MIDDAGSRECEPT (mingder avser 1 person)

Vi lagade for tre personer, vilket precis fick plats 1 den stora kastrullen i ett trangiakok.
Gronsaker, kikértor och sojaprodukter kan behova blotlaggas en stund. Sen kokade det
mesta pa ca 10 min, i sa mycket vatten som mojligt. (Forkokta linser och kikartor,
gronsaker och frukt kan man latt torka sjdlv i ugnen hemma.)

Saffranspasta

100 g makaroner

ca 1 dl torkade gronsaker (paprika & purjolok)

1/3 buljongtédrning

0,5 dl soja-/havregridde (visserligen tungt att bira, men vi at det forsta dagen)
peppar, saffran & dragon

Grekiskt potatismos

1 port potatismospulver (finns mjolkfritt)

1 msk margarin

1 dl kikirtor (kokade och torkade)

5 hackade soltorkade tomater

5 svarta oliver

0,5 hackad vitloksklyfta (kan forvaras hackad i oljan, men se till att det ir téittforslutet...)
1/3 msk olivolja

peppar, rosmarin, basilika & timjan

Svamprisotto

1 dI snabbris

ca 1,5 dl torkad svamp & 16k

1/3 buljongtédrning

0,5 msk margarin

peppar, senapsfro, timjan, dragon & rosmarin

60 g pinjenotter

Tandooribitar

1 dI sojabitar

ca 1 dl torkade gronsaker (értor, broccoli, morot)
1/3 buljongtédrning

1/3 pase tandoori-kryddmix

Spaghetti med farssas

100 g spaghetti

1 dI sojafirs

0,5 dl roda linser (kokade och torkade)
1/3 buljongtédrning

1/3 port varmakoppen tomat&basilika
1 hackad soltorkad tomat



peppar, oregano, basilika & lagerblad

Bulgur med frukt & jordnétter

1 dl bulgur

1/3 buljongtédrning

60 g torkad frukt (russin, dpple & banan)
peppar, garam masala

75 g jordnétter

Tacofirs med ris & chips

1 dI snabbris

1 dI sojaférs

1/3 pase taco-kryddmix

1/3 port varmakoppen tomat&basilika

60 g nacho-/tortillachips

Fransk loksoppa med solrosfron
1-2 port fransk 16ksoppa (pulver)
1 dl kikirtor (kokade och torkade)

60 g solrosfron
2 skivor knickebrod med paldgg

Asiatiska sojabitar

100 g risnudlar

1 dI sojabitar

1/3 buljongtédrning

1/3 pase veggie wok-kryddmix

60 g cashewnotter
60 g kokosflingor

Linssoppa

1,5 dl roda linser (kokade och torkade)

2/3 buljongtirning

2/3 port varmakoppen tomat&basilika

1 dl torkade gronsaker (morot & purjolok)

peppar, chilipulver, spiskummin, koriander, gurkmeja, lagerblad

2 skivor knickebrod med paldgg
FRUKOST

Grot pa 1 dl havregryn + 0,5 dl blandat vetekli, vetegroddar, linfron och bovete + ca 40 g
blandade notter och torkad frukt



LUNCH
3 skivor knickebrdod med paldgg (ca 25 g, t ex tartex) + antingen 1 port snabbnudlar eller
1 port varmakoppen med 0,5 dl couscous

OVRIGT (per pers och dag)
Under vandringen ca 25 g blandning av russin, choklad och nétter. Efterritt 3 kex + 1
port fruktkrdm eller fruktsoppa, te/kaffe



