Lordagsbuffé!

Klyftpotatis m franska orter
Quinoa-sallad med ingefdrsdressing och
gréont

2 sorters ekosalami

Tonfiskréra m lime

Fankal i citronolja & dill

Fetaostcreme

Vitloksmarinerad zucchini

Mathavresallad med paprika, gurka,
avokado, spenat, vita bdnor, citron &
pumpakdarnor

Agghalvor

Vitkalswok med morot, paprika + curry,
salt, peppar & cashewnotter. Prova
ocksd med pressad apelsin

Quinoasallad m tomat, gurka, paprika +
citron, salt & peppar

Het bonsalsa med réda bénor, 16k,
tomatkross + chili, spiskummin, salt &

peppar




Pastasallad = snabbmat deluxe

Pasta, pesto, paprika, gurka, stora vita bdnor,
tonfisk, spenat/romansallat, citron &
cashewnotter

e Chilipepprad lax
Skar eftt snitt i halvtinad laxfilé och tryck
ner en klick smor + salt, peppar &
chiliexplosion. Stek i 225 grader varm
ugn i 20 min.

e Palsternackscouscous
Hacka 2-3 skalade palsternackor i
matberedaren tillsammans med 2-3 fsk
curry, 2 tsk salt & 2 msk olja + ev ett
knippe persilja. Blanda hacket med
tomat, térnad gurka, paprika + ndgra
tag med pepparkvarnen.

e Svarta bonor i citron & lime med vitlok,
basilika, salt & peppar

e Mangoraya = 1dl mango chutney, 1dl
matyoghurt + T msk curry

e Currypytt
Stek baconstrimlor och ldgg &t sidan.
Frés sedan paprika och blomkal i curry.
Ror ner roda bonor, purjoldk och bacon.
Tillsatt sist det kokta riset och rejalt med
hackad persilja + salt & peppar

o Asiatisk rédkalssallad
Strimlad rédkdl, ingefdra, soja, honung,
rod chili & sesamfrd/sesamolja




Bulgursallad med kokt bulgur (+
gurkmeja for fargen), tomat, gurka,
paprika, fetaost, spenat + persilja,
citron, salt & peppar

Kikarter i rapsolja, pressad apelsin,
persilja, spiskummin, salt & peppar

Potatispytt med roda bdénor, chili, persilja
+ garam masala, salt & peppar

Zucchini & morotsplattar m 4gg,
paprika, gradde, strobréd, riven ost +
basilika, 16k, vitldk, salt & peppar

Hummus 1 burk kikarter, 2 msk tahini, 1
vitldksklyfta, 1 tsk spiskummin, 1 fsk
gurkmeja, 2 tsk salt, 2-3 msk rapsolja

Fankailssallad = Fankal, citron, dill & salt

Gron quinoasallad med spenat, gurka,
paprika, tomat, fetaost + citron, salt &

peppar
Lattkokt broccoli

Citronlax —sm¢&r, citron, salt & peppar




Currypytt med hackad vitkdl och
rotselleri, morot, broccoli, paprika,
bulgur & cashewnodtter

Varm kikartssalsa - kikarter, tomatkross,
purjo, persilja + citron, chili, salt &
peppar

Mangoraya = 1dl mango chutney, 1dl
matyoghurt + 1 msk curry

Quinoasallad med laxtarningar
Fankailssallad = Fankal, citron, dill & salt
Hummus 1 burk kikarter, 2 msk tahini, 1
vitloksklyfta, T tsk spiskummin, 1 fsk

gurkmeja, Y2 tsk salt, 2-3 msk rapsolja

Matyogurt

Raris med roda linser, persilja + garam
masala

Vitkdlswok med morot, blomkal, curry,
kokos & cashewnotter

Rod bonsallad med paprika, chili,
granatdpple & lime

Vitloksmarinerad zucchini -vitlok, citron,
chili, rapsolja, salt & peppar




Stora vita bonor i indisk marinad

Tonfiskrora m keso, purjolok, citron &
creme fraiche

Spenatsallad m tomat, gurka &
mathavre

Matmuffin med paprika och vitlok

Fyra sma sallader

Sommarvitkal, spenat, avokado, gurka,
paprika

Fankailssallad = Fankal, citron, dill & salt
Kikarter i cifron, olja & persilja

Varm sallad m potatis, broccoli, tomat
& morot

Falaffelrulle i pitabréd med gréonsaker,
sallad, fetaost och tsatziki




Morotsbiffar m riven ost, dgg, grédde,
strobréd

Bulgursallad m kokt bulgur (+ gurkmeja
for fargen), tomat, gurka, paprika +
persilja, pressad citron, salt & peppar
Chilimarinerad lila blomkal

Currywokad vitkal m kokos

Keso

Currypytt m broccoli, paprika, hel
bulgur, kokosflingor & cashewndtter

Vitkalssallad m rédisor

Bulgursallad m kokt bulgur (+ gurkmeja
for fargen), tomat, gurka, paprika +
persilja, pressad citron, salt & peppar
Avokado m keso

Ostafrikanska bénpléattar med vitldk &
spiskummin

Vitkalssallad

Matyoghurt




e Spicy rakost m vitkal & dpple i ingefdra,
chili, rédldk & gurkmeja

e Pasta m pesto, vitldk och en hel massa
citron

e Stora vita bonor m avokado i chili,
spiskummin & paprikamarinad.

e Tortilla med veg tacofyllining av hackad
morot, palsternacka, 16k och svarta
bonor frast i tacokrydda

e Gronsaker

e Matyoghurt

e Pastasallad m pesto, avokado, tomat,
svarta bdnor och pumpafrd

o Syrlig vitkdlssallad med citronbitar




Bulgursallad m kokt bulgur (+ gurkmeja
fér fargen), tomat, gurka, paprika,
babyspenat + persilja, pressad citron,
salt & peppar

Fankal m apelsin

Kyckling m chili & spiskummin

Stora vita bonor i pesto & pressad cifron

Pastasallad m gronsaker,
alfalfagroddar, fetaost & pumpafrd

Fankal m italiensk salami
Syrlig broccoli m chili & cifron

Lilla rédkdlen m citron, olja, salt, peppar
& pumpafrd

Halsosallad med kdlrot, alfalfagroddar,
blomkdl, isbergsallat, tomat, paprika &
pumpafrd

Vitkal & apple i yoghurt

Vitloksmarinerad zucchini m basilika &
parmesanflagor

Agghalvor




Noffarsbiffar med spiskummin & chili,

Vitloksmarinerad zucchini m basilika &
parmesanflagor

R6d sallad p& avokado, drtskott,
groddar, rédbeta, radisa & pumpafrd

Syrlig rédkal m kailrot

Rodbeta m fetaost
Chilimarinerade krondrtskockhjartan
Rispytt m curry, paprika, purjo & bacon

Rakost: majrova, kdlrabbi, zucchini,
radisa

Agghalva

Pastasallad m avocado, solrosskoft,
paprika & spenat

Chilimarinerade krondrtskockhjartan
Vitloksmarinerad zucchini
Fankal & italiensk salami

Korsbarstomater m basilika, rodldk &
mozzarella




