UGEPLAN 01 - VEGANSK

Tirsdag

Torsdag

MaXximete

Morgen

Mellem

Frokost

Mellem

Aften

Vegansk

Tofu scramble

Havregrgd m. Chiagrgd m. Bolle m. peanut- Banan

banan yoghurt.m. frugt frugt butter og banan Avocado Toast m. grgntsager pandekager
og musli og svamp

Vaelg blandt Veelg blandt Veaelg blandt Vaelg blandt Vaelg blandt Veelg blandt Veaelg blandt

forslagene eller
spis 1stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1 stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1 stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1 stykke
frugt eller lidt

gnavegrgnt. gnavegrgnt. gnavegrgnt. gnavegrgnt. gnavegrgnt. gnavegrgnt. gnavegrgnt.

Rugbrgd zerte- .

dip/ Kartoffel og Sandwich m. Rester Rester Rester Tabouleh m. Tabouleh m.
hummus falafel falafel

humus/ avokado

Vaelg blandt Veaelg blandt Veaelg blandt Vaelg blandt Vaelg blandt Veaelg blandt Veaelg blandt

forslagene eller
spis 1 stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1 stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1 stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1 stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1stykke
frugt eller lidt

forslagene eller
spis 1 stykke
frugt eller lidt

gnhavegrgnt. gnavegrgnt. gnavegrgnt. gnavegrgnt. gnavegrgnt. gnavegrgnt. gnavegrgnt.
Burger m. salat Panang curr pL?ngérlicrege Chili sin carne Buddha bowl Dahl m. -sraicdosskg?;man o)
og kartofler g Y 9 9 9 m. ris naanbrgd P 9

tzatziki

salat
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Veganske

OPSKRIFTER TIL MORGENMADEN

MaXxlmete
HAVREGR@D M. BANAN VEGANSK YOGHURT M. FRUGT & MUSLI
1 PERS, 484 KCAL 1 PERS, 363 KCAL
Ingredienser Ingredienser
1,5 dl havregryn - 100 g frugt (fx paere og banan)
2 dl havredrik - 300 g soya (eller anden vegansk) yoghurt
1 banan - 30 g musli

10 g mgrk chokolade
1tsk jordngddesmgr

Fremgangsmade

Fremgangsméde - Skeer fugt i stykker og server sammen
med Mmusli ovenpa yoghurten

Varm havregryn og havredrik i en gryde ved
middel varme under omrgring

Mos halvdelen af banen og r@gr den i grgden
Skaer den anden del af bananen i skiver og
hak chokolade fint

Server grgden toppet med bananskiver,
chokoladekrymmel og 1tsk penutbutter
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Veganske

OPSKRIFTER TIL MORGENMADEN

CHIAGR@D M. BZAR
1 PERS, 355 KCAL

Ingredienser

3 spsk chiafrg

2 dl mandeldrik (eller anden vegnsk”’maelk”)
Y2 tsk vaniljepulver

1spsk marmelade

30 g musli

1 handfuld baer (fx hindbaer og blabaer)

Fremgangsmade

Bland chiafrg, mandeldrik og vanilje

Rgr det grundigt sammen og szet pa

kgl i min 4 timer (eller gerne natten over)
Server med marmelade, musli og baer

MaXlmete

BOLLE M. PEANUTBUTTER OG BANAN
1 PERS, 433 KCAL

Ingredienser

Grovbolle

1spsk peanut butter (eller anden ngddesmar)
1 banan

1tsk marmelade

1 handfuld bldbaer

Fremgangsmade

Smgr bollen med penautbutter og top med bananskiver,
marmelade og blabeer
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Veganske

OPSKRIFTER TIL MORGENMADEN

MaXimete

AVOCADO TOAST TOFU SCRAMBLE M. GRONTSAGER OG SVAMPE
1 PERS, 391 KCAL 2 PERS, 435 KCAL (218 KCAL PR. PERS)
Ingredienser Ingredienser

1 skrive brgd - 1fed hvidlgg

1 spsk vegansk mayo (fx Kik Mayo) - 200 g champignon

Y2 avokado - 1spsk olivenolie

1tsk sesamfrg - 200 g tofu

1tsk graeskarkerner - Y2 tsk gurkemeje

1tsk balsamico - Latsk paprika

Salt og peber - Yatsk karry

1 Tomat - Salt og peber

1 peberfrugt - 50 g spinat

1 forarslg . 2 forarslgg

- 2tomater
Fremgangsmade
Fremgangsmade

Smgr brgd med mayo og mos avokadoen ovenpa

Top med forarslgg, sesamfrg, graeskarkerner, - Hak hvidlgg og champignon

balsamico, salt og peber - Varm en pande med olie og svits hvidlgg og champignon heri

Server med tomat og peberfrugt - Smuldre tofuen og kom pa panden sammen med gurkemeje,

paprika, karry, salt og peber. Steg i ca. 5 min.

Snit imens forarslgg og tomat. Kom spinaten pa panden

kort f@gr servering og rgr rundt til det falder lidt sammen
Server tofu scramblen med frisk tomat og forarslagg
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Veganske

OPSKRIFTER TIL MORGENMADEN

MaXlmete

BANAN PANDEKAGER
4 PERS, 2068 KCAL (517 KCAL PR. PERS.)

Ingredienser

4 bananer (gerne meget modne)

1,5 dl havregryn

1,5 dl hvedemel

2 dl mandel (eller anden vegansk "maelk”)
2 tsk bagepulver

1 knsp. salt

1tsk vanilje

Y2 tsk kardemomme

4 spsk plantesmgr eller rapsolie

200 g soya (eller anden vegansk) yoghurt
4 spsk ngddesmgr eller vegansk nutella
200 g beer (fx jordbaer)

Fremgangsmade

Blend banan, havregryn, mel, maelk, bagepulver,
salt, vanilje og kardemomme til en ensartet dej
Lad dejen hvile i mindst 10 min.

Varm olien pa en pande og steg sma pandekager
i ca.3-4 min pa hver side ved middelhgj varme
Server med yoghurt, ngddesmgr og baer
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Veganske

OPSKRIFTER TIL FROKOSTEN

MaXimete

RUGBRGD ZARTEDIP/ KARTOFFEL OG HUMUS/ SANDWICH M. GRONTSAGER OG HUMMUS
AVOKADO, 1 PERS, 524 KCAL 1 PERS, 540 KCAL
Ingredienser Ingredienser

Y2 avokado - Tsandwichbrgd

1 kogt kartoffel - 5spsk hummus*

2 skiver rugbrgd - 1Ttomat

2 spsk hummus* - Y4 peberfrugt

2 spsk zertedip* - 15 gram oliven

2 striber vegansk mayonnaise (fx Kik Mayo) - 4 blade frisee eller anden salat

Salt og peber - 1revet gulerod eller rgdbede

3 soltgrrede tomate
Fremgangsmade
Fremgangsmade

Skaer avokado og kartoffel i skiver

Smgr det ene rugbrgd med hummus og kom avokadoen pa - Skeer tomat, peberfrugt og oliven i skiver

Smgr det andet rugbrgd med zertedip og kom kartoflen pa - Smgr sandwichbrgdet med hummus

Top med lidt mayo, salt, peber og evt. lidt friske krydderurter - Fordel alle ingredienserne pa brgdet
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Veganske

OPSKRIFTER TIL FROKOSTEN

MaXximete

TABOULEH M. FALAFEL

4 PERS, 1812 KCAL (453 KCAL PR. PERS) Fremgangsmade
Ingredienser Kog bulgur efter pakkens anvisning og saet efterfglgende til
afkgling
- Hakrgdlgg og hvidlgg fint
200 g bulgur - Skeer tomater og agurk i mundrette stykker
1 rgdlag . Hak persille og mynte groft
1fed hvidlgg - Vend bulgur med rgdlgg, tomat, tomat, persille og mynte
5 tomater Ror hvidlgget i olivenolie og vend det med bulgursalaten
1agurk Smag til med citronsaft og -skal samt salt og peber
Server med falafler

1 handfuld mynte

1 handfuld persille

Y2 dl olivenolie

1 citron

Salt og peber

12 falafler (hjemmelavet eller kgbt fx fra Halsans Kok)
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Veganske

OPSKRIFTER TIL FROKOSTEN

TABOULEH M. SODKARTOFFEL
4 PERS, 1772 KCAL (443 KCAL PR. PERS)

Ingredienser

200 g bulgur

1 redlag

1 fed hvidlgg

5 tomater
1agurk

1 handfuld mynte
1 handfuld persille
Y2 dl olivenolie

1 citron

Salt og peber

4 sgde kartofler

MaXximete

Fremgangsmade

Skrub kartoflerne godt og bag dem hele og med skrzael ved 180°
i ca. 40 minutter til de er mgre

Kog bulgur efter pakkens anvisning og saet efterfglgende til
afkagling

Hak rgdlgg og hvidlgg fint

Skaer tomater og agurk i mundrette stykker

Hak persille og mynte groft.

Vend bulgur med rgdlgg, tomat, tomat, persille og mynte.
Rar hvidlgget i olivenolie og vend det med bulgursalaten
Smag til med citronsaft og -skal, samt salt og peber

Server med den bagte sgdekartoffel
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Veganske

OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN

MaXlmete

BURGER M. KARTOFLER
2 PERS, 1298 KCAL (649 KCAL PR. PERS) Fremgangsmade

Ingredienser - Skeer kartoflerne i steenger eller bade

Hvis der er tid, sa leeg dem i koldt vand i 30 minutter eller mere
(det traekker stivelse ud og ggr kartoflerne mere sprgde)

Vend kartoflerne med olie, rosmarin/timian og salt

Bag ived 200° i ca. 45 min eller til de ser feerdige ud

(Vend gerne undervejs)

Varm burgerboller og bgffer efter pakkernes anvisning

Skaer tomat og rgdlag i skiver og klarggr salaten

Smgr lidt remoulade, mayo, sennep og ketchup pa bollen

Byg burgeren med salat, bgf, tomat, redlgg og syltede agurker i
Server med kartofler

2 bagekartofler

1tsk rosmarin eller timian

1tsk salt

1spsk olivenolie

2 burgerboller (gerne fuldkorn)
2 veganske bgffer (fx fra Planteslagterne)
1tomat

Y2 redlgg

1 hjertesalat (eller anden salat)
1tsk remoulade (fx Kik Remo)
1tsk mayonnaise (fx Kik Mayo)
1tsk sennep

1spsk ketchup

4 syltede agurker
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Veganske

OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN

MaXlmete

BURGER M. KARTOFLER
2 PERS, 1298 KCAL (649 KCAL PR. PERS) Fremgangsmade

Ingredienser - Skeer kartoflerne i steenger eller bade

Hvis der er tid, sa leeg dem i koldt vand i 30 minutter eller mere
(det traekker stivelse ud og ggr kartoflerne mere sprgde)

Vend kartoflerne med olie, rosmarin/timian og salt

Bag ived 200° i ca. 45 min eller til de ser feerdige ud

(Vend gerne undervejs)

Varm burgerboller og bgffer efter pakkernes anvisning

Skaer tomat og rgdlag i skiver og klarggr salaten

Smgr lidt remoulade, mayo, sennep og ketchup pa bollen

Byg burgeren med salat, bgf, tomat, redlgg og syltede agurker i
Server med kartofler

2 bagekartofler

1tsk rosmarin eller timian

1tsk salt

1spsk olivenolie

2 burgerboller (gerne fuldkorn)
2 veganske bgffer (fx fra Planteslagterne)
1tomat

Y2 redlgg

1 hjertesalat (eller anden salat)
1tsk remoulade (fx Kik Remo)
1tsk mayonnaise (fx Kik Mayo)
1tsk sennep

1spsk ketchup

4 syltede agurker
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Veganske

OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN

PANANG CURRY

4 PERS, 2241 KCAL (560 KCAL PR. PERS)

Ingredienser

3 fed hvidlgg

119 1 peberfrugt

2 gulergdder

2dl bruneris

1spsk rapsolie

1spsk vegansk panang karrypasta
8 kaffir lime blade

1 dase kokosmaelk

1dl vand

1spsk peanutbutter
1tsk sukker

1stk lime

200 g edamamebgnner
1ds. bambusskud

200 g blomkal(ris)

2 spsk peanuts

2 handfulde koriander

MaXlmete

Fremgangsmade

Pres hvidlgg og skeer I@g, peberfrugt, og gulergdder i skiver
Kog risene efter anvisningerne pa pakken

Varm olien en stor gryde eller stegepande

Tilseet karrypastaen og lad den stege i et minut, indtil den
bliver duftende

Kom sa hvidlgg, lag, peberfrugt og gulergdder i og

svits et par minutter

Tilsaet kokosmaelk, kaffir lime blade, vand, peanutbutter,
sukker og limeskal

Kom efter et par minutter edamamebgnnerne

og bambusskud i

Smag til med lime og evt. salt

Hak blomkal til "ris” og rgr dem samme med de kogte brune ris
Server risblandingen med curry

Top med peanuts og evt. frisk koriander
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Veganske

OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN

MaXlmete

PITA M. RISTEDE GRONTSAGER OG KIKZRTER
4 PERS, 2132 KCAL (533 KCAL PR. PERS) Fremgangsmade

Ingredienser - Skyl og tgr kikeerterne
- Skeer blomkal, gulergdder og aubergine i mundrette stykker

Vend kikaerterne, blomkal, gulergdder og aubergine med
olivenolie, garam masala, salt og peber

Kom grgntsagerne pa en bageplade med bagepapir

Bag i ca. 20 min ved 200° - Vend undervejs

Pres hvidlgg og hak persillen og rgr det sammen med yoghurt,
samt lidt salt og peber

Varm pitabrgdet

Server pitabrgd med de bagte grgntsager, hummus,
yoghurtdressing og frisk rucola

1ds kikaerter

1 blomkal

4 gulergdder
1aubergine

2 spsk olivenolie

2 spsk garam masala

Salt og peber

200 g usgdet soya (eller anden vegansk) yoghurt
1fed hvidlgg

1 handfuld persille

200 g hummus*

4 store fuldkornspitabrgd

75 rucolasala
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Veganske

OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN

MaXlmete

CHILI SIN CARNE M. RIS
4 PERS, 2624 KCAL (656 KCAL PR. PERS) Fremgangsmade

Ingredienser - Hak lgg, hvidlgg og chili
- Skeer peberfrugt, gulergdder og squash i tern

Varm koriander, spidskommen, cayennepeber paprika og kanel

;?g hvid| i en gryde i par minutter til det dufter dejligt
: cﬁilie vidieg Skru til medium varme tilszet olie, Igg, hvidlgg og chili

Tilfgj peberfrugt, gulergdder og squash. Svits i et par minutter
Tilseet ds. tomater, bouillon og evt. lidt vand

Kog imens ris efter anvisningen pa pakken

Kom de to slags bgnner og majs i chili-gryden. Lad simre til
risene er faerdige

Skaer avokadoen i skiver

Smag chilien til med chokolade, salt og peber

Server ris med chili sin carne toppet med skiver af avokado,
tortillachips og frisk koriander

1 peberfrugt

2 gulergdder

14 squash

1tsk koriander

1 tsk spidskommen

1tsk cayennepeber

1tsk paprika (gerne rgget)
Y2 tsk kanel

1spsk olivenolie

2 ds tomat

1 grgntsagsbouillonterning
3 dlris (gerne grove)

1ds kidneybgnner

1ds sorte bgnner

1ds majs

20 g mgrk chokolade

Salt og peber

1 avokado

4 handfulde tortillachip

2 handfulde frisk koriander
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Veganske

OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN

MaXxlmete
BUDDHA BOWL
4 PERS, 2300 KCAL (575 KCAL PR. PERS) Fremgangsmade
Ingredienser Kog quinoa efter anvisningerne pa pakken
Skeer de sgde kartofler i tern og vend dem med olie, paprika,
. salt og peber
2 dl quinoa

Bag i ovn ved 180°i ca. 20 min

Hzeld kogende vand over edamamebgnnerne

Snit spidskalen fint, halver tomater og skaer avokado i skiver
Saml din Buddha bowl ved at placere kogt quinoa i bunden af
en stor skal eller tallerken

Arranger de bagte sgde kartofler, edamamebgnner, spidskal,
tomater, granataeblekerner, majs og syltede rgdlgg rundt
omkring quinoaen

Top med hummus/dressing, sesamfrg og friske krydderurter

2 sgde kartofler

2 spsk olivenolie

1tsk paprika

Salt og peber

100 g edamamebgnner (eller anden baelgfrugt)
Y5 spidskal (gerne rgd)

200 g sma tomater

2 avocadoer

1 granataeble(kerner)

1ddse majs

100 g syltede rgdlgg

8 spsk hummus* (baba ganoush* eller anden "dressing”)
4 tsk sesamfrg

2 handfulde koriander (eller mynte, persille mv.)
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Veganske

OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN

MaXlmete

DAHL M. NAANBR@D

3100 KCAL (775 KCAL PR. PERS) Fremgangsmade
Ingredienser Hak eller riv lgg, hvidlgg og ingefaer fint
Skeer blomkal og gulergdder i sma stykker
5| Varm olien i en gryde eller pande og svits Igg, hvidlag og
4f2?3|e hvidlzg ingefaer i ca. 1 minut
10 g ingefeer Tilszet alle krydderierne og steg i yderligere 1 minut

Kom sa blomkal/graeskar, gulergdder, dasetomater, kokosmeelk,
linser, bouillon og vand i gryden

Lad det simre i 20-25 min.

Tilfgj mere vand undervejs, hvis ngdvendigt

Smag til med salt og peber og server med ristet naan-brgd.

% blomkal (eller greeskar, hvis det er saeson)
2 gulergdder

1spsk rapsolie

1 tsk spidskommen
1tsk koriander

2 tsk chili

1spsk garam masala
1tsk karrypulver

1tsk kardemomme
1ds tomater

1ds kokosmaelk

300 g rgde linser

1 stk grgntsagsbouillon
2-3dlvand

Salt og peber

2 stk naan-brgd
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Veganske

OPSKRIFTER TIL AFTENSMADEN

TACOS M. SPIDSKAL-MANGO SALAT OG GUACAMOLE

4 PERS, 2135 KCAL (534 KCAL PR. PERS)

Ingredienser

% blomkal

1spsk olivenolie
1tsk rgget paprika
1tsk sgd paprika
Salt og peber

11g9

3 fede hvidlag
1spsk rapsolie

1ds sorte bgnner
1ds hakkede tomater
1 tsk spidskommen
1tsk paprika

1tsk koriander

1 tsk chili

1lime

Y5 spidskal

1 mango

1 redlgg

1 handfuld mynte

1spsk aeblecidereddike
1tsk (valgfri) olie

8 sma tortilla

80 g syltede rgdlag

120 g salsa

1d3se majs

2 avokadoer

1tomat

En handfuld frisk koriander

MaXlmete

Fremgangsmade

Skeer blomkal i sma buketter

Vend blomkal med olivenolie, reget paprika, sgd paprika, salt og
peber

Bag i ovn ved 200° i 20 eller til de er mgre

Hak et lgg og 2 fede hvidlgg

Varme rapsolien i en pande og svits lag og hvidlag.

Skyl og tgr de sorte bgnner og kom dem pa panden

Kom ds. tomater, spidskommen, paprika, koriander, chili, salt og
peber pa panden

Lad det simre 10 min. og smag til med lidt lime

Snit imens spidskal og rgdlgg fint. Leeg Y2 redlgg til side.
Skaer mango i tern og hak mynten groft

Rgr seblecidereddike, olie og lidt lime sammen

Bland spidskal, ¥z rgdlgg, mango og mynte med dressingen
Mos avokadoer og bland med lidt limesaft, 1 fed og presset
hvidlgg og det 2 rgdlgg

Hak tomaten og frisk koriander og rgr i avokadoblandingen
Smag til med salt og peber

Varm tortillaerne

Fyld tortillaerne med bgnnefyldet og top med syltede rgdlag,
guacamole, salsa, majs og salaten ved siden af
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Veganske

OPSKRIFTER TIL MELLEMMALTIDER

MaXimete
GRON SMOOTHIE
1 PERS, 242 KCAL Fremgangsmade
Ingredienser - Blend alle ingredienserne og nyd smoothien

3 kugler frossen spinat

2 banan

1cm ingefaer

1%~ dl mandeldrik (eller anden vegansk "maelk”)

15 avokado
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Veganske

OPSKRIFTER TIL MELLEMMALTIDER

MaXimete
GUL SMOOTHIE
1 PERS, 157 KCAL Fremgangsmade
Ingredienser - Blend alle ingredienserne og nyd smoothien
75 g mango

75 g ananas

1% dl appelsinjuice
14 tsk vaniljepulver
Evt. lidt is
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Veganske

OPSKRIFTER TIL MELLEMMALTIDER

MaXimete
ROD SMOOTHIE
1 PERS, 201 KCAL Fremgangsmade
Ingredienser - Blend alle ingredienserne og nyd smoothien

150 g jordbaer/hindbaer

1% dl vegansk yoghurt

2 dl maelk

1tsk vaniljesirup (eller sukker)

Evt. lidt is
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Veganske

OPSKRIFTER TIL MELLEMMALTIDER

MaXximete

SKYR/YOGHURT MED B4R OG MUSLI

1 PERS, 223 KCAL Fremgangsmade

Ingredienser - Server skyr toppet med musli og baer
- 250 g vegansk yoghurt

- Yadl musli

- 1handfuld bldbaer (eller anden slags baer)
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Veganske

OPSKRIFTER TIL MELLEMMALTIDER

MaXximete

BAKED BEANS
1 PERS, 278 KCAL Fremgangsmade

Ingredienser - Varm gerne baked beansien gryde
Rist rugbrgd og server med baked beans. Top med purlgg

15 ds baked beans
1 skive rugbrgd

1spsk purlag

Maximete - Lundvej 58 - 8800 Viborg - kontakt@maximete.dk - www.maximete.dk




Veganske

OPSKRIFTER TIL MELLEMMALTIDER

GRONTSAGSSTZANGER M. DIP .
1 PERS, 252 KCAL FREMGANGSMADE

MaXximete

Ingredienser - Skeer grgntsager | stave
- Server med dip

- 2gulergdder

- Yoagurk

- 1snackpeber

- 5sma tomater

- 100 g butterbeans dip*
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Veganske

OPSKRIFTER TIL MELLEMMALTIDER

MaXximete

FRUGT M. DIP .
1 PERS, 207 KCAL FREMGANGSMADE

Ingredienser - Bland yoghurt, ngddesmgr og honning
Skeer frugt i skiver og server

2 stk frugt (banan, aeble, nektarin, appelsin mv.)
2 spsk vegansk yoghurt

1tsk hasselngddesmgr (eller anden ngddesmgr)
1tsk kakaopulver
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Veganske

OPSKRIFTER TIL DIPS

MaXximete
HUMMUS .
1 PORTION, 425 KCAL FREMGANGSMADE
Ingredienser - Blend alle ingredienserne

Tilfgj evt. mere vand til det er den rette konsistens

1ds kikaerter

2 fede hvidlgg

1v2 tsk tahin

1tsk citronsaft
1tsk paprika

1 tsk spidskommen
1tsk cayennepeber
Salt og peber

Y. dl vand
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Veganske

OPSKRIFTER TIL DIPS

MaXlmete
BABA GANOUSH .
1 PORTION, 209 KCAL FREMGANGSMADE
Ingredienser - Prik huller i auberginen med fx en gaffel

Bag auberginerne i ca. 40 min ved 200° til de er godt mgre
Lad dem kgle af

Skaer auberginerne over pa langs og skrab indmaden ud

Kom auberginekgdet, tahin, hvidlgg, olivenolie, spidskommen,
koriander og lidt salt i en blender

Blend og smag til med citron salt og peber

Top med hakket persille

1aubergine

14 spsk tahin

1fed hvidlgg

14 spsk olivenolie

1 spsk citronsaft

145 tsk spidskommen
1tsk koriander

1dl persille

Salt og peber
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Veganske

OPSKRIFTER TIL DIPS

MaXxlmete
BUTTERBEANS DIP .
1 PORTION, 489 KCAL FREMGANGSMADE
Ingredienser - Blend bgnner, soltgrret tomater, valngdder og hvidlgg

Tilpas konsistens med vand og smag til med citron,
salt og peber

1ds limabgnner Rar hakket persille i

5 stk soltgrret tomat
5 stk valngd

1fed hvidlgg

1 spsk citronsaft

3 spsk vand

1dl persille

Salt og peber
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Veganske

OPSKRIFTER TIL DIPS

MaXimete
ARTEDIP .
1 PORTION, 298 KCAL FREMGANGSMADE
Ingredienser - Hvis det er frosne eerter, sd start med at haelde

kogende vand over zerterne

200 g grenne aerter Blend alle ingredienserne

1fed hvidlgg
1spsk olivenolie
1 spsk limesaft
Salt og peber
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Veganske

OPSKRIFTER TIL DIPS

MaXximete
ROMESCO DIP .
1 PORTION, 596 KCAL FREMGANGSMADE
Ingredienser - Skeer peberfrugter i halve og fjern kernerne

Smgr peberfrugter med lidt olie og bag dem sammen med

4 peberfrugt hvidlgg i ovnen ved 200° (ev:c. grillfunktion) i ca. 25 minutter til
1 tek olivenolie de er godt mgre (skindet ma gerne blive sort)
2 fede hvidlgg - Leegdem il afk¢|ing -gerneien plastilfpose
15 tok chili - Rist mandlerne pa en tgr pande til de far lidt farve
50 g mandler Traek skindet af peberfrugterne

. Blend peberfrugtskgdet med hvidlgg, chili, mandler, citronsaft,
1 spsk citronsaft

1tsk paprika paprika, salt og peber
Salt og peber
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