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Receptforslag: Vegetariskt

Dahl, indisk linsgryta

4 port

Ingredienser

e 1,0st Lok gul

e 2,0st Morot

e 2,0 klyfta Vitlok

e 1,0 msk Rapsolja

e 1,0 msk Ingefara, farsk, riven
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1,0 tsk Koriander, malda torkade fron

0,5 tsk Kardemumma, malen

1,0 tsk Kanel, malen

4,0 dl Rdda linser torkade

400,0 gram Tomater krossade konserv m lag
400,0 gram Kokosmjolk light for matlagning
1,0 st Gronsaksbuljong, tarning, pulver

2,0 dl Kranvatten

Tillagningsinstruktioner

1.

Ansa, skala och hacka 6k, vitlok och morot.

2. Hetta upp oljan och fras gronsakerna ett par minuter. Tillsatt kryddorna och fras
ett par minuter till.

3. Hall i linserna (roda linser), krossade tomater, kokosmjolk, vatten och
buljongtarning. Koka upp och Iat smakoka i ca 20 minuter. Tillsdtt eventuellt mer
vatten om det behovs.

4. Smaka av med salt och eventuellt lite lime eller citron. Toppa eventuellt med farsk
koriander.

Bonsallad med chilivindgrett och getost

4 port

Ingredienser
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340,0 gram Bonmix, ej dressing

4,0 st Varlok, salladslok

2,0 st Tomat

2,0 msk Olivolja

2,0 msk Limejuice farskpressad

1,0 msk Kranvatten

5,0 gram Chilipeppar farsk

1,0 klyfta Vitlok

1,0 tsk Honung

50,0 gram Getost chévre vitmogelost fett 25%

Tillagningsinstruktioner

1. Skolj och hacka salladsloken, skar tomaterna i bitar och skélj av bénorna i kallt vatten.

2. Finhacka ungefar en halv chilifrukt och en vitloksklyfta. Vispa ihop olivolja, limejuice,
vatten, chili, vitlok och honung till en dressing.

3. Blanda bonor, salladslok och tomater. Hall 6ver dressingen, ror om och |at salladen vila i

kylen.

4. Blanda om salladen i samband med serveringen och smula sen 6ver getosten. Lagg garna
salladen pa grona salladsblad.

Indisk blomkalscurry med raita och brod

4 port
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e 2,5dl Roda linser torkade

e 600,0 gram Blomkal

e 1,0stLokgul

e 2,0 klyfta Vitlok

e 1,0 msk Rapsolja

e 5,0 dl Gronsaksbuljong atfardig
e 1,0dl Koriander, farsk

e 5,0 gram Chilipeppar farsk

e 100,0 gram Gurka

e 2,0dl Turkisk yoghurt, grekisk yoghurt, 10% fett
e 0,5 tsk Joderat salt

e 200,0 gram Naanbrod

Tillagningsinstruktioner

KRYDDOR

Garam masala

Mynta

Nymalen svartpeppar

1. Skolj linserna i kallt vatten. Bryt blomkalen i sma buketter, hacka den gula I6ken grovt och
finhacka vitloksklyftorna. Karna ur en halv chilifrukt och skar i tunna strimlor.

2. Hetta upp en gryta och |at garam masala (ca 0,5 tsk per portion), vitlok och chili frasa i
oljan i nagon minut. Tillsatt I6ken och stek i ytterligare ett par minuter.

3.Tillsatt linser och blomkal i grytan, hall pa buljongen och koka pa svag varme under lock cirka
15 minuter eller tills blomkalen kanns mjuk. Stro 6ver farsk koriander vid serveringen.

RAITA
Riv gurkan och pressa ur det mesta av vatskan. Blanda gurkrivet med turisk yoghurt och lite farsk
eller torkad mynta. Smaksatt med salt och peppar.

Servera blomkalscurry med raita och brod, garna indiskt naanbrod.
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Kikartsbiffar med matvetesallad
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Ingredienser

e 4,0dl Kikarter torkade kokta m salt
e 1,0stLokrod

e 1,0stMorot

e 4,0 msk Basilika farsk

e 1,0 st Agg konventionellt ratt

e 2,5 msk Majsstarkelse

e 1,0tsk Joderat salt

e 2,5dl Matvete ej kokt

e 5,0dl Kranvatten

e 1,0 st Gronsaksbuljong, tarning, pulver
e 4,0 st Varlok, salladslok

e 1,0 st Paprika rod

e 150,0 gram Gurka

e 100,0 gram Romansallat

e 3,0 msk Olivolja

e 2,0 msk Citronjuice farskpressad

Tillagningsinstruktioner

KIKARTSBIFFAR

1. Skala och finhacka rodlok och morot.

2. Mixa kikarter, 160k, morot, basilika, majsstarkelse, salt och peppar i en matberedare eller
med mixerstav. Blanda i agget i slutet av mixningen.

3. Forma till biffar och stek pa medelvdarme i lite av olivoljan.

MATVETESALLAD
1. Koka upp vatten och buljongtarning. Tillsdtt matvete och koka under lock pa svag varme i
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ca 15 min. Lat svalna.

2. Ansa, skolj och hacka salladslok, paprika, gurka och romansallad. Blanda med matvetet.
3. Pressa Over citronjuice och ringla 6éver 2 msk olivolja. R6r om och smaksatt med nymalen
svartpeppar och ev. lite salt.

DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE

Fetaostomelett med tomat
—

1 port
Ingredienser

e 3,0 st Agg konventionellt ratt

e 3,0 msk Kranvatten

e 0,2 tsk Joderat salt

e 0,1 tsk Svartpeppar

e 1,0tsk Rapsolja

e 50,0 gram Fetaost fett 10%

e 5,0 st Smatomater réda typ kérsbarstomat
e 0,2stLokrod

Tillagningsinstruktioner

1. Hetta upp en stekpanna pa medelviarme.
2. Vispa ihop dgg, vatten, salt och peppar med en gaffel.

3. Ringla lite rapsolja i stekpannan och hall pa dggsmeten. Ror runt lite i pannan med gaffeln.
Smula sedan i fetaosten och ldagg pa halverade kérsbarstomater och tunt skivad rodlok.

4. Nar omeletten stelnat later du den glida ner pa en tallrik och vika sig dubbelt
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Servera med en frasch sallad.

Chili sin carne, vegetarisk fars

4 port
Ingredienser

e 400,0 gram Vegetarisk fars sojaprotein fryst
e 1,0 msk Olivolja

e 1,0stLokgul

e 2,0 klyfta Vitlok

e 1,0 tsk Chilipulver

e 1,0 tsk Chilipeppar, torkad

e 0,5 tsk Spiskummin

e 1,0stMorot

e 1,0 st Gronsaksbuljong, tarning, pulver

e 400,0 gram Tomater krossade konserv m lag
e 0,5 tsk Joderat salt

e 2,0dl Kranvatten

e 3,0dl Kidneybonor réda bonor konserv

e 1,0dl Persilja blad

Tillagningsinstruktioner

1. Hacka I6ken, finhacka vitloken och riv moroten.
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2. Hetta upp en stekpanna med olivolja och stek 6k, vitldk, chilipulver, chilipeppar och
spiskummin ett par minuter. Tillsatt farsen och stek ett par minuter till.

3. Tillsatt krossade tomater, riven morot, buljongtarning, salt och vatten och Iat smakoka i ca
20 minuter.

4. Spola av bonorna under rinnande vatten och tillsatt dem i grytan. Varm upp igen och klipp
over persilja.

Servera med ett gott grovt brod och en enkel gronsallad.
TIPS

Om du gillar rokt smak kan du garna tillsatta lite rokt paprikapulver eller en skvatt liquid
smoke.

Gron smoothie med mango och spenat

1 port

Ingredienser

e 2,0dl Lattyoghurt naturell fett 0,5%
e 1,0dl Mango
e 1,0dlSpenat

Tillagningsinstruktioner

1. Mixa alla ingredienser sa det blir en slat gréon smoothie. Anvand garna fryst mango.
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VARIATIONER

a) Byt ut spenat mot spada nasslor eller mangold.
b) Byt ut fryst mango mot frysta banan- eller ananasbitar.

DIN PERSONLIGA TRANARE ONLINE

Helen Odendng —Din Personliga tranare/Kostradgivare/Livsstilscoach/Lépcoach/Massor/
070-6060933

info@shape4life.se

helendinpt@gmail.com

www.shape4life.se

www.kalmarkroppsbalans.se

Facebook — Kalmarkroppsbalans - Stockholmkroppsbalans
Facebook - Shape4life
Instagram - helen_dinpt

KALMAR-STOCKHOLM
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