MIDDAGSPL AN.se

Detta bor du ha hemma denna vecka:

2 st agg, smor, vetemjol, kdttbuljongtarning,
gronsaksbuljong, strobrod , salt, svartpep-
par, vitlok, matolja, curry, vitvinsvinager,
balsamvindger, cayennepeppar

& Denna ratt ar lite tuffare att tillaga

O = Ekologiska varor

% Tips & Rad fran Middagsplan:

*For att underlatta for er i koket borja alltid
med att ldsa igenom recept och ta fram alla
ingredienser innan ni startar.

*Till tzatzikin blir 1/2 vitloksklyfta lagom for
sma barn, ar ni vuxna i familjen och gillar lite
sting passar det bra med 1-2 vitloksklyftor.
*Toppa gadrna pasta carbonara med en agg-
gula om ni har hemma, riktigt gott.
*Qverbliven dill gar utmirkt att hacka och
frysain.

Dessa varor ska finnas med i kassen vecka 37

Gronsaker

1kg potatis

4st gul 16k

3st rod 16k

1st rod paprika
1st purjolok

7st tomater

1 knippe dill

1st romansallad
1st gurka

3st morotter Q
1st aubergine
2st apelsin

Skafferi produkter
1burk citronpeppar
1pkt ris

1pkt tortillabrod
1pkt bulgur O

1pkt pasta tagliatelle
1 burk saltgurka

1 burk kapris

Fisk

500 g laxfilé

Kott

400g notfars

450 g kycklinglarfilé
2 pkt bacon
Mejeri

5 dl yoghurt

1 pkt fetaost O
2,5 dl matlagnings-
gradde

1 bit parmesan
1pkt mjolk O

laxfilé A. Kinesisk lax wok med ris

apelsin

pf"j°|6k. 1. Koka ris for 4 pers enligt anvisning pa paket.

r?d“paprlka 2. Skala och hacka 2st apelsiner, ldgg i en liten skal och tillsatt 1 krm cayennepeppar, stall at sidan.
\r::(t)cl)(lja 3. Ta bort skinnet fran laxen och skar den i tdrningar.

curry 4.Rensa och skiva 1st purjolok, 1st paprika, klyfta 2st tomater och pressa 2st vitloksklyftor.

tomat 5. Fras 1 tsk curry i olja i en wok/traktorpanna i hog temperatur och tillsitt I6ken. Blanda forsiktigt
gronsaksbuljong ner laxbitarna, paprika, tomater, % st. buljongtérning, 1 % dl vatten och % dl vitvinsvinager. Blanda
vatten forsiktigt och sank varmen till medeltemperatur. Koka 4-5 min under lock tills laxen ar genomkokt.
vitvinsvindger 6. Smaka av med % tsk salt och 1krm svartpeppar. Hacka ca 1 dl dill.

dill 7. Servera laxwoken med ris, hackad dill och apelsinsallad.

cayennepeppar

ris
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