Matvetesallad med vegansk majonnas

10 port

5315 Matvete; Zeta

5293 Kapris, Zeta

5202, 5292 Grillad Paprika, Zeta

5291 Kronartskockor ortmarinerade, Zeta
5298 Soltorkade tomater strimlade, Zeta
5232, 5303 Kikartor, Zeta

1403, 1421 Rapsolja, Zeta

2203 Vitvinsvinager

Farska orter

Polkabetor

Salt och peppar

Gor sa har

Strimla den grillade paprikan och blanda matvete, kapris, kronartskockor och soltorkade tomater

Gor en majonnds pa ldl av spadet fran kikartorna (anvind artorna i salladen), rapsolja och vinager.

Smaksatt med salt och nymalen vitpeppar

5 msk
2-3 st
3dl

2dl
ca400 g
3dl

4msk

Toppa salladen med farska orter och tunt skivade polkabetor
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Matig sallad med gryner och primorer
10 port

1455 Orzo-mix EKO, Zeta

1456 5 Gryner EKO, Zeta

1455 Fullkornsbulgur med Quinoa EKO, Zeta 500 g av valfri sort
Lattsaltat vatten 2,5 Liter

Broccoli 2-3 st

Vitlok, finhackade 2 klyftor

5291 Kronartskockor ortmarinerade, Zeta 3dl

5297 Korsbarstomater latt soltorkade Idl

|254 Olivolja ev vergine Citron 0,5dl

Rodlok, tunna skivor | st

Farska hackade orter

Koka grynerna i det lattsaltade vattnet enligt forpackningsanvisningarna.
Skir broccolin i mindre bitar och stek i olivolja pa medelhég temperatur-.
Smaksatt med hackad vitlok och salt.

Na&r broccolin har fatt en fin firg men fortfarande har en viss spanst, blanda med gryner och 6vriga gronsaker.

Ligg upp pa fat och toppa med tunna skivor rédldk och hackade farska orter.

Kan serveras bade kall och varm, som egen ritt eller som tillbehor till ex. grillad kyckling, fisk, halloumi eller
kott.
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Créme pa Grillad Paprika & kikartor

5202 Grillad Paprika rod, Zeta 5dl
5332 Kikartor EKO, Zeta | frp
254 Olivolja ex vergine Citron, Zeta 2 msk
Salt

Cayennepeppar eller chiliflakes

Mixa samtliga "blota” ingredienser i matberedare, smaksatt med salt och cayennepeppar/chiliflakes till
onskad smak.

Toppa med rostad/torkad gronkal (Rosta i 130 gr med olivolja & salt i calOmin)
Serveras pa crostini, bruschetta, i krustader eller Vol-au-Vent
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Marinerade kronartskockor och oliver

| 740 Kronartskockor alla Romana med stjalk 7 st

| 144 Olivolja Extra Vergine 0,51
1634 Olivmix Kalamata/Halkidiki urkarnade 3dl
2128 Crema di Balsamico 0,5 dl
Farsk salvia | knippe
Purjolok | st
Korsbarstomater 200 gr
Saltrostade pumpakarnor I dl
Gor sa har

I. Skar purjolok i tjocka ringar, ringla olivolja over, salta och rosta i het ugn (ca 200grader) i
Sminuter

2. Skar kronartskockan i mindre bitar

Finhacka salvia, och halvera korsbarstomaterna.

4. Blanda samtliga ingredienser, ligg upp pa fat och stré éver pumpakirnor.

w
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R
Créme pa Gront Apple och Kikirtor

5332 Kikartor 2 frp
Gront Apple i bitar med skal kvar | st
|254 Olivolja ex vergine Citron 3 msk

Salt & Peppar

Ev krossade fankalsfron

Gor sa har
Mixa apple, kikartor och citronolja

Smaksatt med salt och nymalen vit eller svartpeppar och om sa onskas, med krossade fankalsfron.

Fyll krustader eller Vol-au-vent och toppad med balsamicocréme (2128) och farska orter.
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Bonsoppa med pestocréme

| 744 Finkrossade tomater i tetra EKO 2 frp
Paprika i olika farger 3st
Vitlok, tunt skivad eller hackad 3-4 klyftor
[255 Olivolja ex vergine Chili&Vitlok 2-3 msk
Gronsaksbuljong | msk/tarning
Gronsaksfond 0.5dl
Vatten 151

5333 Kidneybonor EKO | frp

5334 Stora vita bonor EKO | frp

5335 Svarta bonor EKO | frp
Pestocréme

Smetana/Créme Fraiche/Imat fraiche 4dl

5267 Gaia Pesto I dl

Gor sa har

Fras vitlok och paprika i oljan.
Tillsatt buljong och fond, krossad tomat och vatten. Lat koka pa svag varme i 30 min.
Hall i de skoljda bénorna och lat koka ihop.

Servera soppan med pestocréme och ett gott brod.
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Kronartskockscreme med rostade solrosfron

I360 Kronartskocksblad, Zeta, med oljan kvar 5dl
Rostade solrosfron 300 gr
Citron 0,5 st
Chili flakes

Salt

Gor sa har

Mixa Kronartskocksblad med oljan och solrosfron.

Smaksatt med chili, citron och salt

Det gar bra att bra ut solrosfrona mot cashew eller valnotter
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Het Hummus med citron

5332 Kikartor EKO, Zeta
Chili, roéd

Basilika

Vitlok

Citron

1303,1403 Rapsolja, Zeta

Salt

2 pkt

0,5 st

0,5 knippe
2 klyftor
0,5 st

1dl

Mixa samtliga ingredienser, utom citron, olja och salt.

Smaksatt med salt, saft & skal fran citron samt fa ratt konsistens med oljan.
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