Vad finns pa hottnen av ditt kylskap? n - QF Topping till soppa eller puré

Kanske nagon av tessa soppotr: . Du kan Q i _
. tillen ' o Brodkrutonger / ¢ Ostcréme

A bldl’-a ! Vitlékskrutonger Riv ostkanter, garna olika,

" & onare . Radda gardagens brad, blanda ihop ev. med farskost,
Grona soﬂpa“ som has, rot"ukter , 9“?.“|d| rosta i panna eller ugn. graddfil eller creme fraiche.
(4-6 personer) var o . « Ortolja « Sisongens lyxprodukt, lokal sparris
1 morot Y% krm svart peppar = & ° Slokande 6rter, mixa med olja. och andra primérer
A kalrot 1msk buljongpulver @ _ ¢ o Ort- eller kryddipp * Kokt &gg, pocherat &gg eller
Ye rotselleri (grénsaks- eller kyckling-) - Blanda orter eller kryddor med aggsmor
2 potatisar eller1térning C:ceme fraiche eller graddf"l'(Det gar « Pesto pa nisslor, kirskal eller
Yadl roda linser 6dl vatten ﬁatra eraszgi B\'a/'as??éargigggu?r som andra atliga véxter
1 1ok 2dl matlagningsyoghurt ° . * Rostade nétter eller mandel
2msk olja eller smetana * Rester av fisk . .

- |agg i botten och slé pa het * Overangs rostade speltkorn,

Skala rotfrukterna och potatisen och skar dem i bitar. Skala och finhacka loken. purésoppa. gott till sallad, soppa eller snacks.

Att fritera sjalv blir gott och bra tips
for rotfruktsskal, kdl och andra
gronsaksbitar som topping.

Fras 16k, rotfrukter och svartpeppar i olja. Stro 6ver buljongpulver. Tillsatt vatten,
linser och potatis. Koka soppan tills rotfrukterna ar mjuka. Mixa soppan slat
med en stavmixer. Tillsatt yoghurten. Avsmaka med salt eller ortsalt.

e Charkuterier som har kort datum
- hacka i sma bitar.
e Groddar, artskott, "mikro-gronsaker”

v o * Har du éverlopps noriblad
* Rostade frén, arter, kikarter (sushi-blad)

- smula och tillsatt i soppa!

TIPS! Byt ut gronsakerna mot andra grénsaker som du har hemma.

Farska, lite "trotta” och djupfrysta gronsaker gar att anvanda. « Grillost eller brédost i bitar

Grdna soppan som has, asiatisk smak Tips pa raddacde ravaror och rétter

(4-6 personer)

1 16k 100g morotibit o Bestam dig och ta med familjen o Koka buljong pa rotfrukter,

Yy chilifrukt 1dl roda linser om att borja anvanda alla ravaror. 16k och vitlok och eller 6rter.

1tsk ingefara torkad, 5dl vatten Utmana dig sjalv eller familjen om Anvands som smakhdjare i olika
eller riven farsk 1-2dl  kokosmjélk ?i‘cr:cnh;tk’fgrgina;tiIlfglzr:noa;thﬂaﬁdes‘;sr,]om ratter, t.ex. soppa och sés.

Y2msk grénsaksbuljong- Y2-1tsk salt  TKY ysen. » Rostagrénsakeriugnen.

pulver 1msk honung e "Fattigariddare”, Goren marinad: 1del vindger,

150g broccolioch blom-
kal eller squash

stekt "gardagsbrod” eller bulle,
smaksatt med kanel, serveras
med vispad gradde och sylt

3 delarolja, salt, peppar och eller
orter. Sla pa de varma gronsakerna.
L4t st8, serveras som tillbehor,

Skala och finhacka I6ken. K&rna ur chilifrukten och skar den i sma bitar. o Skorpsmulor av torkat bréd. gott till grillat kott, fisk.

(Spara fréna, du kan krydda med nagra fron mot slutet). Skala och tvatta e Rivnerostkanter, frysineller
moroten. Skar morot, blomkal och broccolii stora bitar. gratinera t.ex. brod = ostmackor.
Fras Ioken i lite olja. Tillsatt chili, ingefara och morot. Fras en stund. Stré dver
buljongpulver. Skolj av linserna. Tillsatt blomkal, broccoli och roda linser, sla pa
vatten. Lat soppan koka % timme. Mixa eller vispa soppan slat. Avsmaka med
kokosmijolk, chili, honung och salt.

e Brunabananer:
Enklaste sattet ar att skiva upp
dem, frysa in och anvanda dem
i frooties (frukt, bar och juice) eller
eller smoothie (frukt, bar och yogurt)




