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Morkret smyger sig sakta pa, luften blir klarare och solen mildare. Det &r mysigt att fa
kla pa sig varma klader och ta langa harliga hostpromenader och beundra naturens
alla fargskiftningar. Da ar det alltid valkommet med nya recept att bjuda vannerna pa.
| manadens Matnyttigt féreslar vi en meny som laddar dig med ny energi infér den
kommande vintern. Laga en god middag och njut av hosten!

Jalafel med grin

cuvil) & citlu [/)f[L/b

10 st falafel

3 dl Risenta kikarter

2 vitloksklyftor

¥z dl hackad bladpersilja

1 msk green curry paste

1 msk maizena

1 tsk salt

Y2 tsk bakpulver

1 msk citronsaft

1 dl Risenta skalade sesamfron till panering

Citrusdip

2 dl turkisk yoghurt 10%
saft & skal av 1/2 citron
saft & skal av 1/2 lime
salt & peppar

Blotlagg kikarterna dver natten. Skolj av dem
och mixa med Ovriga ingredienser forutom
sesamfrona. Kor allt till en ganska stadig och
slat smet. Forma smeten till sma bollar, vand
demisesamfrona och lagg demien smord
ugnsfast formi 225 graderi 15 minuter. Rér
ihop ingredienserna till citrusdippen och
servera till falafel och en frasch sallad.

med belugalinser

4 port

400 g kycklingfilé

2 dl Risenta belugalinser
400 g krossade tomater, chili
2 vitloksklyftor

1 gul 16k

1 paprika

saftenav 1 lime

1/2 chilifrukt

2 tsk spiskummin

1 tsk chili spicemix

1/2 kruka farsk koriander
salt

Koka Belugalinserna enligt anvisning pa
pasen. Strimla kyckling, paprika och gul 16k.
Finhacka vitlok och chilifrukt. Fras vitlok,
chili, gul l6k och kyckling gyllenbrunt pa
medelvarme i lite olja. Tillsatt sedan kros-
sade tomater och kryddor och Iat puttra pa
svag varme ca 10 minuter. Lagg sedan i
linserna samt farsk hackad koriander. Smaka
av med salt och eventuellt cayennepeppar
om du vill ha chilin het.

Qineapyit |
fiben

4 port

2 dl Risenta vit eller réd quinoa
400 g lammkorv

1/2 zucchini

8 st Risenta fikon

1 rodlok

2 vitloksklyftor

1/2 kruka farsk salvia

salt & peppar

Koka quinoan enligt anvisning pa paketet.
Hacka vitlok och rod 16k. Skar korven,
zucchinin och fikonen i bitar. Fras allti en
stekpanna péd medelvarme ca 5 min. Hackai
farsk salvia och smaka av med salt & peppar.

' Chebladdeppade

sepraimlo ez med
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10-15 st

75 g smor

2 medelstora agg

1 dl Risenta rarérsocker

1/2 dl Risenta gojibar

200 g kokosflingor

100 g Risenta skalade sesamfron
rivet skal av 1/2 citron

50 g mork choklad (minst 70% kakao)

Sattugnen pa 175°. Smalt halften av smoéret
och lat det svalna. Vispa agg och socker
podsigtien skal.Tillsatt kokosflingor, sesam-
frén, citronskal, gojibar, smalt smor och ror
ihop till en smet. Skiva sedan ned resten av
det harda sméretitunna skivor. Mosa ihop
alltsammans med en gaffel. Lat sta kallti
minst 10 min. Klicka ut smeten med hjalp av
tva skedar och forma till toppar pa en plat
med bakplatspapper. Gradda mitti ugnen ca
15 min for stora toppar och ca 10 min fér sma
toppar. Lat kakorna kallna. Doppa sedan den
ovre eller nedre delen av kakan i smalt chok-
lad. Stall dem att stelna pa bakplatspapper




