Goda och blodtrycksvanliga
lunchtips!

Inspireras av Blodtrycksdoktorns tips pa pa halsosamma luncher.
Recepten tar max 30 minuter att slanga ihop och passar dig som
vill ha nagot enkelt och snabblagat som samtidigt gdr gott!
Recepfdrslagen ar framtagna av legitimerad dietist Elinor
Medhammar och utgar fran halsosamma livsmedel som ar bra for
plodtrycket.




1) Pastasallad med riakor, mango och kramig ortdressing

Du behover (ca 4 portioner):

4 portioner fullkornspasta t.ex. fusilli
400 g frysta skalade rakor - tinad
1/2 gurka

2 tomater

150 g fryst mango - tinad

1 pase (65 g) rucola

1rodIdk

Kramig ortdressing

2 stora navar farsk dill & persilja (gar dven att anvanda fryst)
1 vitloksklyfta

Saften fran 1 lime (gar aven bra med citron)

1 avokado (gar att anvanda frysta kuber som tinas)

2 tsk honung

2 dl grekisk yoghurt O %

1 krm mineralsalt/lite svartpeppar

Gor sa har:

Blanda alla ingredienser till kramig ortdressing i en matberedare. Smaka av och se om
nagot behodver tillsattas. Spad ev. med lite vatten om den kadnns tjock. Koka pastan.
Dela gurka och tomat i kuber, skiva rodldken. Blanda ner rucola i pastan tillsammans
med gronsaker och mangobitar. Toppa med rakorna och servera tillsammans med
kramig ortdressing.
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2) Rédbetsomelett med gronkal, getost och valnotter

Du behover (ca 4 portioner):

8 3gg

500 g (ca 4-5 st) forkokta rédbetor
100 g gronkal

30 g getost

1/2 dl valnotter

1 krmn mineralsalt

Svartpeppar

rapsolja att steka i

Till servering
4 skivor fullkornsbréd

Gor sa har:

Skar bort de grova stjalkarna pa gréonkalen och dela i mindre delar. Hetta upp en
stekpanna och stek pa medelhdg varme nagra minuter tills bladen mjuknat. Riv de
forkokta rédbetorna grovt. Lagg dem i ett durkslag och pressa ut vatska. Knack aggi
en bunke, blanda runt med ré6dbetorna, lite mineralsalt och peppar. Hall
aggblandningen dver gréonkalen och ror lite forsiktigt. Dela getosten i mindre bitar,
fordela getost och valndtter ovanpa. Lagg pa ett lock och stek pad ldag/medelhdg
varme ca 15 minuter tills &ggen stelnat. Servera med omeletten med fullkornsbrdd.
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3) Lax med arthummus och quinoa

Du behover (ca 4 portioner):
4 laxfiléer

4 portioner quinoa

250 g cocktailtomater

1 citron

1 nypa mineralsalt/peppar
Farsk basilika

Olja till stekning

Arthummus

3dl (180 g) frysta grdona artor - tinade

2 dl kokta kikartor (ca 1/2 tetrapack)

1-2 vitldksklyftor

0,5-1 msk ljus tahina (sesampasta, kan uteslutas)
2 msk olivolja

1-2 msk citronsaft

1 krm mineralsalt/ lite svartpeppar

GOr sa har:

Mixa arthummus till en jdmn réra. Spad ev. med lite vatten beroende pa konsistens.
Smaka av och tillsatt vid behov mer citronsaft, mineralsalt, peppar. Koka upp quinoa.
Dela cocktailtomaterna och blanda i quinoa. Stek laxen pd medelhdg varme. Salta
och peppra. Dela citronen i klyftor. Pressa lite citron dver laxen och
quinoablandningen. Stré dver basilika och servera tillsammans med arthummus.
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4) Kycklingwok med jordnot - och limesas

Du behover (ca 4 portioner):

500 kycklinglarfilé eller brostfilé

4 portioner (1 paket) aggnudlar

200 g rodkal eller vitkal (ca 1/4 litet huvud)
1rod spetapaprika (gar bra med vanlig paprika)
2 mordtter

1 krmn mineralsalt

1lime till servering

Ev. lite osaltade jordndtter att toppa med

Jordndt-och limesas
3 msk jordndtssmor
3 msk sweet chilisas
saften frdn1lime

1 msk rapsolja

ca 3-4 msk vatten

Gor sa har:

Koka nudlarna i osaltat vatten. Blanda ihop alla ingredienser till sdsen. Strimla
kycklingen i mindre bitar. Peppra och salta med lite mineralsalt. Hetta upp en
wokpanna eller stor stekpanna. Stek kycklingen gyllenbrun pa medelh®g/hdg varme.
Skar rédkal och paprika i tunna strimlor, skala och riv morotter grovt. Sank varmen och
blanda ner gronsakerna i pannan. Lat steka i cirka 5 minuter. Blanda ner nudlarna och
lime/jordndtssasen (spara ev. lite att toppa med vid serveringen). Servera kycklingwok
med limeklyftor, toppa med lite sas och ev. lite osalta jordndtter.
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5) Torsk med rodbetor, apple, spenat och pepparrotsyoghurt

Du behover (ca 4 portioner):
600 g torsk

500 g (1 paket) forkokta rodbetor
2 rdda dpplen

2 msk olivolja

1 msk balsamvinager

1 tsk timjan

1+ 1krm mineralsalt

65 g (1 liten pase) babyspenat

4 portioner havreris

Pepparrotsyoghurt med apple
2 dl grekisk yoghurt O %

2 msk riven pepparrot

1/2 rivet rott dpple

GOr sa har:

Satt ugnen pa 200 grader varmluftsugn. Dela dpple och rédbetor i bitar och lagg i en skal.
Blanda med 1 msk olivolja, balsamvinager, timjan och 1 krm mineralsalt. Ta fram en
ugnsfastform. Salta (1 krm mineralsalt) och peppra torsken, ldgg i mitten, och hall
apple/rédbetsblandningen runt om. Satt in i ugnen ca 12-15 minuter. Koka under tiden
havreriset och blanda ingredienserna till pepparrotsyoghurt. Ta fram en bunke och 1dgg i
babyspenaten. Blanda runt med 1 msk olivolja. LAgg babyspenaten tillsammans med fisken i
ugnen och tillaga ytterligare ca 3 minuter. Servera torsk med rodbetor, dpple och spenat
tillsammans med pepparrotsyoghurt.
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6) Enkel blomkalssoppa med rostade pumpafron

Du behover (ca 4 portion):

600 g fryst blomkal - upptinad/avrunnen

1tarning kycklingbuljong (gar dven bra med gronsaksbuljong)

6 dl vatten

1dl vitt matlagningsvin (gar att ersatta med lite pressad citron for syra)
1 tetrapack stora vita bdnor

2 dl 1att creme fraiche med smak parmesan/vitldk

2 msk torkade ortkryddor (ex. timjan, oregano, dragon)

Vitpeppar

4 msk pumpafron

Tilloehor
4 skivor fullkornsbrdd
2,5 dl keso

GOr sa har:

Koka upp buljongtarningen i vattnet. Ladgg i blomkalen och 1at koka 5-10 minuter tills
den ar mjuk (kann med gaffel). Under tiden rostar du pumpafrdn i en torr stekpanna
tills de fatt lite farg. Sank varmen pa blomkalen. Hall i matlagningsvin, vita bonor, latt
créme fraiche och kryddor. Mixa slatt eller Iamna sma bitar kvar. Om soppan kanns
tjock kan du spadda med mer vatten. Smaka av och tillsatt mer kryddor vid behov. Kan
aven vara gott med lite chili for extra stingl Servera soppan med rostade pumpafron
samt fullkornsbréd med keso.
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