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Mer gréon mat

Pa salladsbarer och restauranger fragas allt oftare efter "en grénsakstallrik". Allt fler
ungdomar valjer vegetarisk mat som en del i det stora intresset for ekologiska
samband. Manga kvinnor och man véljer att 4ta mer gronsaker for att orka med
kravande arbeten. Idrottsstjarnor 6kar uthalligheten med vegetarisk mat och fler och
fler manniskor tycker att man mar battre av att 6ka mangden grént i vardagsmaten.

| vetenskapliga rapporter kan vi ldsa att det ar bra att minska pa fett, socker och salt
samt att 4ta mer gronsaker och fibrer. Det som hélsordrelsen har talat om i manga ar
blir alltmer accepterat och uppskattat.

Halsofackhandeln - din butik med kompetens

| hilsofackhandeln finner Du manga bra produkter for ett sundare liv. Ravaror till
vegetarisk mat, dietprodukter, t ex glutenfria och laktosfria produkter, vitaminer och
mineraler som kostférstarkning och manga naturmedel och naturldkemedel mot
olika &kommor, som kan behandlas med egenvard.

Manga har ocksa upptackt att de biodynamiskt/ekologiskt odlade grénsakerna och
rotfrukterna ar battre bade ur narings-, smak- och hallbarhetssynpunkt.
Konventionellt odlade produkter av god kvalitet finns i regel ocksa i halsofack-
butiken, da tillgdngen pa biodynamiska/ekologiska alternativ varierar.

| halsofackbutiken finns valutbildad personal - Halsoradgivare och Auktoriserade
Halsorddgivare — med goda kunskaper om bade halsolivsforing, vegetarisk mat och
naturldkemedel. De ger Dig garna tips och rdd om hur man ater for att ma bra. De ar



utbildade av Halsofackskolan, dar studier i ndringsfysiologi, varukdnnedom, bransch-
kannedom, halsolivsforing, behandling vid vissa sjukdomar och dven farmakognosi
ingar. All utbildad personal bar namnskylt med utbildningsstatus. Titta i Din butik
efter Auktoriserade Halsoradgivare!

| Auktoriserade Halsobutiker finns alltid utbildad personal. De Auktoriserade Halso-
butikerna uppfyller ett antal hart stillda krav pa bl.a personalutbildning, produkt-
kontroll och kunskap om lagstiftningsfragor. Titta efter Auktoriserad Halsobutiks-
skylten.

Eget ansvar for halsan

Den som vill bygga upp och bibehalla sin hilsa bor minska pa sin konsumtion av fett,
vitt socker, kaffe, alkohol och tobak. Dessa produkters skadeverkningar och
konditionsnedsattande egenskaper ar vetenskapligt bevisade. Kontakten med gifter i
var omvarld kan ibland vara svara att paverka. Varje manniska har dock mojlighet att
vélja mat som innehaller sa lite gifter som mojligt. Halsobranschens stravan ar att
tillhandahalla produkter som ar sa giftrestfria som majligt. | den sarskilda produkt-
kontrollen testas framst produkternas renhet.

Kroppen behover lite av mycket - varje dag

Maten har stor betydelse i vart dagliga liv. Den skall ge energi och de naringsdmnen vi
behoéver, den ar en del av vart sociala liv och den skall vara frasch, god och aptitlig.

Var kropp ar byggd for att anvanda kolhydrater och fett som bransle i forsta hand.
Protein anvands bl.a som byggmaterial till nya celler och enzymer.

Enzymerna kan rdaknas som kroppens egna byggnadsarbetare och de kraver hjalp av
vitaminer, mineraler och sparamnen i samverkan.

Manniskan bestar till 2/3 av vatten. Vi gor dagligen av med tva till tre liter vatska.
Den forlusten maste kompenseras, darfor ar det viktigt att dricka mycket vatten.
Vattnet skoljer kroppen ren inuti, 6kar mattnadskanslan och hjalper magen att halla
sigiform.

En naringsriktigt sammansatt vegetarisk maltid ger den energi vi behéver och inne-
haller lagom med protein och kolhydrater, rikligt med vitaminer, mineraler,
sparelement och ar fattig pa fett, socker och salt. Naringsriktig mat skall ocksa
innehalla rikligt med fibrer.

Rad for en hdlsosam dag

Starta dagen med att dricka ett stort glas vatten eller en kopp ortte vid
uppvaknandet. Frukosten boér ge 1/4 av energiintaget, huvudmalet - lunchen - ca 1/3
och middagen ca 1/3. At helst middagen fére ki 18.00.

Ater man tidig lunch i skolan eller p3 arbetet kan det vara motiverat med ett
mellanmal (se forslag.) | annat fall &r det fullt tillrackligt att dricka vatten eller 6rtte
mellan maltiderna. Det ar viktigt att tugga maten val, speciellt om man ar ovan vid
vegetarisk mat. Gasbildning ar 6évergaende besvar om man tuggar val och undviker
att 4ta ndgot sott i samband med maltiden.

Fankalste eller ndgra fron av fankal att tugga pa brukar hjalpa.

Naringsvardesberiknade recept for en person

Maltiderna i Gron matgladje ar berdknade for en frisk, vuxen person som inte har
tungt kroppsarbete, dvs. lagenergiforbrukare, som behdver ca 2 000 kcal/dygn. Varje
maltid ar naringsvardesberaknad.

Energi anges enligt internationella normer i kiloJoule (kJ). En kcal motsvarar 4,17 kJ.
Mangden energi, kJ eller kcal, protein, kolhydrater, fett, kalcium, jarn, vitaminerna A,



B och C finns angivna efter varje maltidsférslag. Ovriga naringsdamnen féljer vanligen
med om kosten ar ratt sammansatt.

Samtliga recept ar berdknade fér en person. Vi har markt recept som behdver
forberedas med en asterisk: *.

Viktigt att tinka pa nar du viljer vegetariskt

Protein

Protein ar nodvandigt for bildandet av enzymer, hormoner, antikroppar och for
underhallet av cellerna. Fullvardigt protein, med alla for kroppen livsviktiga
aminosyror, finns i mjolkprodukter, sojabénor och i kombinationer av andra
baljvaxter, grona blad, gronsaker, sddesprodukter, nétter och fron.

Det finns ingen anledning till oro for proteinbrist om man valjer en laktovegetarisk
kost.

Kolhydrater

Kolhydraterna ar kroppens viktigaste och snabbaste energikalla. De kolhydrater som
inte anvands till energi direkt lagras i levern och musklerna. Nar dessa lager ar fulla
ombildas resten av Overskottet till fett. Frukt, bar och mjoélkprodukter ger
sockerarterna druv-, frukt- och mjélksocker. Rotfrukter, potatis, spannmal och vissa
baljvaxter ger kroppen starkelse.

Fibrer

Fibrer behovs for att 6ka volymen hos tarminnehallet och hindra férstoppning. Fibrer
suger ocksa med sig 6verflodigt fett och bidrar till att sdnka halten av kolesterol och
triglycerider i blodet. Kostfibrer i form av cellulosa finns i grénsaker, grovt bréd,
fullkornsflingor, fruktskal och som pektiner (geléliknande dmnen) i frukter och bar.
Kostfibrer finns i mycket 1at halt i vitt bréd och inte alls i animaliska produkter.

Fett

Fett behovs for att skydda nerver och benstomme, samt kroppen mot virme och
kyla. Fett fungerar dessutom som smakbarare i matlagningen. Fetterna ar
nddvandiga for kroppens upptag av A-, D-, E- och K-vitaminer.

Det finns tre sorters fetter: mattade-, enkeloméattade- och fleromattade fetter:

* Maittade fetter finns i animaliska livsmedel, smér, gradde och kokosfett. De
mattade fetterna hdjer blodets kolesterolhalt.

* Enkelomattade fetter finns i olivolja och rapsolja. Dessa ar bast att anvanda vid
stekning.

* Fleromattade fetter finns i vegetabiliska oljor, bl. a solros- och majsolja samt i
notter och fron.

Forskare varlden 6ver konstaterar att vi bér minska pa allt fett, oavsett sort.

Det giller att vara uppmarksam adven pa det dolda fettet i alla bakverk, fardiglagad
mat, paneringar mm. Man kan utesluta matfett och lagga pastej eller ost direkt pa
brodet. Det gar att laga mat i ugnen med minimalt med fett, eller lagga maten i kall
stekpanna utan fett och steka forsiktigt. Det mest generella rdd som gar att ge med
de kunskaper vi har idag ar att dta sa lite fett som mojligt och da i sa naturligt tillstand
som mojligt.

Vitaminer

Vitaminer ar nédvandiga for att undvika rubbningar i @mnesomsattning och livs-
funktioner. Ny forskning tyder pa att vitaminer ar viktiga nar det giller att férebygga
sjukdomar. En kost som till stora delar bestar av gronsaker och frukt tycks hindra
vissa former av folksjukdomar. Om vitaminerna har en skyddande effekt vet man



annu inte. Troligtvis fungerar vitamin C och E, betakaroten och grundamnet selen
som antioxidanter, amnen som motverkar de fria radikalerna, som annars skadar
kroppens celler.

Vitaminer brukar delas upp i tva grupper: fettlosliga och vattenl6sliga.

Fettlosliga vitaminer kan lagras i kroppen. Till dessa hor vitaminerna A, D, E och K.
Till de vattenlésliga hor vitamin C och B-vitamingruppen. Dessa lagras inte i
kroppen, utan 6verskottet féljer med urinen ut.

Vitamin B 12

Med en laktovegetarisk kost tidcker man behovet av vitamin B 12 utan svarighet.
Valjer man att dta vegankost, dvs. utesluter mjolkprodukter, kan det vara lampligt att
atatillskott av B 12.

Vitamin D

D-vitamin ar nédvandigt for kalkupptagningen och fas via solbestralning av huden,
matfett och kallpressade oljor, nétter och frén samt vitaminberikade mjolkprodukter.
Den som vistas inomhus storre delen av aret och utesluter mjélkprodukter ur kosten
bor ata tillskott av D-vitamin. Detta géller framfor allt barn och aldre.

Mineraler

Vissa mineraler behover kroppen dagligen. Hit hor fosfor, jarn, kalcium, kalium,
magnesium, natrium och svavel.

Andra mineraler, sk. sparamnen forekommer i ldga halter i kroppen. Har behévs
endast sma mangder. Men dessa sparamnen ar precis lika viktiga som de andra
mineralerna. Till spardmnena hér mangan, koppar, zink, molybden, kobolt, krom,
nickel, kisel, bor, fluor, klor, jod och selen.

Jarn

Det ar viktigt att vélja jarnrika fododmnen, speciellt for kvinnor i fruktsam alder,
gravida och ammande. Baljvaxter (linser, sojab6énor, arter m m), morkgrona
vegetabilier som gronkal, spenat, nasslor, broccoli, maskrosblad och spannmals-
produkter ar exempel pa sddana fododmnen. Valjer man sedan att kombinera dessa
med C-vitaminrika gronsaker, frukter och bar 6kar kroppens formaga att ta upp
jarnet. Hirs och aprikoser ar sarskilt jarnrika. Att anvanda en jarngryta vid kokning av
syrliga och C-vitaminrika livsmedel ger ocksa ett icke férsumbart jarntillskott.

Jarnupptaget fran vegetabilier ar lagre an fran animalier. Darfér bér man som
vegetarian vara speciellt noga med att dta C-vitamin vid varje maltid, eftersom det
har gynnsam effekt pa jarnupptaget.

Sad och mjol innehdller fytinsyra, som kan hamma jarnupptaget. | fullkornsbrod
bakat pa surdeg eller med lang jastid reduceras fytinsyran. At garna skivor med [6k,
paprika eller vitkal som palagg pa brodet for att fa C-vitamintillskott.

Gron matgladje ar komponerad speciellt med tanke pa jarntillforseln.
Jarnrika och C-vitaminrika produkter ingar i varje maltid. Om man féljer matsedeln
och ater de angivna mangderna ar risken for jarnbrist liten.

Vegetarisk tallriksmodell

Kroppen mar toppen av gron mat

Dietister och naringsfysiologer har sedan lange systematiserat hur vi bor ata.

Den forsta officiella kostcirkeln togs fram av Statens institut for Folkhalsan 1963.
Den valkanda kostcirkeln och matpyramiden ar avsedda att naringsmassigt tacka in
hela dagens behov. Tallriksmodellen daremot giller for enskilda maltider. Den ar
mera konkret och latt att anpassa till en mangd olika ratter.



Tallriksmodellen ar uppdelad som ett fredstecken. Fyll en dryg tredjedel av tallriken
med gronsaker och rotfrukter. Fyll ytterligare en dryg tredjedel med potatis, ris,
pasta och bréd. Fyll den nu resterande dryga fjardedelen med vegetarisk proteinrik
mat, som boénor, arter, linser, tofu, keso eller annan mjélkprodukt. Tallriksmodellen ar
ett bra hjalpmedel for att dta balanserat. Den hjalper vegetarianen att fa tillrackligt
med naringsmassig mat. Den ar ocksa ett hjalpmedel fér blandkostare att dta mer
gronsaker och potatis och mindre kétt och fisk. Grundtanken ar att dta grénsaker och
potatis, ris eller pasta med lite "sovel" till och inte tvartom. Efter maten
rekommenderas garna en farsk frukt.

For frukostmalet finns dnnu ingen officiell tallriksmodell. Man ar dock 6verens om
att frukosten boér ge ca 1/4 av energiintaget och innehalla:

Fiberrika fullkornsflingor i form av musli eller grét.
Filmjolk, yoghurt, soja- eller sesammjaolk.

Farsk frukt, farska eller djupfrysta bar, blotlagda
torkade frukter som plommon, fikon, aprikoser och
russin, garna ocksa sesamfron, solroskarnor, notter
eller hela linfron.

Fruktjuicer, gront te, 6rtteer eller vatten. Knackebroéd,
fullkornsbréd med magra ostar och sparsamt med
matfett.

Praktiska tips
Du far plats med mycket mer mat om Du later bli onyttiga mellanmal.

Tank pa att en lask innehaller ca 11 sockerbitar.

* Enmazarin ger ca 250 kcal - lika mycket som tva smorgasar med ost, sallad, gurka
och tomat pa.

* 4rutor pa en chokladkaka innehaller lika mycket kcal som 5 morétter. Dessutom
ger chokladkakan mest socker och fett.

Var snall mot Dig sjalv och ge din kropp det basta som finns som beléning - farsk
frukt, vitamin- och mineralrik mat, rolig fritid och skén motion.

Halsokost = bantningsmat?

Vegetarisk kost ar inte alltid detsamma som bantningsmat. Det galler att vara
uppmarksam pa energirika livsmedel och pa tillagningen. Det finns manga
vegetarianer som ar fortjusta i sotsaker, goda saser osv.

Prova girna att fora en matdagbok under en vecka och var arlig, sd Du kan se vad Du
skall vidta for atgarder for att minska pa kaloriintaget, om Du vill g ner i vikt. Det ar
ocksa viktigt att 6ka forbranningen genom att réra pa sig och motionera mera.

Drycker: Brygg nypon-, malva- eller pepparmyntste. S6ta eventuellt med honung. Lat
kallna och servera med citronskivor och is. Dekorera giarna med myntablad eller
citronmeliss. Med mineralvatten och skivad frukt i blir dessa drycker en trevlig
alkoholfri festbal.

Tvatta en citron, skiva den och sla friskt vatten 6ver. Lat std och dra i en halvtimma.

| stallet for citron ger nagra skivor farsk gurka eller apelsin ocksa frisk smak at
bordsvattnet.

Torkad frukt: Vid frukostmalen - blotlagg mer aprikoser dn vad som gar at och gor
sedan aprikossoppa till mellanmal dagen darpa. Blotlagd frukt kan férvaras ett par
dagar i burk med lock i kylskap.



Planera matlagningen - spar tid och pengar

| var stressade tid lever vi med allt mer planering av var tillvaro. Det kan vara av godo
ibland, som till exempel att planera sin matlagning for att fa tid med annat. | den
vegetariska matlagningen fordras ibland blétlaggning, forkokning och det kan synas
tidsodande. Men ta det istallet som en hjalp till rationellare mathallning.

Nar bonor, arter eller linser ingar i recepten: blotlagg bonor 8-10 timmar i osaltat
vatten innan du kokar dem. OBS! Réda linser behoéver inte blétlaggas.

Grodda garna kikarter, gula arter och sojaboénor i tva dygn fore kokning. Koka i nytt
vatten. SIa bort vattnet direkt nar bénorna kokat upp férsta gangen och tillsatt nagra
av de vanliga kryddorna timjan, mejram, fankal, kummin, anis eller nagra alger, i kok-
vattnet. Pa sa satt slipper man till stor del gasbildningen som manga tycker ar
besvarande.

Gor en storre sats och frys in de dverblivna bénorna i portions-férpackningar sa gar
upptiningen snabbare. Dessa kan sedan anvandas direkt i sallader, soppor, grytor
eller malas till pastejer, farser och gronsaksbiffar. Det |6nar sig att anvdanda en dag
eller ett veckoslut da och da for att engagera hela familjen eller vianner och bekanta i
att koka langkok och baka.

Utnyttja tiden medan varmratten blir klar till att géra rakosten, som bor inleda varje
maltid.

Vill Du dta vegetariskt dd och dd - en mdltid om dagen, i veckan eller fler - kanske
som nyttigt mellanmadl eller matldda till jobbet?

Anvdnd "Gréon matglddije" som det passar Dig bdist.

SMAKLIG MALTID OCH LYCKA TILL!

Sa har groddar Du
1. Anvand mungbdnor, alfalfa eller andra fron.
Rensa bonorna/fréna och skélj dem val (berdkna 2 msk per person).
Lat dem ligga i blot i en glasburk dver natten.
Hall av vattnet (ge det garna till blommorna).
Tack burken med gasvav eller myggnat, fast med gummisnodd och |at den sta
upp- och nedvand pa mork plats sa att vattnet rinner av.
Skélj frona morgon och kvall, efter 3-5 dagar ar groddarna fardiga.
7. Forvarademi kylskap, bér konsumeras inom en vecka.

A

o

Frukostar

Lat Din morgon bli en bra start pa dagen. Unna Dig att ha gott om tid till att ladda upp
med den motion som passar Dig, ata Din frukost, |dsa tidningen i lugn och ro och Din
dag blir mycket skénare.

* = Recept som behéver férberedas

Uppfriskande morgondryck

2 dl vatten

1 tsk koncentrerad citronjuice/appelcidervinager
1 tsk l6nnsirap

cayennepeppar efter smak

* Blandaingredienserna, rér om, drick och njut.
Forbered giarna drycken for 2-3 dagar och forvara i kylskap.



Filfrukost 1 *

1dl druvjuice

1,5 dl varmt vatten

2,5 dI filmjolk, langfil eller yoghurt/sesammjolk
1 rivet dpple

2 torkade blotlagda aprikoser

4 msk os6tade frukostflingor

Energi:

1943 kJ (466 kcal), protein: 16,5 g, kolhydrater: 59g,

fett: 12 g, kalcium: 369 mg, jarn: 4,0 mg, vitamin A: 374 pg,
B1:0,66 mg,B2:0,99 mg, C: 26 mg.

Filfrukost 2 *

1dl aprikosnektar

1 skiva knackebrod

1 msk os6tat messmor/créme nouveau
2,5 dl filmjélk/sesammijolk

1rivet dpple/eller ett helt

3 blétlagda katrinplommon/aprikoser
3 msk osotade frukostflingor

Energi: 2 148 kJ (515 kcal), protein: 15,6 g, kolhydrater: 58 g, fett: 11 g,
kalcium: 404 mg, jarn: 4,3 mg, vitamin A: 236 pg, B1: 0,36 mg, B2: 0,55 mg, C: 25 mg.

Fiberfrukost *

2 dl tomatjuice

1 msk krossat vete

1 msk krossad rag

1 msk krossad havre

4 torkade katrinplommon
1,5dl vatten (37 °)

1rivet dpple

0,5 skivad banan

1 dI mj6lk/sesammijolk

» Laggsadesslagen och den torkade frukteniblot i det [jumma vattnet 6ver natten.
Serveras med rivet dpple, banan, mjolk eller sesammjaolk.

Energi: 1 960 kJ (470 kcal), protein: 12,6 g, kolhydrater: 79 g, fett: 5,5 g,
kalcium: 197 mg, jarn: 6,1 mg, vitamin A: 301 pg, B1: 0,43 mg, B2: 0,42 mg, C: 42 mg.

Tefrukost

2 dl nyponte

1 mjuk fullkornsmorgas
2 tsk matfett

50 g keso/tofu

1 banan

2 skivor knackebrod



1 skiva mager ost, gdrna 17%
1 bit paprika

1 msk klippt persilja

1 msk vegetarisk pastej

Energi: 2 127 kJ (510 kcal), protein: 17 g, kolhydrater: 63 g, fett: 16 g, kalcium: 177 g,
jarn: 4,3 mg, vitamin A: 300 pg, B1: 0,29 mg, B2: 0,47 mg, C: 96 mg.

Kesofrukost *

2dl ortte

1 skiva grovt knackebrod

1 msk osotat messmor/vegetarisk pastej

1 dl apelsinjuice eller pressad apelsin

1dl hallon eller andra bar

2 torkade blotlagda aprikoser

1 banan

100 g keso/tofu

0,5 msk hackade nétter, garna cashewkarnor

Energi: 1 914 kJ (459 kcal), protein: 19,6 g, kolhydrater: 61 g, fett: 7,6 g, kalcium:
176 mg, jarn: 4,0 mg, vitamin A: 353 pg, B1: 0,30 mg, B2: 0,37 mg, C: 86 mg.

Grotfrukost 1:

Potatisgrot

2dlvatten
1 tsk sojamjol
2 potatisar
0,5 msk helt linfro
2 msk russin
1 tsk torkat bladgront
2 dl mj6lk/sojamjolk
* Koka upp vatten och sojamjol, riv potatisen grovt eller fint direkt ner i det

kokande vattnet. Tillsatt linfron och russin. Lat koka i ca 7 min eller tills potatisen
ar mjuk. Stro bladgront éver groten fore servering. Serveras med mjolk.

Komplettera med:

2dl ortte

1 skiva knackebrod

1 msk osotat messmor/vegetarisk pastej

0,5 gron paprikairingar

Energi: 1 980 kJ (475 kcal), protein: 17,7 g, kolhydrater: 69 g, fett: 10,4 g,

kalcium: 406 mg, jarn: 5,0 mg, vitamin A: 241 pg, B1: 0,45 mg, B2: 0,68 mg, C: 90 mg.

Grotfrukost 2 *

Molinogroét

2 fikon
1 msk helt linfro



1 msk vetekli
1dl grahamsmijol
2 dl vatten
0,5 apple
2 tsk nyponpulver
2 dl mj6lk/sojamjolk
» Skar fikonen i sma bitar och lagg i blot under natten tillsammans med linfrén,

vetekli, grahamsmjol och vatten. Lat koka ca 5 min. Riv dpplet fint 6éver gréten
strax innan den skall dtas. Stré 6éver nyponpulvret allra sist. Serveras med mjolk.

Komplettera med:
2 dl ortte

Energi: 2 377 kJ (570 kcal), protein: 20,8 g, kolhydrater: 65 g, fett: 12,4 g,
kalcium: 373 mg, jarn: 5,8 mg, vitamin A: 181 pg, B1: 0,41 mg, B2: 0,5 mg, C: 56 mg.

Smalfrukost 1

1dl havregryn

1 msk helt linfré
1 tsk fiberhusk
3dlvatten

e Blanda havregryn, linfré och husk i kallt vatten. Koka upp under omrérning.
Lat groten koka pa svag varme 2-5 minuter. Smaka eventuellt av med lite havs-
salt. Servera garna ett par bl6tlagda fikon samt mjolk eller juice till. 1 stor kopp
frukt- mango- eller nyponte avslutar frukosten. Fér glutenintoleranta: Byt ut
havregrynen mot samma mangd boveteflingor.

Energi: 760 kJ (182 kcal), protein: 7,9 g, kolhydrater: 38 g, fett: 5,9 g,
kalcium: 43 mg, jarn: 3,0 mg, vitamin A: 5 pg, B1: 0,22 mg, B2: 0,10 mg, C: 0 mg.

Tilldggsforslagen, mjolk, fikon och juice, dr ej ndringsvdrdesberdknade.

Smalfrukost 2

1,5 dl vete- eller slankdiet
1 msk helt linfro
2 dl exotisk fruktjuice

* Blanda allt noga i tallrik. Avsluta frukosten med 1 stor kopp pepparmynts- eller
annat ortte. For glutenintoleranta: Byt ut vete- eller slankdieten mot samma
mangd hirsflingor.

Energi: 959 kJ (230 kcal), protein: 8,0 g, kolhydrater: 42 g, fett: 6,5 g,
kalcium: 136 mg, jarn: 3,3 mg, vitamin A: 601 pg, B1: 0,86 mg, B2: 0,78 mg, C: 86 mg.

Frukostflingor

3 dl veteflingor

3 dl havreflingor

2 dl ragflingor

1dl vetekli/kruskakli
1dl vetegroddar



1,5 dl russin eller annan torkad frukt
0,5 dl sesamfro

0,5 dl hackade nétter eller mandel

2 msk nyponpulver

* Blandaallt och férvaraien stérre burk med lock. Flingor och nétter kan
eventuellt rostasi 5 mini 150 ° ugnsvarme. Férvaras torrt och svalt.

Luncher
Drick garna vatten, gronsakssaft eller ett glas lattfil fore maltiderna.

Rakosttallrik 1:

1dlstrimlad vitkal

1,5 dl finriven morot

0,5 finriven rédbeta

1 dl finklippt gronkal (ev. fryst)
0,5 finriven palsternacka

1—2 kokta oskalade potatisar
0,5 dl kokta sojabdnor

* Arrangeragronsakerna pa tallrik.
Lokdressing:

10 cm purjolék i strimlor
0,5 dl 1atthl/sojamjolk
1tskolja

* Blandaallaingredienser och servera till rakosttallriken.

Serveras tillsammans med:

1 skiva fullkornsbroéd

1 grahamsfranska

2 tsk matfett

1 skiva mager ost,

17% vegetarisk pastej,

1 skiva os6tad mesost/créme nouveau

Energi: 2848 kJ (683 kcal), protein: 26 g, kolhydrater: 51 g, fett: 21 g,
kalcium: 482 mg, jarn: 8,6 mg, vitamin A: 1 230 pg, B1: 0,61 mg, B2: 0,63 mg, C: 108 mg.

Rakosttallrik 2:

2-3 oskalade kokta potatisar

1dl strimlad sallad

0,5 dl groddar

1 tomat

1dl rivna moroétter

50 g keso/tofu

0,5 dl finriven blomkal

0,5 dl smaldressing, se recept sidan 16

* Arrangera pa tallrik och droppa 6ver smaldressingen.



Serveras tillsammans med:

1 skiva knackebrod

1 skiva mager ost 17 %/creme nouveau
1 tsk matfett

0,5 bananii skivor

1 skiva fullkornsbréd

1 msk vegetarisk pastej

2 msk hackad persilja

Energi: 2 648 kJ (635 kcal), protein: 24,7 g, kolhydrat: 60 g, fett: 13,5 g, kalcium: 220 mg,
jarn: 6,3 mg, vitamin A: 1038 pg, B1: 0,45 mg, B2: 0,69, mg, C: 79 mg.

* Tips! Rakosttallriken kan varieras i det odndliga efter arstid och tillgdng pa gron-
saker: rariven morot, kalrot, rédbeta, groddar, blomkal och farska champinjoner,
radisor, vitlok, klippt gront av graslok, krasse, farska bjorkblad, bokblad, harsyra,
maskros, persilja, dill och dyl. Mjolksyrade grénsaker ar ocksa gott till rdkosten.

Grotlunch

2 fikon

2 dlvatten

1 dl grahamsmijol

2 tsk sojamjol

2 tsk nyponpulver

2 dl mjolk/sesammjélk

» Skolj och skar fikonen i smabitar. Koka upp vatten, vispa ner grahamsmjél och
sojamjol. Tillsatt fikonbitarna och |3t sjuda pa svag varme i ca 10 min.
R6r om ibland. Stré nyponmjol 6ver groten nar den skall atas.

Serveras tillsammans med:

2 skivor knackebrdéd

2 tsk matfett

1 skiva mager ost 17 %/creme nouveau
1 skiva os6tad mesost/vegetarisk pastej
1 bit gron paprikairingar

5 cm strimlad purjoldk

Energi: 3177 kJ (762 kcal), protein: 28 g, kolhydrater: 47 g, fett: 22,3 g,
kalcium: 585 mg, jarn: 7,4 mg, vitamin A: 316 pg, B1: 0,59 mg, B2: 0,83 mg, C: 98 mg.

Smorgaslunch
2 dl gronsaksjuice

1 skiva fullkornsbrod

1 tsk matfett

1 grahamsfranska

50 g keso/2 msk vegetarisk pastej

2 skivor osétad mesost/tofu

2 msk sojapastej (kokta mixade sojabdnor)
1 bit gron paprikairingar

0,5 dl strimlad vitkal

5 cm strimlad purjolék



Energi: 2 260 kJ (542 kcal), protein: 21,5 g, kolhydrater: 59 g, fett: 16,3 g,
kalcium: 245 mg, jarn: 6,4 mg, vitamin A: 589 g, B1: 0,6 mg, B2: 0,7 mg, C: 92 mg.

Tomatsoppa

2-3 skallade tomater/1 burk krossade tomater, 125 g
0,5 rod paprika

1 liten gul 16k

1 klyfta vitlok

1 tsk olivolja

3dlvatten

1 tsk veg. buljongpasta

1 kryddmatt basilika eller oregano

» Tomaterna, paprikan och I6ken hackas och far smalta i olivoljan. Spad med vatten
och buljongpasta. Lat soppan koka ca 5 min. Smaka av med kryddorna.

Serveras tillsammans med:

0,5 dI strimlad vitkal

50 g keso/creme nouveau

1 grahamsbulle

1 tsk matfett

1 skiva mager ost 17 %/vegetarisk pastej
1 stor tuss mungbodnsgroddar

3 msk finklippt persilja

1 skiva knackebrod

2 tsk sesampasta

Avsluta maltiden med ett dpple.

Energi: 2 527 kJ (606 kcal), protein: 25 g, kolhydrater: 51 g, fett: 22,2 g, kalcium: 415 mg,
jarn: 6,0 mg, vitamin A: 415 pg, B1: 0,56 mg, B2: 0,49 mg, C: 154 mg.

Tips! Berika garna soppan med kokt avorioris, raris, kokta linser, graddfil eller créme
fraiche. Servera soppan kall pa sommaren med ra hackad paprika, gurka, rivna morotter
och klippt kryddgrént. Soppan ar ocksa god att anvanda kall som mager salladsdressing

Rotsakspytt
1 bitkalrot50g

1 morot

1 liten palsternacka

1-2 potatisar

1 liten gul 6k

2 tsk olivolja

1dl vatten

1 tsk vegetarisk buljong
1 msk klippt persilja

» Skala, ansa och skar rotsakerna i sma bitar. Bryn dem latt i olja under omrérning.
Spad med vattnet och smaksatt med buljongen. Lat koka pa svag varme tills
rotsakerna har blivit natt och jamt mjuka. Stré déver klippt persilja.

Serveras tillsammans med:
1 skiva ragbrod



1 tsk matfett

1 skiva mager ost 17 %/vegetarisk pastej
2 paprikaringar

1dl kokta kikarter

1 skivad tomat

Energi: 2 715 kJ (651 kcal), protein: 22,3 g, kolhydrater: 54 g, fett: 21 g, kalcium: 328 mg,
jarn: 7,3 mg, vitamin A: 337 pg, B1: 0,48 mg, B2: 0,40 mg, C: 86 mg.

Snabbratt
3 potatisar

1 vitloksklyfta
2 skivor mager ost 17 %/tofu
1 msk fett

* Riv potatisarna grovt pa rakostjarnet. Pressa over vitloken och blanda med
potatisen. Fordela potatissmeten tunt till tvd kakor i en latt smord stekpanna.
Fras dem forsiktigt tills de ar ljusbruna. Vand kakorna och lagg ostskivorna
ovanpa tills de smalt och kakorna kdnns genomstekta.

Serveras tillsammans med:
1 skivad tomat

1 tsk klippt graslok

1 riven morot

1 skiva knackebrod

1 msk vegetarisk pastej

2 cm gurka i skivor

1,5dl gréna arter

Energi: 2573 kJ (617 kcal), protein: 23 g, kolhydrater: 53 g, fett: 22,4 g, kalcium: 346 mg,
jarn: 5,8 mg, vitamin A: 1 999 pg, B1: 0,63 mg, B2: 0,55 mg, C: 62 mg.

Snabba smala sopplunchen

1dlvatten

2 tsk gronsaksbuljong

1 tsk fiberhusk

2 dl grénsaksjuice

svartpeppar och allkrydda efter smak
2 tsk finhackad persilja

» Koka upp vatten, gronsaksbuljong och fiberhusk under vispning.
Tillsatt gronsaksjuice. Varm allt men |3t det inte koka. Smaka av med svartpeppar
och allkrydda. Toppa med 2 tsk finhackad persilja.

Energi: 379 kJ (90 kcal), protein: 3,7 g, kolhydrater: 20 g, fett: 0,7 g, kalcium: 34 mg,
jarn: 9,5 mg, vitamin A: 348 pg, B1: 0,27 mg, B2: 0,14 mg, C: 92 mg.

Serveras tillsammans med:

1 skiva Barsjabrod med vegetarisk pastej och en stor tuss alfalfagroddar pa.

Tips! Racker tiden till blir det annu godare medenvarm  smorgas. Berdkna en, ej for tjock
skiva brdd per person. Bred sparsamt med matfett pa en sida av brodet, tick med o6rtpastej,
lagg pa tva tomatskivor, stro éver lite ortsalt och sesamfrén. Gratinera i 200° ugnsvarme 4-5
min tills smorgasen fatt fin farg.



Sallader
Servera garna en latt sallad till lunch.

Grekisk sallad
5dl strimlad isbergssallad

5 cm gurkai skivor

2 skivade tomater

1 liten skivad rod 16k
50 g smulad farost/tofu
5 svartaoliver

1 krm oregano

Rissallad
1 dl kokt raris
1 finskuren tomat

100 g férvalld broccoli
10 cashewkarnor

* Blandaallaingredienser.

Potatissallad

2 kokta skivade potatisar

5 cm purjolok, strimlas

2 msk klippt dill

1 finhackad mjolksyrad gurka

* Arrangeraingredienserna pa tallrik.

Arter-, majs- och paprikasallad

1 dl djupfryst arter-, majs- och paprikablandning
3 cm finstrimlad purjolok

1 dl keso/tarnad tofu

* Arrangeraingredienserna pa tallrik.

Groddsallad *

3 dl alfalfa- eller mungbénsgroddar
0,5 dl kokta linser

0,5 dl finhackad rod 16k

1 finhackad mjolksyrad rédbeta
0,5 tsk hackad kapris

* Arrangeraingredienserna pa tallrik.

Avocadosallad

5dl strimlad isbergssallad

1 avocadoii skivor

5 skivade radisor

50 g skivade farska champinjoner
1 citronklyfta

ortsalt efter smak

* Arrangeraingredienserna pa tallrik och pressa citronen 6ver avocadon.



Bonsallad *

1dl kokta vita bonor

1 hackad gul [6k

1 hackad tomat

25 g kokta klippta alger
1 msk tinad spenat

» Blandaallaingredienser.

Rakostassiett

2 msk avrunna, mjolksyrade gronsaker
1 liten finriven morot

2,5 dl strimlad sallad

1 tuss alfalfa- eller mungbénsgroddar

» Fordela sallad, morétter och groddar pa assietter. Vispa nagon av dressingarna
som foéljer och fordela den 6ver. Toppa med de mjolksyrade gronsakerna.

Nagra dressingar att vilja mellan:

Vardagsdressing

1 del dppelcidervinager

3 delar kallpresssad olja

1 del vatten

italiensk salladskrydda och pressad vitlok efter smak
* Blandaallaingredienser.

Festdressing

1 mosad avocado

2 msk pressad citronsaft

1 dl créeme fraiche/filmjolk/sesammijolk

ortsalt och lite riven pepparrot efter smak
* Blandaallaingredienser.

Smaldressing 1

0,5 dl 14tthl/sojamjolk
1 tsk finklippt dill
1 tsk salladskryddor
10 droppar sojasas
1 msk tomatpuré
*  Vispaihop dressingen.

Smaldressing 2

2 tsk rapsolja

2 tsk vatten

1 tsk appelcidervinager
salladskrydda och 6rtsalt efter smak



Goda och mattande mellanmal

Aprikossoppa

0,5 dl torkade aprikoser
1,5-2dl vatten
1 msk koncentrerad apelsinjuice

» Skolj aprikoserna val och skar dem i sma bitar. Ldt dem koka i vattnet i 10 min tills
de ar mjuka. Om soppan o6nskas fylligare: red med lite potatismjol (0,5-1 tsk
utblandat i lite vatten). Tillsatt apelsinjuicen nar soppan svalnat.

Notkeso

1dl keso/sesamgradde
1 msk russin
0,5 dl hackade nétter/solroskarnor

* Blandaoch servera.

Te och smoérgas som mellanmal

2dl ortte

1 skiva grahamsbrod

1 tsk matfett

1 skiva mager ost 17 %/1 msk créme nouveau
1 skiva knackebrod

1 msk vegetarisk pastej

2 cm gurka i skivor

Apelsinris

1dl kokt ris, gdrna avorioris

1 apelsini bitar

0,5 dl creme fraiche/graddfil/sesamgradde
1 msk russin

¢ Blandaoch servera svalt.

Barkeso

1dl bar (t ex blabar eller hallon)
0,5 bananii skivor
2 msk keso/sesamgradde

* Arrangera pa tallrik och servera genast.

Smalt mellanmal

2-2,5dl ortte

1 riskaka med vegetarisk pastej, paprikaring och
groddar

1 riskaka med sparsamt med matfett, 1 skiva rékt tofu och skivad mjolksyrad gurka.

Nyponsoppa

2 dl fardig nyponsoppa
2 msk frukostflingor - se recept sid 10
0,5 banani skivor



Middagar

Inled gdrna samtliga middagar med en liten rakostsallad.
Drick garna vatten eller gronsaksjuice fére maltiden.

Potatisgratiang

3 potatisar

0,5 dlI strimlad purjolék

0,5 dl riven mager ost 17 %/sesamfro

0,5 dl mjolk/sojamjolk

1 tsk sojamjol

1 tsk matfett

1 kryddmatt ortsalt

en nypa mejram

50 g djupfryst gronkal eller 1 dl mald farsk nassla

* L&t gronkalen tina i kylskdpet under dagen eller i ugnen direkt innan maten
tillagas. Satt ugnen pa 250 °. Borsta potatisarna val, smorj en eldfast form. Skar
potatisarna i strimlor eller tunna skivor - med skal om de ar ekologiskt/biodyna-
miskt odlade. Varva potatisen med purjoldk, gronkal och 6rtsalt. Vispa ner
sojamjolet i mjolken och hall blandningen i formen. Stré till sist éver den rivna

osten. Gratinera ca 45 miniugnen.

Serveras med:

Artsallad, se nedan
1 grahamsfranska.

Dryck:
2 dl lattmjolk eller vatten.

Artsallad
1dlgrénaarter

1dl strimlad vitkal
0,5 dl hackad mj6lksyrad gurka
1tskolja

* Nagradroppar appelcidervinager. Blanda alla ingredienser.

Energi: 2 735 kJ (656 kcal), protein: 31,6 g, kolhydrater: 47 g, fett: 19,0 g,
kalcium: 706 mg, jarn: 8,3 mg, vitamin A: 664 pg, B1: 0,83 mg, B2: 0,76 mg, C: 84 mg.

Hirsotto

0,5 dl torkade sojakéttbitar
0,5dl hirs

1 liten gul 16k

0,5 gron paprika

0,5 rod paprika

0,5 banan

1 mskolja

1tsk curry

1,5dl vatten

1 tsk vegetarisk buljong



* Koka sojabitarna enligt anvisning pa paketet. Skala under tiden l6ken och skar
den, paprikan och bananen i bitar. Lt sedan olja och curry bli varm i grytan. Bryn
|6ken, soja-bitarna och hirsen latt, spadd med vattnet och tillsatt buljongen. Lat
koka ca 20 min pa svag varme. R6r om ibland. Lagg i paprika och banan. Lat koka
ytterligare 10 minuter. Spad eventuellt med mer vatten. Garnera med paprika.

Serveras med:

0,5 dl groddar
2 dl finriven kalrot

Dryck:
2 dl lattmjolk eller sesammjoélk
1 apelsin till efterratt smakar bra.

Energi: 2802 kJ (672 kcal), protein: 37,3 g, kolhydrater: 41 g, fett: 19,5 g,
kalcium: 388 mg, jarn: 6 mg, vitamin A: 374 pg, B1: 0,88 mg, B2: 0,82 mg, C: 235 mg.

Gronsaksrora med pasta

50 g soja- eller fullkornspasta

0,5 rod paprika

0,5 groén paprika

1-2 tomater eller 75 g krossade tomater pa burk
100 g aubergine

1 liten gul 16k

1 msk olivolja

1 klyfta vitlok

1dl vatten

1 tsk oregano

Ortsalt efter smak

1 msk riven parmesanost/sesamfron

» Skala, skolj och ansa grén-sakerna. Skar dem i lagom bitar. Lat oljan bli varm och
lagg i gronsakerna, den skivade vitléken och spad med vattnet. Krydda med
Ortsalt och oregano. Lat alltsammans koka pa svag varme tills det ar mjukt. Koka
under tiden pastan enligt anvisning pa férpackningen. Stro 6ver riven ost eller
sesamfron.

Serveras med:
1dlstrimlad vitkal

1 tsk matolja

1—2 msk citronsaft
salladskrydda efter smak

Dryck:

2 dl tomat- eller
gronsaksjuice

1 banan till efterratt

Energi: 2 723 kJ (653 kcal), protein: 19,3 g, kolhydrater: 54 g, fett: 24,8 g,
kalcium: 181 mg, jarn: 5,6 mg, vitamin A: 653 pg, B1: 0,46 mg, B2: 0,48 mg, C: 219 mg.



Risgryta

0,5 dl sojagrytbitar
0,5dl raris

2 tsk matfett
1dlgrénaarter

3-4 farska champinjoner
1 msk tomatpuré
pressad vitlok

ortsalt efter smak

10 cm strimlad purjolék

» Laggsojagrytbitarnaiblét i minst 2 timmar.
Skolj riset, koka det i dubbla mangden vatten ca 45 min. Tillsatt lite salt i riset om
sa onskas. Lagg grytbitarna i riset nar det ar fardigkokt. Tillsatt matfettet, de
djupfrysta arterna, champinjonerna och tomatpurén. Tillsatt vitlok och smaksatt
med ortsalt. Garnera risgrytan med den strimlade purjoléken.
Serveras med:

1 skiva knackebroéd med 1 tsk matfett och paprikasallad

Paprikasallad:

0,25 dl paprikai tarningar
1dlstrimlad isbergssallad
1 tsk olivolja

1 tsk pressad citronsaft
ortsalt efter smak

Tips! Det ar latt och I6nsamt att laga gronsaksroran och risgrytan i stérre satser och
sedan frysa in dem i portionsférpackningar. Gronsaksréran kan anvandas som stomme i
soppor och med en skiva ost dven som fyllning i piroger. Gronsaksrora, kokt ris, riven ost
och muskot blandad med 1 msk sojamjol per dl gradde blir stomme till en god grénsaks-
paj. Auberginen kan bytas ut mot squash.

Palsternackslada

2 potatisar

1 palsternacka

1 liten morot

2 msk vegetarisk pastej med orter
1 dl toppredd svampstuvning

2 skivor mager ost 17 %/sesamfron

» Satt ugnen pa 225 ° Borsta potatisarna och koka dem. Skala, skiva och forvall
palster-nackan och moroten i lattsaltat vatten tills de ar knappt mjuka. Lagg
skivorna i en ugns-fast form, klicka 6ver pastejen, tack med svampstuvning och
ost eller sesamfron. Gratinera i ca 10 min eller tills osten fatt fin farg.

Serveras med en latt sallad:

2,5 dl strimlad isbergssallad

0,5 dl djupfrysta gréna arter

1 ra potatis i tarningar

1 msk finklippt dill

1 fast tomat i tarningar

1 msk smaldressing, se recept sid 28



Energi: 2488 kJ (587 kcal), protein: 22,5 g, kolhydrater: 57 g, fett: 17 g, kalcium: 396 mg,
jarn: 6,2 mg, vitamin A: 1 050 pg, B1: 0,49 mg, B2: 0,89 mg, C: 67 mg.

Tips!
Palsternackan kan bytas ut mot jordartskockor, selleri, kalrot, svartrotter eller kalrabbi.

Lattsoppa

2 potatisar

1 bit selleri

1 liten morot

5 cm purjolék

50 g haricot verts, djupfrysta eller farska
1 msk klippt persilja

3dlvatten

1 tsk buljongpasta

0,5 dl graddfil/sojagradde

* Ansaoch skar gronsakernai bitar eller skivor, lagg dem i det kokande vattnet och
I3t koka ca 10 min. Smaksatt med buljongpasta. Soppan blir lite festligare om den
mixas. Servera soppan med graddfil och klippt persilja.

Serveras med:

1 grahamsbulle

1 skiva os6tad mesost/vegetarisk pastej

1 liten hackad gul |16k

2 salladsblad

5 gurkskivor

Gor en "dubbelmacka" och fyll med ovanstaende.

1 paron smakar bra till efterratt.

Energi: 2594 kJ (622 kcal), protein: 13,8 g, kolhydrater: 63 g, fett: 20,5 g,
kalcium: 239 mg, jarn: 6,5 mg, vitamin A: 1 130 pg, B1: 0,43 mg, B2: 0,53 mg, C: 58 mg.

Broccoli- och purjograting

3 stjalkar broccoli (broccolin kan bytas ut mot fankal)
5 cm purjolok

0,5 dl créme fraiche/sojagradde

0,5 msk sojamajonnas

2 msk riven parmesanost/mixade sesamfron

0,5 tsk italiensk salladskrydda

Ortsalt efter smak

» Satt ugnen pa 250° Koka broccolin och purjo-l6ken i lattsaltat vatten ca 5 min.
Gor under tiden en sds av créme fraiche, majonnas, parmesanost och kryddor.
Lagg broccolin i en smord, eldfast form, tdck med sdsen och gratinera 10-15 min
eller tills gratangen fatt fin farg.



Serveras med:

2 kokta potatisar
tomatsallad, se nedan
liten rakostsallad, se nedan

Tomatsallad:

Skiva 1-2 tomater och en liten schalottenlék. Krydda med oregano eller annan
ortkrydda.

Liten rakostsallad:

1dl finriven morot

0,5 dl finriven rédbeta
0,5 dl riven vitkal

1 tuss alfalfagroddar

1 msk strimlad purjolék

* Blandaallaingredienser.
1 dpple smakar bra till efterratt.

Energi: 2894 kJ (694 kcal), protein: 21,3 g, kolhydrater: 66 g, fett: 29,8 g,
kalcium: 432 mg, jarn: 11 mg, vitamin A: 1 503 pg, B1: 0,50 mg, B2: 0,61 mg, C: 177 mg.

Smal pastagratang
65-70 g glutenfri rispasta

75 g rokt eller marinerad tofu varav 50 g strimlas och 25 grives
Gratangsas:

10 cm strimlad purjolék

2 tsk oliv/rapsolja

0,5 dl skéljda réda linser

1dlvatten (drygt)

2 tsk gronsaksbuljong

0,25 burk krossade tomater

1 tsk smulad basilika

sesamfro, ortsalt och svartpeppar efter smak

* Koka pastan enligt anvisning pa férpackningen, men 1at den ha kvar lite tugg-
motstand (al dente).
Fras purjoloken i olja under omroérning. Tillsatt linser, vatten och buljong. R6r om
och 1at koka 5-6 minuter. Hall i tomatkross och basilika. Ror om och 1at det puttra
ihop 3-4 minuter. Smaka av med svartpeppar och oOrtsalt. Satt ugnen pa 225°
Pensla en eldfast form med lite olja. Tack botten med pasta. Férdela den
strimlade tofun 6ver. Varva sedan sas, pasta och till sist resten av sasen. Str6 éver
riven tofu och sesamfron. Gratinera i 15-20 minuter eller tills ratten fatt fin farg.

Energi: 1 907 kJ (459 kcal), protein: 20,8 g, kolhydrater: 87 g, fett: 12 g, kalcium: 125 mg,
jarn: 3,3 mg, vitamin A: 207 pg, B1: 0,32 mg, B2: 0,22 mg, C: 42 mg

Pasta med falafelbullar eller linsbiffar och god tomatsas

65-70 g glutenfri pasta
Berakna 2 linsbiffar eller 3-4 falafelbullar per portion lite olja till stekning



God tomatsas:

1 schalottenlok

1 tsk oliv/rapsolja

1 vitloksklyfta

1 tsk gronsaksbuljong

0,25 burk krossade tomater
1 krm basilika

1 krm oregano

lite vatten

1-2 tsk parmesanost

» Koka pastan enligt anvisning pa forpackningen. Stek biffar eller bullar forsiktigt i
lite olja. Skala och finhacka I6ken. Fras den mjuk i olja. Pressa dver vitloken. Ror
om och tillsatt buljong och tomatkross. Lat allt puttra ihop pa svag varme 6-8
minuter. Smaka av med kryddor och spad eventuellt med lite vatten till dnskad
konsistens. Serveras het till pastan, linsbiffarna eller falafelbullarna. Dofta
parmesanost 6ver anrattningen.

Energi: 2416 kJ (578 kcal), protein: 20,9 g, kolhydrater: 78 g, fett: 11 g, kalcium: 125 mg,
jarn: 2,6 mg, vitamin A: 207 pg, B1: 0,32 mg, B2: 0,21 mg, C: 42 mg.



