(4 portioner)

Satt ugnen pa 225°. Skér ett snitt pa langden i falukorven och bred

tomatpuré i skaran. Lagg i ostskivor och satt in i ugneni 20
minuter eller tills det blivit fin farg och osten smalt.

Skar blomkalen i sma bitar och koka den mjuk i lattsaltat vatten.
Hall av vattnet och mixa blomkalen till puré med en stavmixer.

Klicka i smor, krydda och ror ihop. Smaka av och hall i gradde om

du vill ha det |6sare. Det gar ocksa att variera med riven ost.

Fiskgratang med rokt flask (4 portioner)

e 800 g hokifilé e 1 zucchini

e 200 g rokt flask eller 2 e 4dlgradde
paket bacon e Salt

e Smor e Peppar

e 1rodlok e Riven ost

Satt ugnen pa 200°. Skar gronsakerna och flasket i tarningar. Stek

alltihop i smor. Hall pa gradden och I3t koka ihop ndgon minut.

Lagg fisken i en form, hall 6ver gronsaksblandningen. Stall in i
ugnen i 10 minuter. Ta ut och ldgg pa osten, satt in i ugnen igen
ca 10 minuter. Ta ut nar fisken kanns fardig.

Renskavspytt med zucchini och svamp (4 portioner)

e 2 paket fryst renskav

e Salt

e Peppar
e Smor
e Rodlok

e 200gsvamp

e 1 liten zucchini

o Ortsalt

e Cantadou pepparrot

Hacka I6ken. Skar svamp och zucchini i bitar. Stek pa svag varme i rikligt med
smor. Krydda med ortsalt.

Stek renskaven, krydda med salt och peppar. Blanda ihop kottet med
gronsakerna. Servera med en klick Cantadou pepparrot.

Thaildandsk réd curry-kyckling (4 portioner)

e 600 g kycklinglarfilé

e 10 cm purjolék

e  Smor eller kokosfett

e ROd currypasta (burk pa hyllan med utlandsk mat)
e 1 burk kokosmjolk

e Thailandsk fisksads

e Limesaft

e 400 g broccoli

Strimla kycklingen och purjoloken. Bryn i smor eller kokosfett och tillsatt en
matsked rod currypasta. Bryn en minut och hall sedan pa kokosmjélken.

Smaka av med minst en matsked fisksas och saften fran en halv lime. Koka tills
kycklingen ar fardig.

Koka broccolin i sma buketter och servera till.
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Tips frdn Lena Larsson www.lenasmassage.se
Lax med pepparrot (4 portioner)

e 4 laxfiléer

e (itron

e 1dlgridde

e 2dlcréme fraiche

e 2-3msk riven pepparrot (eller efter smak) Vill du ha lite mer
smak kan du ta wasabi.

e 1dlriven parmesanost

e 3 dl fet gratingost

e Broccoli for 4 personer

Lagg laxfileér i en ungssaker form. Pressa lite citron 6ver och salta
lite. Blanda allt utom broccolin och hall 6ver laxen.

Iniugnen pa 200-225 grader.
Om laxen &r tinad ca 20 min, om den ar frusen 30-35 min

Koka broccolin under tiden och at det tillsammans med laxen.

Tacogratang (4 portioner)

e 600 g notfars

e Ekologisk tacokrydda (las pa forpackningen, den vanliga
innehaller mycket socker)

e ¥ hackad gul 16k

e 1 vitloksklyfta

e 2 tomater

e 3agg

e 3 dlcreme fraiche

e 2dlriven ost

Satt ugnen pa 225°.

Bryn farsen och I6ken. Hall i tacokrydda och vatten, pressa i vitloken.
Lat koka ihop nagra minuter.

Knack daggen och dela pa vitorna och gulorna. Vispa vitorna med elvisp
till hart skum. Ror ihop aggulor, creme fraiche och ost. Vand ner det i
vitorna.

Lagg farsen i en form, bred smeten over. Satt in gratdngen i ugnenica
20 minuter tills den fatt fin farg.

Servera med valfria finskurna gronsaker och eventuellt en tacosas utan
socker. Undvik majs om du vill halla nere pa kolhydraterna.
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GRONSAKER

e Ett stort blomkalshuvud

e 1rodlok

e Rodlok

e 1 zucchini

e 1 liten zucchini

e 200gsvamp

10 cm purjolok
400 g broccoli
Broccoli fér 4 personer
Citron

% hackad gul 16k
1 vitloksklyfta

e 2tomater

FRYSDISKEN
e 800 g hokifilé
e 2 paket fryst renskav
e 600 g kycklinglarfilé
o 4 laxfiléer

CHARKEN
e 600 g falukorv med hog kotthalt
e 200 g rokt flask eller 2 paket bacon
e 600 g notfars

MEJERIER
e 50gsmor
e 1dlvispgradde
e A4dlgradde
e 1dlgridde
e 2dlcréme fraiche
e 3dlcreme fraiche

e Riven ost

e 3 dlfet gratdingost

e Ost

e Cantadou pepparrot

e 1dlriven parmesanost
e 2dlriven ost

e 3agg

INKOP RECEPT 5

SKAFFERI

Tomatpuré

Muskotnot

Rod currypasta (burk pa hyllan med utlandsk
mat)

1 burk kokosmjolk

Thailandsk fisksas

Limesaft

2-3 msk riven pepparrot (eller efter smak)
Vill du ha lite mer smak kan du ta wasabi.
Ekologisk tacokrydda (las pa
forpackningen, den vanliga innehaller
mycket socker)
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