Broccoli-ret
* broccoli
* pesto
e fuldkornspasta
* tomater

Kog pastaen. Lynsteg broccoli
(sma stykker) med groft salt.
Skeer tomater | skiver. Bland
alt sammen.

Paella

rejer

6-8 dl hgnseboullion
brune ris

lag + hvidlag

safran + cayenne peber
citron

red peberfrugt

tomater

1 dl olivenolie

Svits lag og hvidlgg i olien 2
min. Tilfgj ris sammen med
hgnsebouillon safran og
cayenne peber. Lad den sta i
20 min til ris er feerdige. Tilfgj
rejer, tomater og citron.

Wok-ret vegetar
* 1 ds kokosmeelk
* 1 tsk karrypasta
e 2 gulergdder
e broccoli
* sukkereerter (frosne)
e champignon

Varm — uden at koge —
kokosmeelk og karrypasta.
Tilfgj gulerod og broccoli, rar 3
min. Tilfgj sukkereerter, 2 min.
Servér med brune ris

Hjemmelavet Pizza
» fuldkorns pizzadej
e champignon
* soltgrrede tomater
* tomatsauce
e ost
e oregano
* pesto
Rul dejen ud. Tilfgj
ingredienser. Bag i ovnen til
sprad.

Tunsalat
e 1dstun

* soltgrrede tomater

» frisk basilikum

* let mayo

e fuldkornspasta

e timian + oregano

Kog pastaen. | en stor, bland
feerdigkogt pasta og resten
sammen. Smag til med salt og
peber.

Vegetar Sandwich / Pita

* fuldkorns baguette el

pita

* hummus

* soltgrrede tomater

* agurk

* iceberg
Smegr hummus pa det varme
brgd/pita. Tilfgj resten. Nyd
den!

Grgnsagssuppe

* 1 ds flaede tomater
* 1lag

* 1 fed hvidlgg

e grgnsagsbouillon
e fuldkornspasta
» italienske krydderier
e olivenolie
* porrer
* selleri

Hak lag. Steg i olivenolie med
hvidlgg. Tilfgj greantsager og
varm til blade. Tilfgj flaede
tomater samt pasta. Tilfgj
krydderier. Tilfgj vand indtil
gryden er neeste fuld. Heeld
grgnsagsbouillon i. Kog indtil
pasta er feerdig.
Morgenmad

e 1 dl 5-kornsblanding

e ‘4dl valngdder el
mandler
V2 blabeer
1 dI havregryn el musli
maelk
1 banan

Kom alt i blenderen sammen
med 2 isklumper.



