Quinoabiffar med soltorkad tomat

och oliver

1,5dl vit quinoa

3dl vatten

2 kub buljong eller %> tsk
buljongpulver

1 - 1% dl cashew-ost-sas

ca 50 g soltorkad tomat, hackad

ca 50 g svarta oliver, hackade

1 msk torkad basilika

2 msk potatismjol

Koka quinoa i vattnet tillsammans med buljongen.
Under tiden, hacka soltorkad tomat och oliver och
stall 3t sidan. Lat quinoan svalna en aning innan du
blandar i tomaten, oliverna, potatismjél och torkad
basilika.

Tag ungefar 1-1,5 dl av cashew-ost-sdsen och
blanda med quinoablandningen till en lagom 165/
fast smet.

Vdrm olivolja i stekpanna och klicka ut smeten med
en matsked till biffar av 6nskad storlek, sank
varmen till medel. Vand forsiktigt efter 3-5 minuter
och stek fardigt.

Du kommer att ha cashew-ost-sds dver, denna kan
du sjuda forsiktigt i en gryta nagra minuter, ldta
svalna och dta som paldga.

Cashew-ost-sas

1dl  rda cashewnotter

2dl vatten, kallt

2 msk strimlad grillad paprika eller 2
av en hel

3 msk maizena

2tsk lokpulver

1tsk vitlokspulver

3 msk jastflingor

2tsk citronjuice

1tsk Ortsalt

FoMixa cashewndtter tills finmalda i mixer, tillsatt
resterande ingredienser och mixa till en slat sds.
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Butternut sas till pasta

%) butternut pumpa

1 gullok

1 msk olivolja

1tsk vitlokspulver

1tsk gronsaksbuljongpulver

3 msk jastflingor

ca 1-1,5dl soja- eller havregradde
ortsalt

Skala och skar butternut pumpan i mindre bitar.
Skala och skar I6ken i mindre bitar och frds den i
olivoljan i en varm gryta. Nar den dr ndgorlunda
mjuk och glansig hall pa vatten sa att det tacker
gronsakerna. Nar de ar mjuka, sila bort en del av
vattnet men spara den. Mixa grénsakerna till en slat
puré och tillsatt resterande ingredienser. Om sdsen
ar for tjock kan du hélla i lite av vattnet du sparat,
tills du far en 6nskad konsistens. Smaka av med
Ortsalt.

Avokadosas

3 medelstora eller 4 sma
avokadon

1 kruka farsk basilika

%) citron, juicen

2 vitloksklyftor

2tsk Ortsalt

till servering: korsbarstomater, majs

Dela avokadon, ta ut karnan och gropa ur kottet
ned i en matberedare tillsammans med resterande
ingredienser. Mixa till en slat krdm. Blanda med
riktigt varm pasta och servera garna med
korsbarstomater och majs.
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Karobbollar

1dl  dadlar utan karna
1dl  valnotter

1dl  paranotter

1 msk karobpulver
riven kokos

Mixa dadlar, notter och karobpulver i
matberedare tills det blir en deg som haller
ihop nar den formas till bollar i dnskad
storlek. Rulla dem ddrefter i riven kokos.
Forvaras i kylen.
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