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Rattigheterna till denna kokbok férvarvades genom ett bidrag fran Immedica till
forfattaren. Recepten &r skapade och skrivna av Thuy Nguyen och har 6versatts fran
tyska till engelska och svenska.

FORORD

Kara lasare,

Som dietist for pediatriska metabola sjukdomar pa Barnsjukhuset vid universitetet i
Disseldorf, tarjag hand om patienter med storningar i proteinmetabolismen, och deras
familjer. Deras 6nskemal och bekymmer fick mig att skriva denna kokbok.

Det ligger mig varmt om hjértat att patienter med st6rning i proteinomséattningen ska fa
mojlighet att dta hdlsosamma, balanserade och varierade maltider. Det &r viktigt att maten
smakar bra och &r lattlagad. Darfor vill jag kunna erbjuda recept pd matratter som &r
halsosamma, goda, proteinfattiga, lattlagade, visuellt tilltalande och kan serveras snabbt.

Mangaav ratternasom presenterasidenna kokbok passar hela familjen, och dven vardgivare
och kockar kan ha nytta av dessa recept. Visuellt tilltalande ratter som kan serveras snabbt
och enkelt.

En livsldng lagproteinkost &r inte bara en psykologisk borda, utan ocksd en ekonomisk
bdrda for familjen. For att underlatta den ekonomiska bordan for familjer, ar recepten darfor
framtagna med fa specialprodukter eller helt utan.

Tanken ar att denna kokbok ska vara till stor hjalp i det dagliga arbetet for dietister som ger
praktiska rad till patienter.

Ett stort tack till alla som stottat mitt projekt.
Jag hoppas att du gillar matlagning och “Bon appétit”!

Thuy Nguyen


http://www.pjk-atelier.de/

MINESTRONE

SOPPOR

Ingredienser for 4 personer

« 11 gronsaksfond + 50 g purjoldk * 400 g hemlagade nudlar
- 100 g morétter - 100 g rotselleri (?Iler 120 g okokta

+ 100 g gréna bonor (frysta) + Tkvist rosmarin, basilika lagproteinnudiar]

+ 100 g tomater * Tnypasocker

Forberedelse

Koka upp fonden. Tvatta gronsakerna. Skala morotter och rotselleri och skar dem i tunna strimlor.
Ta bort kdrnorna fran tomaterna och skar tomaterna i strimlor. Skér purjoléken i ringar.
Koka gronsakerna och 6rternai fonden i 10 minuter. Koka nudlarna i saltat vatten i en separat kastrull.

Tillsatt sedan nudlarnai soppan.

Naringsvarden

Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)

Total 729 8.7 287 186 539 104

Per portion 182 2.2 72 47 134 26




BORSJTJ (rodbetssoppa)

RODBETS- OCH KOKOSMJOLKSOPPA

Ingredienser for 4 personer

+ 11 gronsaksfond + 200 g rodbetor * 2 msk tomatpure

« 2 vitloksklyftor + 50 g purjoldk « Tmskvinager

+ 100 g morotter + 150 g vitkal * 4 mskdill

+ 100 g rotselleri « Paprikapulver, kanel, salt, + 150 g creme fraiche

oregano, 1nypa socker

Forberedelse

Koka upp fonden. Tvatta gronsakerna. Skala morot, rodbetor, selleri och vitlok och tarna dem i
lagom stora bitar. Skar purjol6ken och vitkalen i strimlor. Koka grénsakerna i fonden. Krydda med
paprikapulver, oregano, kanel, tomatpuré, vinager, salt och socker. Finhacka dillen. Garnera soppan
med farsk gradde och dill.

TIPS: Det finns fardigkokta rodbetor i vacuumférpackning.

Naringsvarden

Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mqg) Leu.(mg) Met. (mg)

Total 830 15.6 496 495 955 192

Per portion 208 3.9 124 124 238 48

Ingredienser for 4 personer

+ 400 g rodbetor + 500 ml grénsaksfond - 2 msk finhackad dill
* 40 glok + 200 ml kokosmjolk - Salt, peppar

« 15 gingefara + 2mskvinager

* Tmskrapsolja + V2 tsk mald kanel

Forberedelse

Skala och grovtarna rodbetorna vid behov. Skala 16k och ingefara och hacka i smé bitar. Hetta upp oljan
i en kastrull och fras I6ken. Tillsatt rodbetor och ingeféara och fras dem. Tillsatt gronsaksbuljongen och
|t koka under lock i 15 minuter tills gronsakerna ar mjuka.

Purea soppan och tillsatt kokosmjolk och vindger. Sjud i ytterligare 5 minuter. Smaka av med salt,
kanel, dill och peppar.

TIPS: Det finns fardigkokta rédbetor i vacuumférpackning.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mq)
Total 396 8.6 197 365 388 49
Per portion 99 2.2 49 91 97 12
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GRONSAKSSOPPA

Ingredienser for 4 personer

+ 2mskrapsolja = 100 g purjolok « 11 gronsaksbuljong

- 200 g morotter + 2 msk tomatpuré + 2 msk basilika (hackad)

+ 200 g kalrabbi 100 g potatis (skalad) « salt, peppar, 1nypa socker
Forberedelse

Tvétta gronsaker. Skala mordtter, potatis och kélrabbi och tdrna dem. Skér purjoldken i ringar.
Hetta upp oljan i en kastrull. Frés purjolok, mordtter och kalrabbi.

Tillsatt tomatpureén, fras forsiktigt och hall sedan i grénsaksfonden. Tillsatt potatiskuberna, krydda
med peppar och lat sjuda i 15 minuter.

Stro over basilika.

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mag) Met. (mqg)
Total 595 12.3 401 283 698 139
Per portion 149 3.1 100 7 174 35

RAMSLOKSSOPPA

Ingredienser for 4 personer

+ 600 ml grénsaksfond + 150 g mordtter + ITmskrapsolja

« 40 glok - 150 g rotselleri - 50 ml gradde

+ 150 g ramslok - 150 g potatis + Salt, peppar, 1nypa socker
Forberedelse

Tvatta gronsaker. Skala I6k, mordtter, selleri och potatis och tarna dem. Skar ramsloken i fina remsor.

Hetta upp oljan i en kastrull, tillsatt 16ken och fras. Tillsatt halften av ramsldken och fras. Lagg i
grénsaker, hall i fonden och koka i ca 15 minuter.

Purea fint med en stavmixer. Krydda med salt, peppar och en nypa socker. Tillsatt resten av rams-
I6ken till soppan och I&t puttra i 2 minuter. Tillsatt gradde som pricken Gver i:et.

TIPS: Ramslok gér bra att frysa och finns dven fryst.

Naringsvarden
Kcal Prot.(q) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mq) Met. (mg)
Total 582 10.7 422 317 663 152
Per portion 146 2.7 106 79 166 38

1
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ARTGRYTA

Ingredienser for 4 personer

+ 11 gronsaksfond = 100 g purjolok + 2mskrapsolja
(utan jést) - 100 g rotselleri * V2 tsk spiskummin,
+ 100 g morotter - 80 g6k 2 tsk saffran, salt,
* 100 g &rtor (frysta) 200 g potatis(skalad) paprikapulver, peppar,

- 200 g tomater 2 msk bladpersilja (hackad)
Foérberedelse

Tvétta gronsaker. Skala morot, 16k och selleri. Skér grénsakerna och potatisen i sma bitar. Ta bort
karnorna fran tomaterna och tarna sedan tomaterna.

Fras morot, [0k, selleri, potatis och purjoldkiolja. Tillsatt fonden. Krydda med salt, peppar, spiskummin,
saffran och paprikapulver.

Koka gronsakerna och kryddornai fonden i 20 minuter. Mosa allt fint. Blanda i artor och tomater och
koka i 10 minuter. Stro persilja éver toppen.

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mqg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 740 20.7 894 673 1462 265
Per portion 185 5.2 224 168 365 66

KASTANJESOPPA

Ingredienser for 4 personer

* Tmsk rapsolja - 100 g selleri - 100 g gradde
- 80glok » 50 g kastanjemjol + 3 msk vinager
- 2 vitldksklyftor (frén hélsokostafféren) - 2 msk bladpersilja
- 100 g mordtter * 700 ml grénsaksfond (hackad)
(utan jast) - Salt, peppar, timjan
Forberedelse

Tvatta gronsaker. Skala morotter, 16k och vitlok. Hacka mordtter, selleri, 16k och vitlok. Hetta
upp oljan i en kastrull och fras [0k och vitlok. Tillsatt morotter och selleri och fras i ytterligare 5
minuter. Tillsatt kastanjemjol och timjan. Tillsatt gronsaksfonden. Koka soppan med locket pa i
10 minuter tills den ar mjuk. Purea soppan och tillsatt gradde och vinager. Sjud igen i 5 minuter.
Smaka av med salt och peppar och servera med persilja.

TIPS: Istallet for 50 g kastanjemjol kan du anvanda 140 g nyskalade kastanjer.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met.(mg)
Total 882 N.4 482 438 774 158
Per portion 221 2.9 121 10 194 40
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ASIATISK GLASNUDELSOPPA

o

Ingredienser for 4 personer
+ 50 g okokta glasnudlar + 200 g morotter + 2 msk graslok
+ 3msk rapsolja = 100 g purjoldk « Salt, peppar, 1nypa socker
* 40 glok « 50 gsvamp + Ttsk sesamolja
« 1l gronsaksfond

Forberedelse

Tvéatta gronsaker. Skala I6ken och mordtterna. Skar purjolok, mordtter och 16k i lagom stora remsor.
Skar svampen i tunna skivor.

Hetta upp oljan i en kastrull och fras I6ken tills den blir gyllenbrun. Tillsatt gronsakerna, sautera,
smaka av med salt, peppar och socker. Tillsatt fonden och I&t koka i 5 minuter.

Skar glasnudlarna i lagom stora bitar och tillsatt dem i soppan. Tillsadtt sesamoljan i soppan och
servera med graslok.

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mqg) Leu.(mg) Met.(mg)
Total 789 8.8 264 185 478 91
Per portion 197 2.2 66 46 120 23

ORIENTALISK LINSSOPPA

Ingredienser for 4 personer

2 vitloksklyftor - 30 graarddalinser + V2 tsk spiskummin

- 80glok + 2 msk olivolja + V2 tsk torkad mynta

+ 300 g morotter * Tmsk tomatpure * Peppar, 1nypa socker
+ 120 g potatis + 900 ml vatten + 2 msk citronsaft

+ 80 grdd spetspaprika + 2 tsksalt

Forberedelse

Skolj gronsaker. Skala och tarna vitlok, 16k, mordtter och potatis. Ta bort kdrnor och hacka paprikan
grovt. Hetta upp oljan i en kastrull, tillsatt vitlok, 16k och fras. Tillsatt tomatpurén sautera och fras
kort. Tillsatt mordtter, potatis, paprika och linser, tillsatt sedan vatten och koka ca 30 minuter. Mosa
fint med en stavmixer. Krydda med salt, spiskummin, mynta, peppar och 1nypa socker. Avsluta med
citronsaft. Servera soppan med lagproteinbrod.

Naringsvarden
Kcal Prot. (g) Phe.(mg) Tyr.(mqg) Leu.(mg) Met.(mg)
Total 568 15.2 724 467 1000 221
Per portion 142 3.8 181 17 250 55

15



POTATIS



700 g pumpa, skalad 1tsk mald gurkmeja 30 g russin (hackade)

400 g sotpotatis, 15 g farsk ingeféara (riven) Peppar

skalad 1tsk mald kanel 500 ml gronsaksfond

2 msk olivolja 2 tsk malen saffran 3 msk koriander (hackad)
80 g ok V2 tsk harissa

2 vitloksklyftor (het kryddpasta)

Tvatta och skala grénsakerna. Skar och tarna pumpan och sétpotatisen grovt. Hackalok, ingefara och vitlok.

Hetta upp oljan i en kastrull och fras 16k och vitlok. Tillsatt pumpa, s6tpotatis och russin och stek
kort. Krydda med gurkmeja, ingeféra, kanel, saffran, harissa och peppar.

Tillsatt gronsaksbuljongen och |at puttra under lock i 15 minuter. Servera med koriander.

Mald ingeféra fungerar ocksa bra.

Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mqg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 1032 17.7 772 644 1013 17
Per portion 258 4.4 193 161 253 43

18

400 g potatis (skalad) 100 g gréna bonor (frysta) 3 msk olivolja
80 g 16k 40 g creme fraiche Salt, peppar, paprikapulver,
250 g rod paprika 2 msk tomatpuré 1nypa socker
250 g auberginer 3 vitloksklyftor 3 msk bladpersilja (hackad)

Tvéatta gronsaker. Skala potatis, |6k och vitlok. Skér gronsakerna i lagom stora bitar. Hacka 16k och
vitl6k i sma bitar. Koka potatiskuberna i saltat vatten och lat rinna av.

Fras 16k och vitlok i olivolja, tillsétt sedan de tarnade gronsakerna och fras i ca 10 minuter. Blanda
sedan ner potatiskuberna i grénsakerna och smaka av med creme fraiche, tomatpuré, salt, peppar
och paprikapulver. Stro éver persilja.

Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mq) Met. (mg)
Total 842 19.5 863 616 1242 273
Per portion 21 4.9 216 154 310 68
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400 g potatis (skalad) 1tsk salt
200 g majsmijol 1msk olja

Tvatta, skala och grovtarna potatisen och koka den i saltat vatten i ca 20 min, hall av vattnet och
mosa potatisen eller tryck dem genom en press och lat dem sedan svalna. Tillsdtt majsmj6l, olja och
salt, kndda degen val.

Forma tumtjocka rullar av degen och skér i fingertjocka skivor. Tryck in spar i bitarna med hjalp av
en gaffel.

Tillsatt gnocchin i kokande saltat vatten och 1msk olja. Koka gnocchinica5 minuter d& och ta sedan

upp dem med en slev.

Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mqg) Leu.(mag) Met. (mg)
Total 1084 8.6 416 294 568 144
Per portion 271 2.2 104 T4 142 36

250 g kokt potatis 250 g ra potatis (skalad) 1tsk salt, muskotnot
(skalad) 200 g majsmjé|

Skar och grovtarna potatisen och koka den i saltat vatten i ca 20 min. Hall av vattnet och mosa
potatisen eller tryck dem genom en press och |4t dem svalna.

Riv den rada potatisen grovt. Tillsatt majsmjol, muskotnét och salt. Knada degen vél. Forma 12
dumplings pa vardera 60 g och l&dgg dem i kokande saltat vatten med 1 msk olja. Koka dumplingen i
ca 35 minuter tills de flyter upp till ytan, ta upp dem med en slev.

Kcal Prot.(q) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mq) Met. (mqg)
Total 1067 10.6 509 359 695 177
Per portion 267 2.7 127 90 174 44
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500 g skalad potatis 2 msk koriander, hackad 1tsk garam masala
10 g russin 2 msk majsmjdl (Indisk kryddblandning)

Salt
4 msk rapsolja till frasning

10 g ingefara
1msk citron juice
1vitloksklyfta

1 msk kokosflingor

1tsk spiskummin (malen)

V2 tsk gurkmeja,
5 tsk chili (torkad)

Tvatta gronsaker och orter. Skala vitlok, ingefara och potatis. Hacka koriander, chili, ingeféra och
russin. Pressa vitloken. Koka potatisen i saltat vatten tills den & mjuk, 1t den rinna av och angas.
Mosa potatisen och lat den svalna.

Blanda potatis med citronsaft, russin, kokosflingor, koriander, majsmj6l och smaka av med kryddor.
Dela degen i 12 delar och forma dem till platta biffar. Stek biffarna i rapsoljan pa bada sidor i en
stekpanna tills de blir gyllenbruna.

Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mqg) Leu.(mg) Met. (mqg)
Total 937 .4 536 365 738 185
Per portion 234 2.9 134 91 184 46

500 g potatis(skalad) Muskotnét, peppar 3 msk ortblandning (fryst)
200 g majsmijol 3 msk rapsolja Salt, paprikapulver
1tsk salt 80 g lok

Tvatta, skala och grovtarna potatisen och koka den i saltat vatten i ca 20 min. Hall av potatisen och
mosa eller tryck dem genom en press och 1t svalna. Tillstt majsmj6l, muskotnét, peppar och salt.
Knada degen vél, forma den till tumtjocka rullar och skar i 1 cm tjocka skivor. Forma skivorna till
fingertjocka rullar.

Koka Schupfnudeln portionsvis i saltat vatten i ca 25 min. tills de stiger upp till ytan, ta upp dem med
en slev. L&t rinna av val och 14t dem svalna. Skiva |6ken i tunna strimlor. VArm rapsolja i stekpannan.
Fras Schupfnudeln och I6k i portioner tills de blir gyllenbruna, krydda med drter, paprikapulver och salt.

Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 1365 12.0 562 410 761 191
Per portion 341 3.0 141 103 190 48
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200 g potatis 1 msk socker 2 msk smor

(skalad och kokt) 1nypa salt 1tsk kanel
200 g applen, skalade 3 msk rapsolja 2 msk socker
200 g majsmjol

Tvatta, skala och grovtarna potatisen och koka den i saltat vatten i ca 20 min. Hall av potatisen och
mosa eller tryck dem genom en press och lat dem sedan svalna. Skala, kdrna ur och riv dpplena
grovt. Blanda potatis, dpplen, 1 msk socker och majsmjol. Kndda degen vél. Forma nudlar av
potatisblandningen som &r ca5 cm langa.

Hetta upp rapsoljan i stekpannan och stek potatisen tills den blir gyllenbrun. Smalt smoret, ringla
over potatisen och gradda kort i varm ugn.

Tillsatt 2 matskedar socker till kanelen, blanda och stro 6ver.

Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mq) Leu.(mg) Met. (mqg)
Total 1510 5.6 258 182 354 89
Per portion 378 1.4 65 46 89 22
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250 g potatis (mjolig) 1 msk bakpulver 80 g I6k
140 g majsmjol 4 msk rapsolja 1tsk salt

Skala och grovtarna potatisen och koka den i saltat vatten i ca 20 min. Hall av potatisen och pressa
dem genom en potatispress. Lat dem svalna. Skala I6ken, tarna fint och stek i olja. Lat dem svalna.

Blanda ihop alla ingredienser och arbeta ihop till en deg. Dela i 12 lika stora bitar och forma ca 10 cm
l&nga rullar. Pensla med vatten.

Gradda potatisstavarna i 180 °C i varmluftsugn i ca 20 minuter. Servera med dipp.

Kcal Prot.(q) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mq) Met. (mg)
Total 1056 6.4 295 224 389 102
Per portion 264 1.6 74 56 97 9

25



400 g potatis 1vitloksklyfta 2 msk citron juice

40 g rodlok 1 msk bladpersilja 2 msk olivolja
200 g tomater (hackad) Salt peppar,
200 g gul paprika 1msk mynta (hackad) 1nypa socker

Skala potatisen och koka i saltat vatten. Lat dem svalna. Skala |6k och vitl6k. Tarna paprika, tomater,

|0k och potatis. Hacka vitloken fint.

Gor en dressing av citronsaft, vitlok, salt, peppar och olja och hall den 6ver salladen.

Blanda val och Iat std i 30 minuter innan servering.

Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mqg) Leu.(mag)
Total 562 12.8 578 375 761
Per portion 141 3.2 145 93 190
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FYLLDA VINBLAD

Ingredienser till 16 fyllda vinblad*

+ 60 vinblad * 2 msk tomatpuré * V2 tsk spiskummin
- 50 g ris(okokt) + 2 msk hackad bladpersilja « Salt, peppar

+ 100 g salladslok * Tmsk hackad mynta + 2 msk olivolja

« 70 g qul paprika + 2 vitloksklyftor « 2 citronskivor

* 1msk korinter

Forberedelse

Separera vinbladen och ta bort stjélkarna. BIotlagg i vatten i ca 30 minuter, 1&t rinna av. Finhacka
salladsloken och paprikan; blanda med ris, korinter, persilja och mynta. Krydda med salt, peppar,
spiskummin. Nar bladen &r klara, 14gg dem pa b&ankskivan med ovansidan vand nedéat. L&gg en tesked
risblandning pa varje vinblad vid stjalkens bas, vik bladen fran vanster och hdger och rulla in mot
spetsen. Lagg de fyllda vinbladen en bred kastrull och I&gg i citronskivor, salt och olja. Hall tillrackligt
med vatten for att precis técka vinbladen, tyng sedan ner dem med en tallrik s& att de inte kan rullas
ut igen. LAgg pa locket och lat sjuda p&d medelvarme i ca 45 min. TIPS: Anvand lagproteinris istéllet
for vanligt ris.

FYLLDA TOMATER

Ingredienser for 4 personer

- 4 storatomater * 40 gris(okokt) + Tmsk bladpersilja
(ca400g9) + 70 ml gronsaksfond + Salt, peppar
+ 50 g ok + Tmsk korinter + 250 ml grénsaksfond

* Tmskolivolja

Forberedelse

Tvétta tomaterna, skér toppen av varje tomat, gor ett “lock” och behall det. Anvand en sked for att ta
ut fruktkottet ur tomaterna som du sedan tarnar. Skala och finhacka Ioken.

Hetta upp oljan i en kastrull, tillsatt I6ken och fras. Tillsatt ris, vinbar, gronsaksfond, det tarnade
innehallet fran tomaterna och 1at sedan koka upp.

Sjud i 10 min. p& 1ag temperatur. Krydda med salt, peppar och persilja.

Fyll risblandningen i de urgropta tomaterna och lagg dem i en ugnsform. Placera tomatens lock

ovanpa. Hall i 250 ml grénsaksfond. Tack formen med aluminiumfolie. Baka de fyllda tomaterna i
ugnen i ca 50 min. i ugnen pa 180 °C, ta bort folien efter ca 30 minuter.

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mqg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 469 8.6 391 268 607 145
Per vinblad 29 0.5 24 17 38 9

Naringsvarden
Kcal Prot.(q) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 345 7.9 306 180 447 110
Per portion 86 2.0 77 48 12 28

*Referensgronsak for Phe-vardet for vinblad &r spenat
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GRONSAKSRIS

Ingredienser for 4 personer

+ 200 g basmatiris + 100 g konserverad ananas * 4 mskrapsolja
(okokt, &r likvérdigt med (avrunnen vikt) « 3tsk sweet chilisés
450 g kokt basmatiris) + 2 msk sojasas for kyckling
* 150 g mordtter « 3vitloksklyftor « Salt, peppar, paprikapulver
+ 150 g gron paprika * 40 glok
Forberedelse

Koka basmatiriset enligt anvisningarna. Tvatta gronsaker. Skala 16k, vitldk och mordtter. Ta bort
frona i paprikan. Finhacka I6ken, vitldken och grovtarna gronsakerna och ananasen. Hetta upp oljani
en stekpanna och frés |6k och vitldk tills de blir gyllenbruna. Tillsdtt basmatiriset pa medelvdrme och
stek i 3 min. Smaks&tt med soja, sweet chili sas, salt, peppar och paprikapulver. Tillsatt gronsakerna,

frasicabmin.

TIPS: Koka basmatiriset dagen innan.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mq) Leu.(mg) Met.(mg)
Total 1250 21.3 1006 674 1617 4
Per portion 313 5.3 252 169 404 103
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SWABISK RAVIOLI MED SPENAT

Ingredienser for 4 personer

< 160 ml vatten < ltsksalt -+ Salt, muskotndt, peppar
+ 20 g majsmjol < 100 g spenat - 30 g lok

- 260 g lagproteinmjal (hackad, fryst) < 1msk rapsolja

- 1msk rapso|ja - 30 g graddfll

Forberedelse

Mixa majsmjol, mjol, olja, vatten och salt med en elektrisk mixer tills det blir slatt. Kndda sedan degen
val. Skala och hacka lI6ken och fras i het olja. Tillsatt spenaten och graddfilen. Smaka av med salt,
peppar och muskotnét.

Dela degenil12 bitar, kavla ut varje bit tunt med pastamaskin eller pa mjolad yta. Légg ca 1tsk fyllning i mitten
av degen. Pensla kanterna pa degen med vatten och vik resten av degen Gver och tryck till ordentligt.

Koka raviolin i saltat vatten i ca 10 minuter.

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mag) Met. (mqg)
Total 179 4.9 220 172 386 76
Per portion 295 1.2 55 43 97 19

SNABB MINIPIZZA

Ingredienser for 4 personer

+ 250 g lagproteinmjol - 100 g passerade tomater + 100 g zucchini
+ 2 msk bakpulver + Tvitloksklyfta + 100 g gul paprika
- 1tsksalt - Salt, peppar, oregano, - 50 g svarta oliver
+ 40 grapsolja paprikapulver 100 g graddfil
- 150 ml mineralvatten - 50 glok

(kolsyrat)
Forberedelse

Forbered en deg av mjol, bakpulver, salt, olja och vatten och knada val. Dela degen i 4 bitar och kavla
ut pa en bakplatsbekladd plat.
Tvéatta gronsaker. Skala I6k och vitlok. Hacka vitloken fint. Tarna zucchini, paprika, 16k och oliver fint.

Krydda de passerade tomaterna med vitlok och kryddorna. Férdela tomaterna, gronsakerna och till
sist graddfilen pa pizzorna. Gradda pizzornai 180 °C i en varmluftsugn i ca 30 minuter.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 1649 8.9 373 298 640 131
Per portion 412 2.2 93 74 160 33
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HEMGJORDA NUDLAR BLINI (ryska pannkakor)

Ingredienser for 4 personer Ingredienser for 4 stycken
< 160 ml vatten - 260 g lagproteinmjol - Ttsksalt « 25 gfullkorn - Imskrapsolja + 3 msk socker
- 20 g majsmjal - 1msk rapsolja bovetemjol - 50 ml grédde  1nypa salt
- 80 g lagproteinmjdl - 100 ml mineralvatten - 30 g graddfil
Forberedelse + Ttsk bakpulver (kolsyrat) - 4 msk tranbar i burk
Mixa majsmjdl, mjdl, olja, vatten och salt med en elektrisk mixer tills den blir slat. Knada degen val.
Kor degen genom en pastamaskin och forma nudlar efter 6nskemal. Forberedelse
Koka sedan de farska nudlarna i saltat vattenica 5 min. Blanda mjol, bovetemjdl, socker, salt, bakpulver, olja och mineralvatten med en elektrisk mixer tills

den blir slat. L&t smeten satta sig i ca 10 minuter.

Foérvarm under tiden en non-stick stekpanna. Hall smeten i pannan i portioner och stek utan fett tills

TIPS: Anvand ts- eller rédbetsjuice till fargade nudlar. o le g “ N
nvandmorots-efler rodbetsjulice til Targade nudiar den blir gyllenbrun pa bada sidorna. Servera med graddfil och tranbar.

TIPS: Vanligt bovetemjol gér lika bra att anvénda, innehaller &nnu mindre protein
(cal1gprotein/100g).

Naringsvarden Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met.(mg) Kcal Prot.(q) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mqg) Met.(mg)
Total 1065 0.9 40 27 74 3 Total 925 5.1 234 158 424 n3
Per portion 266 0.2 10 7 18 0 Per portion 231 1.3 59 40 106 28
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LACKRA SPARRISWRAPS

Ingredienser for 4 personer

+ 25 g kastanjemjol - Vatsk salt + Tmskrapsolja
- 80 g lagproteinmjol « 1vitloksklyfta - 30 g majonnas
« Imsk rapsolja + 230 g sparris, gron + Salt peppar
- 250 ml mineralvatten (skala nedersta delen

(kolsyrat) ca2cm)
Foérberedelse

Mixa mjol, kastanjemjdl, salt och mineralvatten med en elektrisk mixer tills den blir slat. Skar
sparrisen i lagom stora bitar och halvera. Hacka vitloken fint och fras i olja tills den blir gyllenbrun.
Tillsatt sparrisen, frés i ca 5 min. och smaka av med salt och peppar.

Forvarm under tiden en non-stick stekpanna. Hall smeten i pannan i portioner och stek utan fett tills
den ar gyllenbrun pa bada sidor. Bred de aterstdende wrapsen med majonnas, toppa med sparris och
rullaihop wrapsen.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mag) Tyr.(mq) Leu.(mag) Met.(mg)
Total 862 7.4 256 230 363 95
Per portion 216 1.9 64 58 91 24

TARTE FLAMBEE

Ingredienser for 4 personer

+ 200 g lagproteinmjol + 40 grapsolja  1vitloksklyfta
- 50 g kastanjemjol - 150 ml mineralvatten - 150 g potatis
- 2 msk bakpulver (kolsyrat) - 150 g I8k

- 1tsk salt - 80 g graddfil

Forberedelse

Blanda mjdl, kastanjemjdl, bakpulver, salt, olja och vatten till en deg och knéda vél. Dela upp degen i
4 bitar och kavla ut pa en bakplatsbekladd plat.

Tvéatta och skala vitl6k, 16k och potatis. Hacka vitloken i smé bitar. Skar I6k och potatis i 2 mm tunna
skivor. Krydda graddfilen med salt, vitlok och peppar.

Kavla ut degen tills den blir tunn. Bred forst ut gréaddfilsblandningen ovanpa, darefter potatisskivorna
och I6ken. Gradda tarte flambéen i ca 25 minuter i varmluftsugn pa 180 °C.

Naringsvarden
Kcal Prot.(q) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 1705 N.4 476 474 705 173
Per portion 426 2.9 19 19 176 43
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GRONSAKER
& SALLADER

OKRA MED TOMATSAS

Ingredienser for 4 personer

* 400 g okra (farsk) + 400 g krossade tomater + 3 msk koriander (hackad)
- 3mskolivolja (pé burk) - Salt

- 80 g5k * Tmsk socker

- 2 vitloksklyftor + Imsk citron juice

Forberedelse

Tvéatta gronsakerna. Skala och hacka 16k och vitlok. Ta bort stjalkarna frén okran. Hetta upp oljan i
stekpannan och fras I6ken och vitloken tills de blir gyllenbruna. Tillsatt okran och stek i 5 minuter.
Tillsatt tomater, socker, salt och citronsaft och Iat sjuda i 5 minuter. Stré 6ver koriander.

Servera med ris eller lagproteinris.

Naringsvarden
Kcal Prot.(q) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mq) Met. (mqg)
Total 464 12.6 549 629 870 172
Per portion 116 3.2 137 157 218 43
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KANELKRYDDAD AUBERGINE ASIATISK GRONSAKSRORA

Ingredienser for 4 personer Ingredienser for 4 personer

* 400 g aubergin + 200 g krossade tomater » Oregano, salt, peppar, + 150 g gron sparris + 150 g paprika * 1msk soja

- 80gldk (pé burk) 1nypa socker (anvand bara spetsarna) - 2 vitldksklyftor < 2 msk s&t chilisis

- 4 mskolivolja + 60 ml grénsaksfond + 2 msk bladpersilja + 100 g svamp - 80 g6k - Salt, peppar

+ 2 g vitldksklyftor * Vatsk kanel (hackad) + 200 g mordtter - 3 msk rapsolja - 2 msk koriander (hackad)
Forberedelse Forberedelse

Tvattaauberginerna, ta bort stjalkarna och skarilagom stora tarningar. Skala och tarnalék och vitlok Tvatta gronsaker. Skar sparrisen i lagom stora bitar och halvera. Skiva svampen. Skala mordtterna.
och stek i olivoljan tills de blir gyllenbruna. Tillsatt auberginerna och fras i 5 min. Rér ner tomaterna. Ta bort frona fran paprikorna. Skdr mordtter och paprika i lagom stora strimlor.

Tillsatt fond och kryddor och It sjuda i 15 minuter. Stro dver persilja. Skala och hacka vitlok och 16k och fras i olja tills de blir gyllenbruna. Tillsatt svamp, sparris, mordétter
Servera med potatis eller [agproteinnudlar. och paprika och stek i ca 7 min. Smaka av med soja, chilisas, salt och peppar. Stré éver koriander.

Servera med ris eller lagproteinris.

Naringsvarden Naringsvarden
Kcal Prot.(q) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met.(mq) Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 477 7.9 320 251 458 63 Total 478 13.3 429 302 590 137
Per portion 19 2.0 80 63 115 16 Per portion 120 3.3 107 76 148 34

40 41



42

GRONSAKSCURRY

Ingredienser for 4 personer

+ 200 g rod paprika * 2 vitloksklyftor + V2 tsk gurkmeja

+ 100 g broccolibuketter - 15 gingefara + 1msk mald koriander
- 100 g gréna bonor (frysta) + 2msk rapsolja + 1tsk paprikapulver

- 200 g mordtter + 100 ml grénsaksfond eller chilipulver

- 100 g I6k + 200 ml kokosmjolk + Salt
Forberedelse

Tvatta gronsaker. Skala 16k, morotter, ingefara och vitlok. Skar paprika, morotter och 16k i lagom
stora strimlor. Finhacka vitlok och ingefara. Hetta upp oljan i en kastrull, tillsatt 16k, vitlok, ingefara
och fras.

Tillsatt bonorna och mordtterna och fras kort i 5 minuter. Tillsatt paprika, broccoli, gurkmeja,
koriander, chili och salt, héll i fonden och koka i ca 10 minuter. Tillsatt kokosmjdlk. Servera med ris
eller lagproteinris.

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mag) Met. (mqg)
Total 410 12.6 461 327 669 166
Per portion 103 3.2 15 82 167 42

CAPONATA

Ingredienser for 4 personer

+ 300 g auberginer + 1msk kapris - 3 msk olivolja
« 300 gselleri « 2mskvinager - Salt peppar,

- 100 g 16k - 400 g tarnade tomater 1nypa socker
« 2 vitlsksklyftor (konserverade) * 2 msk basilika
Forberedelse

Tvatta gronsaker. Skala och hacka I6k och vitlok. Tarna auberginen i lagom stora bitar. Skiva sellerin fint.
Fras 16k och vitlok i het olivolja. Tillsédtt auberginen och stek i ca 5 min. Tillsatt sellerin och stek kort.
Blanda i 6rter, tomater och kapris.

Tack gronsakerna och koka i 10 minuter. Blanda i vinager och socker, smaka av med salt och peppar.
Servera med potatis eller Idgproteinnudlar.

Naringsvarden
Kcal Prot.(q) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 450 1.7 515 329 776 118
Per portion n3 2.9 129 82 194 30
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KRAMIGA GRONSAKER

SALLAD MED GRILLADE GRONSAKER

Ingredienser for 4 personer

+ 200 g blomkalsbuketter - 80 glok = 200 ml kokvatten frén
+ 200 g kalrabbi + 15 g lagproteinmjol gronsakerna
- 200 g mordtter - 50 ml gradde + Salt, peppar, muskotnot,

+ 2msk rapsolja 1nypa socker

Forberedelse

Tvatta grénsaker. Dela blomkalen i buketter. Skala 16k, mor6tter och kalrabbi. Skar morétter och
kalrabbi i lagom stora strimlor. Koka mordtter, kalrabbi, blomkal i 200 ml vatten i 5 minuter tills den blir
mjuk. Hall av grénsakerna och samla upp kokvattnet. Finhacka Ioken.

Hetta upp oljan i en kastrull, tillsatt I16ken och fras. Tillsadtt mjolet och fukta. Tillsatt mj6l och fras
gronsakerna med gronsaksvattnet och gradden, ror hela tiden.

Tillsatt kryddorna och koka sasen pé 1ag varme i cirka 10 minuter, rér om upprepade génger. L&gg till
gronsaker och koka kort. Servera med lagproteinnudlar eller potatis.

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mq) Leu.(mg) Met. (mqg)
Total 568 12.6 392 270 725 184
Per portion 142 3.2 98 68 181 46
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Ingredienser for 4 personer

* 400 g aubergine + 3 vitloksklyftor + 3tsk brunt socker
+ 400 g zucchini * 4 msk balsamvinager + 2 msk bladpersilja
+ 400 g paprika + 4 mskolivolja (hackad)

(gulochrod) - Salt
Forberedelse

Tvétta gronsaker. Skdr auberginerna och zucchinierna pa langden i 5 mm tjocka skivor. Skér paprika
pamitten och tabort kirnorna. Skala och hacka vitl6k och fras i 1 msk olja tills den blir gyllenbrun och
|&t svalna. Varm ugnen (varmluftsugn med grill).

L&gg aubergine och zucchini pa en plat med bakplatspapper i ugn pa 200 °C i 5 min. per sida tills de
blir bruna. Gradda paprikan med skinnsidan upp i ugnen tills det blir bldsor p& skalet. Lat paprikan
svalna och ta bort skinnet. Skar gronsakerna i lagom stora strimlor.

Blanda vinager, socker och olja. Krydda med salt, vitlok och persilja. Marinera gronsakerna med
vindger-oljedressing och It marinera i minst 2 timmar. Servera med lagproteinbréd.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mq) Leu.(mg) Met. (mq)
Total 655 18.1 796 581 1193 215
Per portion 164 4.5 199 145 298 54
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BLANDSALLAD

Ingredienser for 4 personer

* 150 g tomater + 150 g gul paprika - Salt, peppar, paprika
+ 150 g qurka + 3 mskolivolja pulver, 1 nypa socker
- 150 g mordtter - 3 msk vinager - 1msk dill (hackad)
Forberedelse

Tvéatta gronsaker. Skér tomaterna i &ttondelar och skiva gurkorna. Halvera paprikan, ta bort fréna
och skar i strimlor. Skala och riv morotterna.

L&gg grénsakerna i en skal.

Blanda olivolja, vinager, salt, paprikapulver, socker och peppar till en dressing och hall den 6ver
salladen. Blanda allt val och stro over dill.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mq) Leu.(mg) Met.(mgq)
Total 389 5.4 199 n3 269 56
Per portion 97 1.4 50 28 67 14

GRONSAKSGRYTA FRAN MEDELHAVET

Ingredienser for 4 personer

+ 120g potatis + 160g tomater + 160g zucchini + 200g auberginer
Sas (kan tillagas dagen innan)

- 80glok « Tburk passerade tomater + 1,5 tsk salt

+ 2 vitloksklyftor (4009) - 2 tsk paprikapulver

+ 160 g spetspaprika * 2msk olivolja * Peppar, 1nypa socker
- 160 g mordtter + 2msk hackad persilja

Forberedelse

Varm ugnen till 170 grader 6ver-/undervarme. Skala potatis. Skar potatisen, tomaterna, zucchini och
aubergineri2 cmtjocka skivor. Lagg gronsaksskivorna vaxelvisien stor ugnsform. Skala och grovhacka
I6k, vitlok och morotter. Halvera paprikan, ta bort kdrnhuset och skar dem grovt. Hetta upp oljan i
en kastrull och fras 16k och vitlok tills de blir gyllenbruna. Fras morotterna och paprikan kort, tillsatt
passerad tomat, krydda och koka i 20 minuter tills de blir mjuka. Mosa sedan till en ss och férdela den
over gronsakerna i grytformen. Tack 6ver ugnsformen med en aluminiumfolie och tillaga i ugneni ca
30 minuter. Ta bort folien och tillaga i ytterligare 15 minuter. Kan &ven serveras med lagproteinbrad.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 579 20.2 705 491 1046 204
Per portion 145 5.0 176 123 262 51
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JACKFRUIT “"GULASH"

Ingredienser for 4 personer

« 2 vitloksklyftor + 2 msk rapsolja + 1tskrokt ungerskt
+ 80 glok - 200 g naturell jackfrukt paprikapulver
« 240 g potatis (vakuumforpackad) - Peppar, 1nypa socker
+ 200 g spetspaprika * I msk tomatpuré + 500 ml vatten
(utan kérnor) - 2tsksalt
- 160 g tomater 2 tsk gulaschkrydda
Forberedelse

Skolj gronsaker. Skala vitlok, 16k och potatis och skar i sma térningar. Skar paprikan och tomater i
smé kuber. Hetta upp oljan i en gryta, tillsatt vitldk och 16k och fréas tills de blir gyllenbruna. Tillsatt
jackfrukten, fras en kort stund och krydda. Tillsatt tomatpuré, potatis, tomater och spetspaprika.
Tillsatt vatten och koka i ca 30 minuter tills potatisen &r mjuk. Servera med l&gproteinbrad.

Naringsvarden
Kcal Prot. (g) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met.(mg)
Total 591 14.5 570 418 734 210
Per portion 148 3.6 143 105 184 53

VEGOBURGARE

Ingredienser for 4 personer

« 150 g morotter - 100 gbrun + Ttsksalt « Peppar

+ 120 g skalade svamp + Ttsk gulasch + 30 grisflingor
potatisar * Tmskrapsolja - krydda - 20 g starkelse

+ 80 g rodiok + 80grod « Vatsk rokt * 4 msk rapsolja

2 vitloksklyftor spetspaprika paprikapulver for sautering

+ 250 g aubergine * Tmsk tomatpure - 1tsk oregano

Forberedelse

Skolj och skala mordtter och potatis, skar i fjardedelar och koka i cirka 20 minuter tills de blir mjuka. Tryck
genom en potatispress eller mosa och Iat svalna. Hacka 16k och vitl6k. Riv auberginen och svampen grovt.
Krama ur vatskan i auberginen och svampen ordentligt. Ta bort kdrnorna ur paprikorna och tarna sedan
fint. Hetta upp Tmsk oljai en stekpanna och fras 16k och vitlok tills de blir gyllenbruna. Tillsatt auberginen
och svampen och fras i ca 5 minuter. Tillsatt till sist tomatpuré, térnad paprika och kryddorna. Blanda
gronsakerna, morotterna, potatisblandningen, riset flingor och starkelse. Fukta handerna med vatten,
dela degeni 8 delar och forma till hamburgare. Stek vegoburgarna i rapsolja i en stekpanna pa bada sidor
tills de blir gyllenbruna.

Naringsvarden
Kcal Prot.(q) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 910 15.4 585 444 845 164
Per portion 228 3.9 146 m 21 41

49



GRONSAKSPANNA MED COUSCOUS NUDELSALLAD

Ingredienser for 4 personer Ingredienser for 4 personer
+ 160 g morotter - 30 g tomatpuré * 40 grodlok - 300 g lagproteinpasta « 200 g gurka(karnaur - 50 ginlagd gurka
- 300 g qul paprika - 100 g couscous (okokt) + 4 msk hackade (okokt) gurkfréna med en sked)
- 250 g zucchini - 2 tsk torkad mynta bladpersilja + 200 g paprika, rod (urkarnad)
« 4 vitldksklyftor - 200 ml grénsaksbuljong * 1/2tsksalt S3s
* 2msk olivolja (=10 g buljongpulver * 200 g mandelyoghurt - Ttsk senap - Ttsksalt

+190 ml vatten) .

(0,5 g protein per 100 g) + 3 msk citronsaft - Peppar, 1nypa socker

as + 100 g majonnas
Forberedelse gmal
Skala mord6tter, 16k och vitldk. Skar mordtter, paprika och zucchiniica 1cm kuber. Halvera I6ken och

skar denitunna skivor. Hacka vitloken fint. Forberedelse

Koka lagproteinpastan i saltat vatten. Hall av och lat svalna. Skolj gronsakerna, skar dem pa mitten

Hetta upp oljan i en stekpanna. Fras vitloken tills den blir gyllenbrun. Fras morétter, paprika och . . . . . .
bp oY P 9y pap och ta bort kdrnorna. Tarna paprika, den urkarnade gurkan och den inlagda gurkan fint.

zucchiniicabminuter. Krydda med tomatpuré, mynta och salt. Tillsatt couscousen och grénsaksfond
och 18t koka upp i ca 2 minuter. Garnera till sist med rédidk och bladpersilja. Ror ihop mandelyoghurten med majonnds, senap och citronsaft tills de blir slatt och krydda sedan.
Blanda ihop pasta, gronsaker och dressingen. Lat pastasalladen sta i minst 6 timmar.

Naringsvirden Naringsvarden
Kcal Prot.(q) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met.(mg) Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 843 25.8 130 742 1647 362 Total 1808 7.9 326 243 574 m
Per portion 212 6.4 283 186 412 91 Per portion 452 2.0 82 61 144 28
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PAPRIKARAITA

Ingredienser for 4 personer

+ 60 g graddfil V2 tsk spiskummin * 1vitloksklyfta
+ 60 g majonnas « 80 gpaprika - Salt
Forberedelse

Halvera paprikan, ta bort karnorna och finhacka. Skala och hacka vitldken. Blanda graddfil och
majonnas tills den blir slat. Tillsatt paprikan och smaka av med spiskummin och salt.

Servera med l&gproteinbrod.

TIPS: Tomater eller gurka kan anvandas istallet for paprika.

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mqg)
Total 480 2.8 132 106 228 58
Per portion 120 0.7 33 27 57 15

SAS MED CREME FRAICHE

Ingredienser for 4 personer

» 3mskrapsolja * 400 ml vatten + Tmsk citron juice

- 80 glok + 100 ml grédde + 2 msk ortblandning (fryst)
+ 2 vitloksklyftor + 40 g farskost

- 30 g lagproteinmjol - Salt, peppar, muskotnot

Forberedelse

Skala och finhacka I6k och vitlok. Hetta upp oljan i en kastrull, tillsatt 6k och vitldken och stek hastigt
utan att den far farg och tillsatt mj6let. Tillsatt vatten och gradde under konstant omrérning.

Tillsatt farskost och kryddor och koka sésen pé lag vérme i ca 10 min, under omrérning. Ror till sist
ner citronsaft och orter.

Servera med lagproteinnudlar eller potatis.

Naringsvarden
Kcal Prot.(q) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 844 8.5 379 355 776 213
Per portion 2n 2.1 95 89 194 53
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TOMATSAS

Ingredienser for 4 personer

* 2 vitloksklyftor » 20 g torkade tomater » 1tsk socker

- 80 glok » 500 g farska tomater - Salt, peppar, paprikapulver
+ 2mskolivolja * Tmsk tomatpuré * Tmsk basilika
Forberedelse

Skala och hacka |6k och vitlok och fras i olivolja. Tarna och tillsatt de torkade och farska tomaterna.

Ror ner tomatpuré, kryddor och koka sasen i ca 10 min, under upprepad omrérning.
Stro 6ver basilika och servera med lagproteinnudlar.

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mag) Met. (mqg)
Total 319 6.5 209 127 270 68
Per portion 80 1.6 52 32 67 17

APPEL- OCH TAMARINDCHUTNEY

Ingredienser for 4 personer

+ 200 g applen, skalade * ITmsk rorsocker + V2 tsk garam masala

+ 25gtamarindmassa - Vs tsk torkad chili (Indisk kryddblandning)
+ 10 gingefara + 1tsksalt, att stro ver
Forberedelse

Tvatta och skala applen och ingeféara. Dela applena, kérna ur och skar dem i tunna skivor. Riv
ingeféran fint. Hall 200 ml varmt vatten dver tamarinderna och Iat dra i 15 minuter. Sila av den
blétlagda tamarindmassan genom en fin sil i en kastrull.

Tillsatt ingefaran och kryddor och lat koka upp utan lock. Tillsatt &pplena och Iat koka i ca 15 min.
utan lock och Iat svalna.

Servera med lagproteinbrad.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 185 0.9 35 20 53 n
Per portion 46 0.2 9 5 13 3
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TOMAT- OCH ANANASCHUTNEY

Ingredienser for 4 personer

+ 120 g tomater * Tmskvinager « Va2 tsp. Panch Foren

+ 120 g ananas (konserverad) + 3 msk ananasvatten (Indian five spice mix)
- 10 g ingefara « Vatsk gron chili + 1tsp. salt, sprinkled

* Tmskrdrsocker « V2 gurkmejapulver

Forberedelse

Tvatta tomater, ingefara och chilin. Dela tomaterna i fjardedelar. Skala ingefaran och riv fint.
Hacka chilin fint. Lat ananasen rinna av (behall saften) och skar den i tunna skivor.

Koka upp vindger, socker, ananasjuice, ingefara och alla kryddorica5 min. utan lock. Tillsatt tomater
och ananas och |&t koka i ca 15 min. utan lock och Iat svalna.

Servera med lagproteinbrod.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mq) Leu.(mg) Met. (mgq)
Total 165 1.8 62 40 73 22
Per portion 41 0.5 16 10 18 6

SAVOURY DIP

Ingredienser for 4 personer

+ 100 g majonnas » 30 g cornichons * Tmsk senap

- 80 g graddfil (sma inlagda gurkor) - 2 msk 8rtblandning (fryst)
. 20 g rod|0k ° 1 mSk |n|agd kapriS . Sa|t' peppar
Forberedelse

Finhacka I8k, cornichons och kapris.
Blanda alla ingredienser och smaka av med salt och peppar.
Servera med lagproteinbrad.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 680 3.6 165 141 285 72
Per portion 170 0.9 41 35 7 18
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RAMSLOKSPESTO

Ingredienser for 4 personer

+ 100 g ramslok + 10 g pinjendtter + 100 ml olivolja
 1vitloksklyfta + 10 g parmesanost « Vatsksalt
Forberedelse

Skolj, torka och grovhacka ramsloken. Skala vitloken och hacka den. Rosta pinjendtterna i en
stekpanna. Riv parmesanen fint. Lagg alla ingredienser i en mixerburk, tillsatt oljan och blanda val med
en stavmixer. Krydda med salt. Servera med lagproteinpasta eller gratinerad med lagproteinbrod.

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mqg) Leu.(mg) Met.(mg)
Total 1008 8.4 363 320 687 159
Per portion 252 2.1 91 80 172 40

TARTOR,
KEX &
DESSERTER
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N

BARKOMPOTT MED VANILJSAS

Ingredienser for 4 personer
+ 150 ml vatten 15 g vaniljpuddingpulver « 80 gsocker

+ 100 ml grédde (t.ex. Dolcela Veinilija - 20 g majsmjél
Puding, finns p& Willys)

* 400 g barmix (fryst)

« 20 gsocker + 150 ml vatten

+ 2 tskvaniljsocker

Forberedelse

Koka upp gradde, 150 ml vatten, socker och vaniljsocker. Blanda puddingpulvret med lite kallt vatten
och rér om och Iat sjuda i 5 min. pa lag temperatur.

Koka upp barblandningen med sockret i 150 ml vatten. Blanda majsmjélet med lite kallt vatten och rér
ner det i barblandningen. Servera med vaniljsas.

TIPS: Vaniljsédsen blir krdmigare om du vispar upp den med en stavmixer innan.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mq) Leu.(mg) Met. (mgq)
Total 991 7.3 301 229 396 146
Per portion 248 1.8 75 57 99 37

APPELPAJ

Ingredienser for 12 bitar

+ 100 g mjukt smor » 20 g vaniljpuddingpulver + 50 ml gradde
- 1paket vaniljsocker (t.ex. Dolcela Vanilija « Vo tsk salt
- 150 g socker Puding, finns pa Willys) + 350 g dpple (skalat)
+ 200 g lagproteinmijol * 2 msk bakpulver + Tmsk socker, 1tsk kanel
- 50 g kastanjemjol « Citronzest(skal)franTcitron . 9 msk citronjuice
(finns i halsokostbutik) * 200 ml kolsyrat

mineralvatten

Forberedelse

Vispa smor, vaniljsocker och socker posigt. Tillsdtt mjol, kastanjemjdl, vaniljpuddingspulver,
bakpulver, citronzest, salt, mineralvatten och gréadde och arbeta till en smidig deg.

Lagg degen i en bakform (med I6stagbara kanter).

Skala apple och skar det i 1 cm tjocka skivor. Blanda @pple med kanel, socker och citronjuice. Bred ut
dppelskivorna 6ver kakan i ett solfjaderliknande monster. Grédda i ca 45 min. vid 180°C i en varmluftsugn.

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 28N 7.7 313 321 504 239
Per bit 234 0.6 26 27 42 20
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PERSIKOTARTA

Ingredienser for 12 bitar

+ 100 g mjukt smor « 2 msk bakpulver * 450 g konserverade

+ 2 tsk vaniljsocker - Citronzest(skal) fr&n 1citron persikor (torrvikt)

+ 150 g socker + 200 ml mineralvatten + 250 ml av persikojuicen

+ 200 g l&gproteinmjol (kolsyrat) (spara)

+ 50 g kastanjmjol - 100 g graddfil + Tmsk rosenvatten (finns pa

apotek, ellerivalsorterade
livsmedelsbutiker)
- 1paket vit tartglasyr

(finns i halsokostbutik) - Vatsksalt
+ 20 g vaniljpuddingpulver

Forberedelse

Vispa smor, vaniljsocker och socker posigt. Tillsatt mjol, kastanjemjol, vaniljpuddingpulver,
bakpulver, citronzest, salt, mineralvatten och graddfil och arbeta till en smidig deg. Placera degen i
en bakform (med I6stagbara kanter). Hall av persikorna och samla upp saften. Skiva persikorna och
bred ut dem pé tartan i ett solfjaderliknande monster. Gradda i ca 45 min. vid 180°C i varmluftsugn.
Lat tartan svalna i bakformen. Férbered kakglasyren med den uppsamlade juicen och rosenvattnet
enligt anvisningarna pa férpackningen och bred ut det pa persikorna. Kyl ner tartan i kylen.

KORSBAR- OCH CHOKLADTARTA

Ingredienser for 12 bitar

+ 2tskvaniljsocker » 20 g chokladpuddingpulver » Vatsksalt
- 150 g socker (t.ex. Ekstréms eller BI& Band - 100 g graddfil
chokladpudding, finnside
flesta livsmedelsaffarer)

(kolsyrat)

* S0 gmjclkehoklad, riven + 350 g sura korsbar pa burk
+ 2msk bakpulver (avrunna)

+ 100 g mjukt smor + 200 ml mineralvatten

- 200 g lagproteinmjol

+ 50 g kastanjemjol
(finns i halsokostbutik)

Forberedelse

Vispa smor, vaniljsocker och socker pdsigt. Tillsatt mjol, kastanjemjol, chokladpuddingpulver,
bakpulver, salt, mineralvatten, graddfil, choklad och halften av kdrsbaren och jobba ihop till en
smidig deg. Lagg degen i en bakform (med I&stagbara kanter). Fordela resterande korsbar éver
kakan. Gradda i ca 45 min. vid 180°C i varmluftsugn.

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mqg) Leu.(mg) Met. (mqg)
Total 3139 10.6 647 499 657 152
Per bit 262 0.9 54 42 55 13

Naringsvarden
Kcal Prot.(q) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mqg)
Total 3262 14.1 560 557 834 213
Per bit 272 1.2 46 46 69 18

65



66

TRANBARSMUFFINS

Ingredienser till 12 muffins

+ 2 tskvaniljsocker + 20 g majsmjol = 2 msk bakpulver
+ 150 g socker + 20 g chokladpuddingpulver » Vatsksalt
- 100 g mjukt smér (t.ex. Ekstromseller BlaBand . 50 m| gradde

chokladpudding, finnside
flesta livsmedelsaffarer)

« 50 g tranbar

200 ml mineralvatten
(kolsyrat)

+ 200 g lagproteinmjol
+ 50 g kastanjemjol
(finns i halsokostbutik)

Forberedelse

Vispa smor, vaniljsocker och socker pdésigt. Grovhacka tranbaren. Tillsatt mjol, kastanjemjdl,
starkelse, chokladpuddingpulver, bakpulver, salt, mineralvatten, gradde och tranbar och arbeta ihop
till en smidig deg.

L&gg degen i muffinsformar och grédda i varmluftsugnen p& 180 °C i ca 35 minuter.

HIGH QUALITY KEX

Ingredienser till 100 stycken

+ 250 g majsmjol + 2 tskvaniljsocker * Vatsk salt

- 100 g lagproteinmjol - Citronzest(skal)fran1citron - Florsocker for att pudra
« 250 g smor » 90 g florsocker

Forberedelse

Sila florsockret genom en fin sil. Lagg alla ingredienser i en skal och knada ihop till en deg, férst med
degkroken, sedan med handerna. Forma 10 tumtjocka rullar av degen och kyl, tack éver i 30 minuter.
Skar rullarna fingertjocka och tryck in skéror i dem med en gaffel. Férvarm ugnen. Gradda degen
med tillrackligt med mellanrum pa en bakplatspapperskladd plat i 175°C 6ver-/undervarme i ca
16 min. Pudra dver florsocker medan kakorna fortfarande ar varma.

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mqg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 2783 6.9 279 303 463 109
Per muffin 232 0.6 23 25 38 9

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 3463 3.0 149 132 264 63
Per kex 35 0.0 1 1 3 1
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CHOKLAD CHIP SMAKAKOR

Ingredienser till 25 stycken

+ 250 g majsmjol » 2 tskvaniljsocker + 80 g florsocker
+ 100 g lagproteinmjol + 100 g hel mjélkchoklad, + Vatsksalt

+ 200 g smor riven

Forberedelse

Sila florsockret genom en fin sil. Lagg alla ingredienser i en skal och knada ihop till en deg, férst med
en degkrok, sedan med handerna.

Forma 25 kakor av degen. Forvarm ugnen. Gradda pa en plat klddd med bakplatspapper i 175 °C
6ver-/undervarme i ca 25 min.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 3567 10.0 481 439 593 146
Per kaka 143 0.4 19 18 24 6

KOKOSKEX

Ingredienser till 80 stycken

+ 250 g majsmjol * 2 tskvaniljsocker + 100 g farinsocker
+ 100 g kokosflingor + 2 tsk kanel » Vatsksalt

+ 150 g smor

Forberedelse

Laggallaingredienserien skaloch knadaihop tillen deg, férst med en degkrok, sedan med dina hander.

Forma 8 tumtjocka rullar av degen. Skér rullarna i fingertjocka skivor. Forvarm ugnen. Gradda pé en
plat kladd med bakplatspapper i 175 °C dver-/undervarme i ca 15 min.

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mq) Met. (mg)
Total 3054 9.5 403 280 613 151
Per kex 38 0.1 5 0.25 8 2
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RISPUDDING MED PERSIKA

Ingredienser for 4 personer

40 g grotris, okokt « Turskrapad vaniljstang * 4 persikahalvor pa burk (400 g)
+ 120 ml vatten + Tmsk socker « 10 g smor

+ 50 mlgradde * Tnypasalt » 15 grorsocker
Forberedelse

Varm vattnet och gradden i en kastrull, tillsatt vanilj, 1 nypa salt, grotris och koka i 5 minuter. R6r om
och It sjuda pa lag temperatur i ca 15 min. Till sist, ha i 1 msk socker.

Hetta upp smoret i kastrullen och bryn persikorna sa de blir bruna. Stré 6ver rérsocker. Fyll persikan
med rispudding(ca 30 g) och servera.

Naringsvarden
Kcal Prot.(qg) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mag) Met. (mqg)
Total 723 5.9 47 254 422 120
Per portion 181 1.5 18 64 105 30

APPELPANNKAKOR

Ingredienser for 4 stycken

- 100 g lagproteinmjol * 1msk rapsolja - 200 g apple (skalat)
+ 30 g kastanjemjol » 50 ml gradde + 1tsk kanel
(finns i halsokostbutik) + 200 ml kolsyrat mineral - 2 msk socker
« Ttsk bakpulver vatten
« 30 gsocker * Tnypasalt
Forberedelse

Vispa mjdl, kastanjemjal, bakpulver, socker, olja, salt, grddde och mineralvatten med en elvisp tills
den blir slat. Dela @pplet, skala och skar i tunna skivor.

Foérvarm under tiden en non-stick stekpanna utan fett. Hall smeten i pannan i portioner och férdela
4pplenajamnt ovanpa. Stek pannkakorna pa bada sidor tills de blir gyllenbruna.

Blanda kanel och socker och servera tillsammans med pannkakorna.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met. (mg)
Total 1077 4.6 186 192 288 68
Per portion 269 1.2 47 48 72 17
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TANGERIN SMORKEXKRAM

Ingredienser for 4 personer
+ 200 g mandelyoughurt + 60g mascarpone * 4 msk apelsinjuice

(t.ex. AbbotKinney'salmond . 3 msk citronsaft + 240 g konserverade

start, som f|nn§|valsorterade - 30 g socker mandariner, avrunnen
livsmedelsbutiker)

(0.5 g protein per100 g) + 8 glutenfria smérkex

Forberedelse

L&agg mandelyoghurt, mascarpone, citronsaft och socker i en stor skal. Mosa fint med en stavmixer.
Smula smorkexen grovt och hall éver apelsinjuicen.

Lagg vaxelvis ett lager med kex och gradde i dessertglas. Dekorera med de avrunna mandarinerna
i solfjaderform.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mqg) Leu.(mg) Met.(mg)
Total 929 7.1 195 240 539 154
Per portion 232 1.8 49 60 135 39

KAISERSCHMARN (Kejsarens rora)

Ingredienser for 4 personer

+ 100 g proteinfattigt mjol * Tmsk vaniljsocker * Tnypasalt

» 25 g tigernétsmjol « 30 gsmor + 20 gsultanas russin
» 1tsk bakpulver » 200 ml havre + Rapsolja for stekning
- 30 g socker matlagningsgradde

(0,3 g protein per 100 g)

Forberedelse

Blandamjol, tigerndtsmjol, bakpulver, socker, vaniljsocker, smor, salt, havregrddde och mineralvatten
med en mixer tills den blir slat. Lat degen vilai ca 10 minuter.

Hetta upp oljan i stekpannan och tillsdtt smeten. Stro 6ver sultanas russin. Stek bada sidorna séa de
blir gyllenbruna. Tryck till med stekspaden.

Servera Kaiserschmarrn med florsocker och appelmos.

Naringsvarden
Kcal Prot. (g) Phe.(mg) Tyr.(mg) Leu.(mg) Met.(mg)
Total 1106 2.7 n3 81 174 48
Per portion 271 0.7 28 20 44 12
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HALLONYOGHURTGLASS

Ingredienser for 4 personer

+ 250 g yoghurt + 300 g frysta hallon + 50 g socker
(0,59 per 100 g)

« 50 g mascarpone

Forberedelse

Lagg mandelyoghurt, mascarpone och sockerienstor skal. Blandaihop tillen puré med en stavmixer.
Lagg i hallonen och mosa fint. Lagg blandningen i frysen i ca 2 timmar. Dekorera med farska hallon
och mynta.

Naringsvarden
Kcal Prot.(g) Phe.(mg) Tyr.(mqg) Leu.(mag) Met.(mg)
Total 756 7.5 320 254 550 131
Per portion 189 1.9 80 64 138 33
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