CURRY-LINSGRYTA MED DURRA

Ingredienser ca 8 portioner:
Linsgrytan:

500 g roda torkade linser

2 st gul I16k

2-3 vitloksklyftor

2 msk tomatpuré

Flytande matfettsblandning att steka i
Ca 1,5 msk gult currypulver
Ca 1,5 tsk ingefara pulver

1 tsk malen kanel

1 msk sirap

3-4 morotter

500 g krossade tomater
500 g kokosmijolk

2 msk gronsaksfond

3-5 dl vatten

Durrakorn:
70 g "r@” durra per portion

Gor sa har:

- Bl6tlagg bade linserna och durrakornen
och 13t sta under natten. Tillaga sedan
durrakornen enligt instruktioner pa
forpackningen.

Linsgrytan:

- Hacka gul 16k och vitlok fint. Skala och
riv morétterna fint

- Fras 16k och vitlok i en gryta med
flytande matfettsblandning. Tillsatt
tomatpuré, currypulver, ingefarspulver,
malen kanel och sirap. Lat puttra ihop.
Tillsatt ev. lite vatten for att inte branna
fast.

- Tillsatt sedan morotter, krossade
tomater, kokosmjolk, gronsaksfond,
linserna och vatten. Ror runt. Lagg pa
lock och lat puttra tills linserna ar helt
mjuka, ca 30 min. Tillsatt vattenmangd
efter behov.

- Smaka av med salt, tillsatt ev. mer curry
efter eget tycke.

- Servera linsgrytan med den kokta durran
och valfri gronsak. At och njut!
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SKAGENRORA PA ROSTAD HAVREBROD

Ingredienser ca 2 portioner:

Skagenroran:

200 g rakor utan lake

1.5 dI Iatt creme fraiche

1 msk latt majonnas

Ca 2 msk finhackad dill

% finhackad rodIok

% msk dijonsenap

Citronzest fran ca % citron
Citronpeppar och salt efter eget tycke

4 skivor Semper glutenfritt Havrebrod

Topping:
Tangrom eller stenbitsrom

Servera med en krispig sallad vid sidan

GOr sa har:

Hall av laken fran rdkorna och
pressa garna ur lite vatska
Finhacka rodlok och dill

Blanda ihop alla ingredienser till
skagenréran och smaka av med
citronpeppar och salt.

Gor en valfri sallad att servera

Rosta brodet, lagg pa skagenroran,
toppa med tangrom/stenbitsrom
och at direkt.

Skapat av dietist Stina Algulin, 2024
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" BANAN - OCH BLABARSSMOOTHIE

MED HIRSPUFFAR

Ingredienser 1 portion:
Smoothie:

1 banan

2 dI frysta blabar

1.5 dl vaniljkvarg

1-2 dI mjolk

Topping:

0.5 dI hirspuffar

2 msk glutenfria havregryn
6-8 valnotskarnor

GOr sa har:

- Mixa alla ingredienser till
smoothien. Tillsatt mangd mjolk
efter eget tycke beroende pa vilken
konsistens som dnskas

- Hall i en skal och toppa med
hirspuffar, havregryn och valnétter.
- Atdirekt!
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HIRSGROT MED KANELSTEKT BANAN

Ingredienser 1 portion:

Hirsgrot:

% dl hirsflingor,ca40 g
2 dl mjolk

1 dl vatten

1 msk chifrén
Kardemumma

Salt

Kanelstekt banan:

1 banan

Flytande matfettsblandning att steka i
Kanel efter eget tycke

Ca 1 msk hackade valnétter

GoOr sa har:

- Hall alla ingredienser till gréten i en
kastrull. Koka upp under omrérning och
lat puttra i ca 5 min, tills groten tjocknat.

- Smaka av med kardemumma

- Skar bananen i tjockare slantar

- Stek i en stekpanna flytande
matfettsblandning och smaksatt med
kanel.

- Tillsatt valnotterna i stekpannan ocksa
och |4t dem stekas med nagra minuter.

- Hall gréten i en skal och toppa med
banan och valnotter.

- At och njut!
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