Zucchini och blomkalsbiffar

Zucchini och blomkalsbiffar

Zucchini och blomkalsbiffar — Supergoda, saftiga biffar gjorda
pa zucchini, blomkal, chiafrén och &gg. Fria fran socker,
gluten och mejerier. Fungerar bade som huvudrdtt och som
tillbehor.

Ca 10 biffar
Ingredienser

ca 200 g zucchini

ca 200 g blomkal

2 agg

1 msk chiafron

0,75 msk fiberhusk
Salt

Peppar

Kokossmor (att steka i)

Gor sa har

1. Skala och skar zucchini och blomkal i bitar.

2. Mixa zucchinin och blomkalen i en matberedare

3. Hall o6ver zucchinin och blomkdlen i en sil och h&all over
lite salt

4. Lat sta ett litet tag och krama sedan ut vattnet

5. Hall over 1 en bunke och tillsatt agg, chiafron, fiberhusk
och kryddor

6. Lat std i nagra minuter

7. Klicka ut smeten i en stekpanna och stek biffarna i
kokossmér i nagra minuter pa varje sida



http://recept.herbalstore.se/zucchini-och-blomkalsbiffar/
http://herbalstore.se/chiafron-ekologiska
http://herbalstore.se/Kokos-Kallpressad-Raw-300ml

Zucchinirora med valnotter

Zucchinirora med valnotter

Zucchiniréra med valnétter — God réra pa zucchini och
valnotter som passar perfekt till grillad mat, kyckling eller
kétt. Lika god varm som kall. Fri fran mejerier, gluten och
socker.

Ingredienser

1 gul 16k

1 zucchini

0,5 dl olivolja

1 dl valnotter

En nypa chiliflakes
0,5 tsk salt

Peppar

Persilja

Gor sa har

1. Skala loken. Hacka loken och zucchinin i fyrkanter

2. Stek 16k, zucchini och hackade valndotter i olivolja till de
blivit mjuka och fatt lite farg

3. Tillsatt krydor och smaka av

4. Mixa till en slat puré och hall upp i en skal

5. Dekorera med valnotter och persilja

Tortilla pa mandel och

kokosmjol



http://recept.herbalstore.se/zucchinirora-med-valnotter/
http://herbalstore.se/valnotter-eko-raw
http://recept.herbalstore.se/tortilla-pa-mandel-och-kokosmjol/
http://recept.herbalstore.se/tortilla-pa-mandel-och-kokosmjol/

Tortilla pa mandel och kokosmjol

Tortilla pa mandel och kokosmjél — Recept kommer fran Ases
56kilo, med lite modifikation 1 instruktionerna. Supergoda
tortillabréd gjort pa mandel och kokosmjol istillet foér vete
eller majsmj6él. Lite krangliga att baka ut da de blir lite
kladdiga, men det léste jag med att baka ut dem pa
bakplatspapper med extra mjél. Fria fran gluten, mejerier och
socker.

5 st

Ingredienser

1 dl mandelmjol

2 msk kokosmjol

0,5 dl pofiber

0,5 tsk salt

2,5 msk fiberhusk

2 dl vatten

1 msk smalt kokosolja

Gor sa har

1. Blanda de torra ingredienserna i en bunke och ror sedan
ihop med vatten och olja till en deg. L3t vila i 5 minuter

2. Dela degen 1 5 bitar och kavla sedan ut med en kavel. Jag
kavlade ut dom pa ett bakplatspapper sa att de inte skulle
fastna. Jag bakade ocksd ut dom med extra mandelmjol.

3. Stek i medelhet panna nagra minuter. Vand nagra ganger.

4. Forvara 1 handduk eller servera omedelbart.

Sallad pa rodkal, spenat &


http://herbalstore.se/mandelmjol-ekologiskt
http://herbalstore.se/kokosmjol-ekologiskt-och-raw
http://herbalstore.se/index.php?route=product/search&search=kokosolja
http://recept.herbalstore.se/sallad-pa-rodkal-spenat-pumpakarnor/

s

Sallad pa rodkal, spenat & pumpakarnor

Sallad pa rédkal, spenat, pumpakdrnor, avokado, kokosvindger,
olivolja och havssalt. Perfekt tillbehor till middagen eller
som lunch.

Innehaller
Rodkal
Spenat
Pumpakarnor
Avokado
Kokosvinager
Olivolja
Himalayasalt

Gor sa har

1. Anvand en osthyvel for att riva rodkalen och lagg kalen i
en salladsskal

2. Blanda ner o6vriga ingredienser med rodkalen

3. Blanda ihop olivolja, salt och kokosvinager och smaka av

4. Nar dressingen smakar som du onskar — ringla den oOver
salladen och blanda

Kikartsbiffar med citron och
vitlok

Kikartsbiffar

Supergoda vegetariska kikartsbiffar med smak av citron och


http://recept.herbalstore.se/sallad-pa-rodkal-spenat-pumpakarnor/
http://herbalstore.se/kokosvinager-eko
http://herbalstore.se/himalayansalt
http://recept.herbalstore.se/kikartsbiffar-med-citron-och-vitlok/
http://recept.herbalstore.se/kikartsbiffar-med-citron-och-vitlok/

vitlok. Perfekt till en sallad eller som hamburgare. Servera
garna med en tzatziki.

Ingredienser

1 fp kikartor

1/4 dl pressad citronsaft

0,5 dl basilika

2 vitloksklyftor hackad

1 agg

2 msk olivolja

0,5 msk fiberhusk (for att de ska halla ihop béattre)
Salt och peppar

Gor sa har

Lagg kikartor, citronsaft, basilika och vitlok 1 en
matberedare och kor till en jamn smet

Tillsatt agg, olivolja, salt och peppar

Forma smeten till biffar och stek i nagra minuter pa varje
sida

Stro o6ver farsk dill

Ugnsrostade rotfrukter i ugn

Ugnsrostade rotfrukter 1 ugn

Supergoda ugnsrostade rotfrukter i ugn. Passar perfekt till de
flesta matratterna och blir gudomligt gott. FOor extra lyx —
ringla lite honung oOver.

Ingredienser
2 st morotter
1 st zucchini
1 st gron morot


http://herbalstore.se/himalayansalt
http://recept.herbalstore.se/ugnsrostade-rotfrukter-i-ugn/

1 st rodlok

0,5 farsk vitlok
1/4 huvud blomkal

1 st sotpotatis
Havssalt

Nymalen svartpeppar
En skvatt olja

ev. lite honung

Gor sa har

Satt ugnen pa 225°.

Skala och skar gronsakerna 1 klyftor. (Ganska rejala bitar)
Lagg allt i en langpanna kladd med bakplatspapper. Droppa Over
lite olja och smula 6ver havssalt

Baka 1 ugn i1 20-30 minuter.

Fikonmarmelad med honung

Fikonmarmelad med honung

Att gora egen fikonmarmelad ar enkelt och supergott! Perfekt
till julens ostbricka.

Ingredienser
200 g fikon
Vatten

1 msk honung

G6r sa har

1. Blotlagg fikonen, garna over natten

2. Plocka ur fikonen ur vattnet, men spar vattnet.

3. Dela fikonen pad halften och lagg fikonen och vattnet i en
kastrull


http://herbalstore.se/Bio-Baltics
http://recept.herbalstore.se/fikonmarmelad-med-honung/
http://herbalstore.se/index.php?route=product/search&search=fikon
http://herbalstore.se/Polyfloral-honung-raw-eko

4. Lat fikonen koka pa lag varme ett bra tag under lock, ca 1h
5. Tillsatt honungen
6. Mixa fikonen med en stavmixer och hall sedan upp i en burk

Serva pa ett gott knéacke.

Gor egna chiliflakes

Gor egna chiliflakes

Testa gor egna chiliflakes. Det ar verkligen superenkelt. Det
enda som tar lite tid ar att frukten ska torkas forst. Jag
fick sa manga chilis éver efter sommarens odling, sa jag
visste inte riktigt vad jag skulle géra med alla — efter lite
funderande sa fick det blir lite chiliflakes. Du kan
naturligtvis ocksa képa chili i affdren fér att géra egna
flakes om du inte sjalv odlar. En perfekt present att ge bort
om du fyller en fin liten burk.

10 medelstora chilifrukter (0,5 dl chiliflakes).

1. Férsta ska chilin torkas. Jag gor det genom att tra med nal
och trad igenom chilisarna och 13ata de hénga tills de har
blivit helt genomtorra (det ser du nar chilin blivit helt
skrynklig och kanns "frasig”. Nar chilisarna ar genomtorra ar
det dax att goéra pulver av dom.

2. Rensa bort eventuellt skaft med tillhorande gront. Anvand
en mixerstav eller en blender for att mala ner chilipepparn
till pulver. Du valjer sjalv hur finmalet du vill ha pulvret.
(Jag gjorde flakes)

3. Klart! Stro o6ver maten, i den varma chokladen, stro over
avokadon eller knackebrodet.


http://herbalstore.se/index.php?route=product/search&search=kn%C3%A4cke
http://recept.herbalstore.se/gor-egna-chiliflakes/

Blomkalsbollar med Chili

Blomkalsbollar med Chili

Underbara blomkalsbollar med smak av chili och timjan, eller
biffar om du vill, perfekt som tillbehor eller att ata som de
ar tillsammans med en sallad. Kikartsmjol som bollarna
innehaller &r ett mjél som innehaller mycket protein,
mineraler och fibrer samt &r l4tt foér magen att smilta. Pa
grund av bland annat sitt rika proteininnehall ger mjélet en
langvarig och behaglig m&ttnadskénsla.

Smeten blir till ca. 10 bollar
Ingredienser

1 litet blomkalshuvud (ca 3509)
0,75 dl kikartsmjol

1 krm bakpulver

1 agg

salt

1 tsk timjan

1 krm mix av chilipulver

Gor sa har

1. Skér bort blasten fran blomkalen och riv resten grovt pa
ett rivjarn

2. Blanda alla kikartsmjol och bakpulver i en bunke. Tillsatt
blomkal, kryddor och agg

3. Forma till bollar

4. Hall rikligt med valfri olja 1 en stekpanna (ex. kokosolja,
rapsolja) och 1at bollarna stekas i ett 3-5 minuter pd varje
sida


http://recept.herbalstore.se/blomkalsbollar-med-chili/
http://herbalstore.se/kikartsmjol-raw-eko

Appelmos med honung

Appelmos med honung

Appelmos &r perfekt pa gréten, som ingrediens i desserter
eller gar bra att anvdnda 1 bakning ddr det kan ersétta
smor/kokosolja helt eller delvis och gér att bakverken blir
saftiga utan tillsatt fett. T&nk pa att frysa in moset 1
smaburkar om du gér en stérre sats da hallbarheten inte &r
langre an en vecka.

Ca 250 ml fardigt appelmos

Ingredienser

10 sma &pplen

En skvatt vatten

1 stor msk honung

1 tsk akta vaniljpulver (valfritt)
1 tsk kanel (valfritt)

G6r sa har

Skala, ta bort karnhus och skar applena i bitar, ca 1-2 cm
kuber.

Hall alla ingredienser i en kastrull och 1at det koka ihop
Koka till allt har blivit till ett mos

Lat svalna och hall upp i en burk


http://recept.herbalstore.se/appelmos-med-honung/
http://herbalstore.se/Polyfloral-honung-raw-eko
http://herbalstore.se/vaniljpulver-madagaskar

