GO
GREEN

VEGOFARSBIFFAR: FANKALSSALLAD: GOR SA HAR:
1200 ¢ formbar vegofars 750g  fankal, strimlad - Blanda vegofarsen med fetaosten, ajvar och
1009 fetaost, smulad 10g strimiad farsk persilja ovriga ingredienser. Forma till biffar och stek i
1009 ajvar (ca 59 torkad) smir och olja gyllene pa varje sida tills e dr
30g pE_ISII!a, skuren saften fran 1 st citron genomstekta : Sl
10g olivolja samt skal \ ;
sa" 00“ peppa[ 15 g dijnnsenap ’ Lae I.agg pota"sen | ett Dleck OGI'I "ngla OVEI
smor-och 0|la 30¢ 0|iV0|ja o 0||V0|]ﬂ salt och peppal, drterna 00“ vitlok.
till stekning salt och peppar el Baka av I ugn 180 grader i 30 min..

o sxwa fankalen pa mandolin och Iagg i kallt P
- vattenica 15 min. Vispa inop citronsaft, do
;"‘} dijonsenap, salt och peppar tillsammans meu |

‘;"-‘olwolja Blanda uressmgen tlusammans med

KULPOTATIS:

15009 kulpotatis av fast snrt
100 g vitloksklyftor :
 rosmarin (ca 2g) ocn
- timjan(ca2g)

» salt ocn peppar

Shoeemor
“fgj\faf och cltmnkmftol Wk
servenng R

FORMBAR FiiRS
Vikt per forp: 3,2 kg. Art.nr: 142468

Naringsvarde per 100g:

Energi, kI 796 Kolhydrat 5,1

Energi, kcal 190 varav sockerarter 1,82

Fett 10,0 Fiber 2,8

varav mttat fett 0,9 Protein 180
salt 11 4



GO
GREEN

INGREDIENSER:

1000 g formbar vegofars
5¢  mald kummin

5¢  malda korianderfron
20  Vvitlokspulver

1g  lokpulver

59  paprikapulver

1g  torkad oregano

salt och nagra sténk

hot sauce efter smak

olivolja
GURKYOGHURT:

5009 turkisk yoghurt
5009 gurkaCa2 st rivna
och ursaltade
59  vitlokskiyftor, rivna
30g olivolja
159 citronsaft

5  salt

2g  svartpeppar

Bra mat fran
Lantméannen

W -.s‘* “i\

INGREDIENSER:
libabrod eller pitabrod

750 g rdd spetskal eller rodkal

509  mynta, bladen plockade
och grovhackade

0,5dl olivolja

10g sumak

159  citronsaft

10g salt

Lliter Dbasmatiris

1509 gullok, hackad

15¢ vitlok =

59  guikmeja
59 splskummm
50¢  smor

250 matnua

Ca 1,5-2 liter vatten

100g Kikior, kukta ,

 vitlk, citronsaft och ollvolja Smaka av med
 saltoch svartpeppar. - g

. Strimla g spetskil tunt salta och kram,a :
- kadlen ordentligt. Smaka av med citronsaft
~ Olivolja, mynta och salt samt sumak.

it e ‘Birja med att skilja Tiset Flas Smul

GOR SA HAiR: ,

- Blanda vegofarsen med kryddorna och lite salt
tillsammans med hot sauce. Forma till avlanga
jarpar och trd pa spett. Lagg pa plat och pensia
med olivolja. Baka av i ugn 200 grader ca 15-

20 min tills genomstekt.

« Riv gurkan gruvtvocn salta ur och I3t rinna av
durkslag. Blanda med turkisk yoghurt, riven

 en kastrull tillsammans med naeka ,
wtlok och kryddorna. Tillsatt riset och b
- Tunt. Hall pa vattnet och koka  upp. Sdn
vérmen och koka under lock i ca. mi
Vand i Kikartor och ror runt med en s
servenng Servera allt tillsammans i liba
ellel pltanrotl i




