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VECKANS
VEGE TARISKA

TOMATCHUTNEY
Gott till bade snacks och gryta.

FOR 4 PERSONER

4 tomater

1 liten morot

1 tsk hel eller malen splskummln
(malen behéver inte rostas)

1/2 dl grovhackad koriander

11/2 msk férskpressad limejuice

1/2 msk finhackad gron chxllfrukt

flingsalt

GOR SA HAR:

FOR ALLA? Frl frén gluten, Iaktos mj&lkpro
tein och &gg.
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ROSTAD ROTFRUKTSSALLAD
MED RAKOR OCH FETAOST

Rékor och fetaost &r ett sillsynt lyckat :lkten-
skap, tycker vi - haller du med?

FOR 4 PERSONER

. Tina och skala 1 kg frysta rikor. Sitt ugnen pa

225°C. Skala och klyfta 2 rédiokar. Skala och
skar 3 morétter (ca 300 g) och 2 palsternackor
(ca200g) i bitar. Lagg ok och rotfrukter pa

en bakpapperskladd plat. Blanda med 1 msk
olivolja, 1 tsk torkad timjan, 1 tsk salt och 1 krm
peppar. Rosta mitt i ugnen ca 20 minuter,

Koka 3 dl bulgur enligt anvisning pa forpack-
ningen.

‘Ansa och koka 150 g farska bénor (tex haricots |

—~ <) miuka i [4ttsaltat vatten ca 3 minuter.
: ch skolj i iskallt vatten.
L rop 150 g fetaost med 2 dl matyog!;
~ ) och finrivet skal av 1/2 citror -
3 ’,ummen bulgur det Uz 1& .
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-5 Bra gronhstade ﬁskar

,’ Abborre (insj6ar)
! Alaska pollock (MSC)
! Blamussla, ostron (odlad,
. - MSC, Krav)
" Gidda (insjdar)
:  Gos (MSC)
‘;Havskrafta (burfangad MSC
= Krav) = n
Hoki (MSC)
Hummer (svensk, MSC)
Hilleflundra (MSC)
' Kapkummel (MsC)
e ~ Kolja (MSfC, Krav).
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| Krabba (s'{ensk burfangad)

" Torsk (MSC, Krav)

= _ KALLA: WVVF. LISTAN UPPDATERAS REGELBUNDET.
AL

Kungskrabba (Norge)
Lax, stillahavslax (MsC, Krav)
Makrill (lokalt fangad MSC)

Nordhavsrika (M§C Krav)
Rodspatta (MSC)

Sej (Nordostatlanten MSC)
Sill (MSC Krav)
~ Skarpsill

Skrubbskddda (garnféngad i

Ostersjén)
Tonfisk (albacor, skipjack,
MSC)

Tunga (MSC)

PROVA NYTT
Mdnga ICA-
butiker sdljer
inte Idingre fisk
som har rot(t7/!us

i Vidrldsnaturfon-
- dens fiskguide.

Be gdrna om rad
for att fd goda
alternativ som
kan ersdtta till
exempel marulk
och andra
utrotnings-
hotade jgi]skar

i dina favorit-
recept.
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