Quinoabiffar med farsk

basilika och salladsost

ETT RECEPT ENLIGT DIET FOR A GREEN PLANET

RECEPT AV: KOSTENHETEN I SODERTALJE

Quinoa sdgs ha varit en forklaring till inkarikets starka
stéillning eftersom den dr sd nyttig. Quinoa dr en av fa vixter
som innehdller fullvardigt protein, dvs. alla de nio essentiella
aminosyrorna, och fungerar darfor utmarkt som vegetariskt
alternativ. P4 senare ar har det dven dykt upp svenskodlad
quinoa p& marknaden av sorterna Titicaca och Vikinga.

GOR SAHAR

1. Skolj quinoan for att fa bort bitteramnen.

2. Koka upp rikligt med vatten och salt och koka quinoan forsiktigt i
25 minuter.

3. Hall av 6verflodigt vatten fran quinoan och kyl ner.

4. Blanda agg, bovetemjol och strobrod och lat svélla ett par
minuter.

5. Hacka gul Lok, vitlok, basilika och chili.

6. Smula osten och blanda alla ingredienser. Smaka av med salt och
peppar och lat svalla ndgra minuter.

7. Klicka ut pa stekbord och stek pa bada sidor till gyllenbrun farg.

OM DIET FOR A GREEN PLANET

INGREDIENSER

4 portioner

1 dl svensk quinoa
1agg

2 msk bovetemjol

Y dl lagrad svensk ost
1 msk strobrod

Y5 gul 16k

Ett knippe basilika

1 vitloksklyfta

1 farsk chili

Salt och peppar
Rapsolja till stekning

50 portioner

1,2 liter svensk quinoa
12 agg

2-3 dl bovetemjol

6 dl lagrad svensk ost
2 dl strobrod

6 gula lokar

20 g basilika

10-12 vitloksklyftor

2 farska chili

Salt och peppar
Rapsolja till stekning

Diet for a Green Planet ar ett koncept som tar hansyn till hallbarhet inom flera omraden och innehaller kriterier som bidrar till en mer hallbar
livsmedelsproduktion. Sédertélje kommun har lange arbetat enligt konceptet, vilket har etablerat kommunen som ledande i landet nar det galler

hallbarhet i de offentliga maltiderna. Las garna mer pa hemsidan dietforagreenplanet.se,
som projekt MatLust star bakom.
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