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Jambalaya 

6 port. 

2-3 lökar 
45 g torkade champinjoner 
1,5 paprika 
1 burk böngroddar 
0,5 burk ananas 
1 banan 
1 påse cashewnötter 
2 dl grädde 
salt, peppar, paprikapulver, curry 

Bryn lök, champinjoner, paprika och groddar. Krydda i grytan. Dela bananen och ananasen i bitar 
(spad efter behag) och lägg i tillsammans med nötterna. Späd med grädde och låt puttra några 
minuter. Servera med kokt färskpotatis. 

 

Rotfruktsratatouille med quorn 

4 port. 

2 gula lökar 
2 morötter 
1 palsternacka 
200 g jordärtskocka 
1 msk olja 
2 burkar krossade tomater á 400 g 
1 dl tacosås, medium 
timjan 
rosmarin 
1 tsk salt 
1 dl svarta oliver 

Servera med 300 g quornbitar, bryns som köttfärs.



 

Couscous med persika 

6 port. 

5 dl couscous 
5 dl vatten 
1 buljongtärning 
1 krm kardemumma 
1 tsk spiskummin 
1 tsk salt 
0,5 tsk gurkmeja 
1 msk olivolja 

2 dl kokta svarta eller röda bönor 
3 mogna persikor i tärningar 
400 g getost 
100 g bladpersilja eller ruccola 

Koka upp vattnet med buljongtärningen, kryddor och olja. Slå det över couscousen och låt den svälla 
några minuter. Blanda i bönor, persika, getost och persilja. 

 

citrondressing 
1 msk flytande honung 
0,5 dl pressad citron 
1 dl olivolja 
0,5 tsk salt 
1 krm svartpeppar 

 

Grillad lax på spett 
500 g laxfilé 
8 st träspett 

marinad: 
0,5 dl olivolja 
2 st lime 
1 st vitlöksklyfta 
0,5 tsk ingefära, riven 

 


