ONSALLAD MED PANCETTA,
RMESAN OCH CITRONDRESSING
1 person

Tid: ca 20 min

Far du inte tag p4 firska edamamebénor finns
det frysta i vilsorterade livsmedelsbutiker.

0 g edamamebénor, firska eller frysta
ivor pancetta (eller bacon)
sk hackad mandel
blad firsk mynta
1-2 msk parmesanost (i flagor)
1/4 blodapelsin (file:

dressing:

2 msk olivolja

1-2 tsk pressad citronsaft
salt och nymalen svartpeppar
1 krm socker

nigra blad mynta

1/2 vitloksklyfta

parmesancréme:
2 msk créme fraiche
1 msk riven parmesanost

salt och nymalen svartpeppar

Sitt ugnen pd 250°. Koka bonorna eller tina

-

'ﬂ-;m om de ir frysta. L3t svalna och tryck ut

bénorna genom att trycka lings med ldng-
sidan.

Ligg pancettan och mandeln pé en bak-
plét och sitt in i ugnen. Rosta nigra minuter
medan du passar pd, s att inget brinns vid.
Om nigot gir fortare, ta ut det.

Ligg ingredienserna till dressingen i en
mixer och mixa tills allt blir slétt. Blanda ihop
ingredienserna till parmesancrémen.

Varva bénor, mynta, parmesan och blod-
apelsin i en stor skal. Hill 6ver dressingen
och smula 6ver pancetta och mandel. Servera
tillsammans med parmesancremen.

Trott pd délig sushi och vissna hamtsalladere
Gor en god och nyttig lunchléda och ta med.
Férdubbla recepten s& har du bade middag och lunch!

6%19./

LUNCHLADA

FOTO LISA BJORNER
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MUSTIG MINESTRONESOPPA

MUSTIG MINESTRONESOPPA

1 person
Tid: ca 25 minuter

Italiensk klassiker som gir att variera efter
sisong. Perfekt att laga mycket av och frysa
in!
in!

1/4 burk hela tomater

1 tsk olivolja

1/4 gul 18k (finhackad)

1/2 vidéksklyfta (finhackad)
1 potatis (i kuber)

1 morot (i kuber)

en liten bit rotselleri (i kuber)
5 dl kycklingbuljong

salt och peppar

1 lagerblad

1/2 tsk oregano

1 msk risoni

5 cm zucchini (i bitar)

1/2 stjilkselleri (i bitar)

1/2 huvud romanesco, blomkal
eller broccoli (i bitar)

1/8 huvud spetskal (i bitar)
finhackad persilja

parmesan (till servering)

LAt tomaterna rinna av och hacka dem sedan
i sma bitar. Hetta upp olivolja i en rymlig

gryta. Ligg ner 16k och vitlsk och fris ndgon
minut under omrdrning. Tillsdtt potatis, mo-
rot och rotselleri och rér om. Hill p3 kyck-
lingbuljong och tillsitt salt, peppar, lagerblad
och oregano. Lit koka upp och sjud sedan
cirka 4-5 minuter.

Tillsitt risoni, zucchini, stjilkselleri, roma-
nesco och spetskal och koka cirka 4 minuter.
Tillsitt tomaterna och koka ytterligare 2 mi-
nuter.

Avsluta med finhackad persilja. Servera
soppan med massvis av riven parmesan och
en bit gott bréd.

LAMMBURGARE | SURDEGS-
BROD MED HALLOUMI

OCH MYNTARAITA

1 person

Tid: ca 30 minuter

Passa pd att fordubbla eller trippla receptet.
Dressingarna héller sig ett par dagar i kylskap

och burgarna gar utmirke att frysa in.

100 g lammfiirs

1/2 igg

salt och nymalen svartpeppar
2 skivor halloumi

ca 10 cm surdegsbaguette

1 inlagd grillad paprika

LAMMBURGARE I SURDEGS-
BROD MED HALLOUMI

I . OCH MYNTARAITA

myntaraita:

1/2 dl mezeyoghurt

1/2 dl riven och avrunnen gurka
1/2 vitloksklyfta (riven)

1/2 msk firsk mynta (finhackad,
eller 1 tsk torkad)

salt och peppar

Jjalaperio relish:

1/4 burk (ca 50 g) inlagd jalapefio
1/2 vitloksklyfta

2 msk tomatpuré

1 msk socker

salt och nymalen svartpeppar

Borja med jalapefio relish. Ligg alla ingredi-
enser i en kastrull och koka upp. Lt puttra pd
svag virme cirka 5 minuter. Mosa med en gaf-
fel s att jalapefion gir sénder, eller mixa med
en mixerstav. Still 4t sidan och l4t svalna.

Blanda ingredienserna till myntaraitan.

Blanda lammfirsen med igg, salt och
nymalen svartpeppar och forma till en bur-
gare. Grilla nigra minuter pé varje sida i en
het stekpanna och samtidigt som du grillar
halloumiosten. Torka ur pannan och rosta se-
dan brédet Litt.

Ligg brédet i botten, sedan en bit hallou-
mi och hamburgaren. Toppa med myntaraita
och jalapefio relish.
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ROSTADE GR(")"NSAKER MED
COUSCOUS, RAKOR OCH HARISSA
1 person

Tid: ca 40 min

Frisch, mittande och full av hirliga smaker.

Citrondressingen ir "to die for!"
£

1/2 sétpotatis

1/2 finkal

1/4 zucchini

1/2 réd paprika

2 vitlsksklyftor med s
1-2 msk olivolja

1 tsk pressad citron
salt och nymalen svartpeppar

1 tsk honung

1 dl couscous

1/2 msk harissa

1/2 msk olivolja

100 g rikor med skal
1/4 rodlok
finhackad persilja

citrondressing:

1/2 dl mezeyoghurt
1/2 klyfta vitlok

1/2 tsk rivet citronskal
1/2 tsk honung

salt och nymalen svartpeppar

V. "Q

EM%’(@’(@!(@’(@%@’(@%@ of

dela den i bitar. Dela finkal, zucchini och pap-
rika i 2-3-centimetersbitar och ligg sedan alla
gronsakerna i en ugnssiker form tillsammans
med de hela vidéksklyftorna (behdll skalet
pd). Ringla &ver olivolja, citron, salt, peppar
och honung, och rosta i citka 30 minuter el-
ler tills gronsakerna kiinns mjuka och har fitt
firg. Koka under tiden couscousen enligt an-
visningen pé forpackningen. Blanda harissan
med olivoljan och blanda ner i couscousen.
Skala rikorna. Skala rédlsken och skiva
den tunt. Blanda gronsakerna med couscous
och rikor, och stro sedan 6ver finhackad
persilja. Blanda ingredienserna till yoghurt-
dressingen och servera den tillsammans med

couscoussalladen.
|
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