs 1 1 msk smor 1 en stekpanna.
Krydda under tiden med 2 msk paprikapulver, % tsk
salt och 1 krm svartpeppar.

Ta upp firsen och ligg den pa ett serveringsfat.

Torka ur pannan med lite papper och virm tortillas-
bréden vildigt kort pa bida sidor. De ska inte bli
knapriga.

Servera de varma tortillasen med alla tillbehor! Jag
brukar gora varsin dt barnen vid spisen som jag rullar
eller viker ihop. D3 iter de av alla tillbehor, annars kan
de f3 for sig att de inte vill ha vissa saker. Men det ar
ocksa trevligt nir alla gor sin egen vid matbordet.

D. Kycklinggulasch (tva middagar)
med broccoli, ris och en klick griddfil

1.
2.

Sitt pd valfritt ris for 8 personer, ca 6 dl.

Skala och hacka 3-4 gula 16kar. Skala och skir
persiljerdtter/palsternacka, rotselleri och morot 1
pommes frites-strimlor, (ca 4 dl strimmel). Skir 1 gul
och 1 grén paprika i tunna ringar.

Skir kycklingldrfilén i tirningar och bryn dessa i 2 msk
smor/olja, lite it gingen. Ligg kottet at sidan. Fris
hackad 16k och rotfruktsstrimlor (ej paprikor) 1 2 msk
olivolja i samma stekpanna pd medelvirme tills
gronsakerna mjuknat och 16ken blivit genomskinlig.
Ligg tillbaka kycklingkottet 1 pannan. Ror ner 2
burkar hela tomater, 2 dl vatten, 4 msk tomatpuré, 2
msk paprikapulver, 1 knapp msk dijonsenap, 1 msk
buljongpulver/1 tirning, 1 tsk salt och 2 krm
svartpeppar. Dela lite pd tomaterna.

Stot 1,5 tsk kummin 1 mortel och tillsitt den. (Har du
ingen mortel, lagg frona pa en kokshandduk, vira thop
och ligg "knytet” pd en skirbriada och banka pi det
med ett hirt kdksredskap tills du kinner doften av
kummin.) Om du har, stré 6ver 2 tsk mejram.

Lat gulaschen puttra i ca 5 min till, ligg 1
paprikaringarna sista minuten.

Koka upp en kastrull med vatten till broccolin. Skala
stammarna pd 500 g broccoli med en potatisskalare
eller vass kniv, skir av yttersta anden och skir broccolin
1 bitar och buketter. Koka i ca 3 min.

Servera gulaschen med en klick graddfil samt ris och
broccoli.



