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Snart ar varen har!
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Varen narmar sig och ljuset atervander sakta men sakert. Trots det kanner sig manga
fortfarande trétta efter en lang mark vinter. Darfor bjuder vi pa en meny som inte bara ar
god utan &ven laddad med energi. Unna dig en extra bra matdag | vantan pé den nya

ljusa arstiden.
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2 dl naturell ekologisk yoghurt
1 banan

10 farska myntablad
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Alla ingredienser finns | Risentas Maslimix-
stall.

2 skopor cornflakes

1 skopa boveteflingor
1 skopa dinkelpuffar
1z skopa pumpakarnor
1z skopa supermix

Y4 skopa ljusa psylliumfron
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1 dl Risenta Ré&d quinoa
1 dl Risenta Svart quinoa
100 g farsk bladspenat

1 broccoli

1 pase (80 g) Risenta Gojibar
8 st jordgubbar

200 g mozzarella

2 msk olivolja

3 msk vit balsamvinager
salt

peppar
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1 dl havregryn

1 dl dinkelpuffar

1 dl torkade aprikoser

2 pasar (& 90 g) Risenta Energimix
1 dl naturell ekologisk yoghurt

1 msk honung

an nypa salt
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200 g laxfilé

100 g kraftstjartar

1 gul 16k

1 morot

1 fankalshuvud

2 dl kokta Kik&rter

1 msk olivolja

400 g (1 burk) finkrossade tomater med vitlik
1 dl witt win

2 msk fiskfond

1 msk honung

1-1%tsksalt

1 pase (0,5 Q) saffran

1 krm vitpeppar

4 dlvatten (eller efter Gnskad konsistens)
6 dl kokt Risenta Vit quinoa till servering

av, citron och farska drter
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3 dl kokta Risenta Kikarter
1 citron

1 lime

1 dl tahini (sesampasta)

3 msk rapsolja

12z dl vatten

1 tsk salt

1 nypa cayenne




