MIDDAGSPL AN.se

Detta bor du ha hemma denna vecka:
vitlok, balsamvinager, cayennepeppar,
curry, torkad dragon, grénsaksbuljong/fond,
kalv buljongtaning/fond, gurkmeja, honung,
matolja, olivolja, torkad oregano, torkad
basilika salt, spiskummin, strobrod, svart-
peppar, smor, 3 skivor form brod, 1 dgg

Dessa varor ska finnas med i kassen infor vecka 14

57 - Denna ratt ar lite tuffare att tillaga

5 Tips & Rad fran Middagsplan:

*For att underldtta for er i koket bérja alltid
med att Idsa igenom recept och ta fram alla
ingredienser innan ni startar.

* Om ni inte har ugnstemperaturmatare
(vilket jag rekommenderar att inskaffa) ta
hellre ut kottet i ratt A for tidigt an for sent,
risken finns att den blir 6verstekt och blir da
torr.

* Ratt D ar en matig ratt men fér den riktigt
hungrige sa passar bulgur eller pasta bra,
istallet for vitt formbrdod kan du lika gérna
anvanda grovt brod eller dinkelbrod i ratt D.
* Curry kan variera mycket i styrka, tank pa
att anpassa mattet till vad du har for curry
hemma nar du lagar ratt B

* Tank pa nar du river citron i ratt C att end-
ast fa med det gula, det vita smakar beskt!

Gronsaker

1 citron

1 apple

2 aubergine

1 broccoli

5 gul 16k

1 gurka

500 g morotter
1 rod paprika

1 purjolok

1 rucola

1 salladshuvud
1 kruka oregano
1 kg potatis
ca300g
champinjoner

Skafferi produkter
2 krossade tomater
1 kokosmjoélk

1 russin

1 pasta tagliatelle
4 port. basmati ris
4 port. jasminris

Fisk
600 g torskfilé

Kott

500 g kycklinglarfilé
500 g benfri flaskkotlett
500 g lammfars

Mejeri

5 dl creme fraiche
5 dl mat yoghurt
250 g mozzarella
200 g parmesanost

Alla rdtter gdr bra att frysa, tdnk bava pd

att separera alla sallader och kalla roror

innan lddorna dker in i frysen.

cayenne peppar
champinjoner

A. Indisk kéttfarslimpa med champinjonsallad

gul 16k 1. S&tt ugnen pa 250 grader.

gurka 2. Blanda lammfars, 2 msk strébrod, 1 dl mat yoghurt, 1 agg, 1 tsk salt, 1 tsk spiskummin och % krm

gurkmeja cayennepeppar.

lammfars 3. Forma en limpa och lagg den pa en ugnssaker form som &r inoljad. Skala och skiva 1 16k, lagg |6ken

matlagnings- pé sidorna av formen runt om kéttlimpan.

\r/i:ghurt 4. Satt in formen i mitten av ugnen och sank temperaturen till 180 grader, stek i ca 15-20 min. Om du
russin har ugnstemperaturméatare rekommenderar jag att du anvander den, stek tills innertemperaturen ar

sallad ca 62-65 grader.

salt 5. Koka 4 port. basmati ris enligt anvisning pa pasen, tillsatt i 1 krm gurkmeja och rér om.

spiskummin 6. Skolj och strimla % sallad och % gurka (spara resterande till réitt E) torka av och skiva ca 8 champin-
strébrod joner, (spara resten till rdtt E). Blanda allting i en stor skal och stré éver ca % dl russin och 1 msk oliv-
vitloksklyfta olja.

8. Servera kottfarslimpa med ris, champinjonsallad och en klick yoghurt.

7. Blanda 3-4 dl matlagningsyoghurt i en skal tillsatt 1 pressad vitloksklyfta och 1 krm salt.
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