Tikka masala med blomkal & friterad tofu

Vegetarisk mezetallrik



ECOVIVAS RAVAROR

RAVARA

BLOMKAL

BROD, glutenfritt
BONOR, vita stora kokta
CHAMPINJONER

CITRON

FALAFFELMIX

GRADDE, visp, laktosfri
KOKOSMJOLK

LINSER, grona kokta
LOK, gul
MAJSCOUSCOUS, glutenfri
MORGTTER

0ST, feta
OSTRONSKIVLING
PASTA, glutenfri
PERSILA

PURJOLOK

RAMSLOK

ROD PEPPAR/CHILI
SALLAD

SPARRIS

TIKKA MASALA, kryddpasta
TOFU, friterad/naturell
TOMATER
VINBLADSDOLMAR
VITLOK

gy

g9 4 9 0 9 4

gy

|

ga9d9

g9 S99999999¢

|

ANTAL
Lst

1 férp

1 férp
ca 200g
Ist

1 férp
1st

1 forp

1 férp
3 st

1 forp
500g
1st

ca 200g
1 forp

1 kruka
1st
cab0g
st

1 kruka
1 bunt
1 férp

1 férp
500g
st
st

RECEPT
AC
A
D
B
AD
D
AB
C
AD
BC
CD
AC
D
B
B
AD
AC
B
CD
B
A
C
C
BD
D
CD

Nya Ecoviva, mer 4n eko. Svenskproducerat och hallbart!

‘ Ecovivas utvalda ravaror och produkter med vedertagen
miljdmarkning samt naturligt viltkétt.

‘ Ecovivas utvalda svenska ravaror och produkter.

ATT HA HEMMA

Buljong, cayennepeppar, neutral
olja, olivolja, glutenfritt rednings-
mjol, socker, timjan samt vinager.
Och ev. valfritt ris, oregano, rosma-
rin, laktosfritt smor, tomatpuré samt
vitpeppar.

HALL KOLL PA HALLBARHETEN
Laga rétterna i din egen ordning,
men hall lite extra koll p& ravarorna.
Téank pa att ekologiska, obesprutade
gronsaker ar extra kdnsliga.

Svamp tappar mycket av smak och
konsistens nér de blir daliga. Laga
tidigt i veckan och forvara svampen
pa den kallaste platsen i kylskapet.
Hall ett extra dga pa persilja,
sallad, sparris och tomater.

BRIST PA RAVAROR

Av olika skal kan det med kort varsel
bli brist pa vissa ravaror. Vi forsoker
alltid finna basta mojliga och lik-
vérdig ersattningsravara. Tack for
ert Gverseende.

ECOVIVA OCH HALLBARHET
Hallbarhet &r ett begrepp som
omfattar ménga olika miljépara-
metrar, till exempel klimat, giftfri
miljd, biologisk méngfald, djurvalfard,
naringsinnehall, minskat matsvinn,
narproducerat, sdsongstank, rena hav
och sjdar samt levande kulturland-
skap. Ecoviva har sedan start arbetat
med en helhetssyn dér vi véger in
dessa olika kriterier.



FCOVIVA: FRAN JORD TILL BORD

RIKTIGA REJALA ROTTER

Morot (Daucus carota sativus) ar en slak-
ting till vildmoroten, som har tunn, traig
palrot. Den form vi ser idag har manniskan
odlat fram. Vi har l&st bade att moroten
hérstammar fran Afghanistan och Medel-
havslanderna. Veckans rétter kommer inte
dérifrdn utan frdn Mariannes farm i Stro-
velstorp, séder om Angelholm.

Morétter ar riktigt bra halsokost: De
innehéaller mycket beta-karoten, det gulré-
da fargamnet som omvandlas till vitamin A
i kroppen. En enda morot técker hela dags-
behovet av A-vitamin, som tillhdr antiox-
idanterna, som deltar i kroppens naturliga
forsvar mot fria radikaler.

Dessutom &r moroten &r rik pa fiorer
som héller magen i gang. Att morétterna ar
KRAV-markta innebdar att marken gddslats
pa naturlig vag och att kemiska bekamp-
ningsmedel inte far anvéndas.

NYTT POSTNUMMER ELLER ANDRA UPPGIFTER?
Glom inte kontakta Ecoviva (och inte enbart &keriet)
om du har nya uppgifter som portkod, adress,
postnummer eller mobilnummer. Viktigt att kon-
takta kundtjanst www.ecoviva.se/kontakt med era
uppgifter, senast 10 dagar fore leverans, sé att vi
kan ge er god service och leverera till din dorr.

FIN LOK MED UNIK SMAK

Ramslok har under de senaste &ren blivit
en populdr ingrediens i den gastronomiska
matlagningskonsten.

Den har en fantastisk och unik smak, lite
som ett mellanting mellan graslok och vit-
lOk.

Ramslok &r en tamligen sallsynt véxtart,
som trivs pa lévangar och i | skuggiga un-
dar och kan finnas upp till Gastrikland. Till
skillnad fran annan 16k &ter man hela véx-
ten, till och med den vackra blomman,
som till exempel kan anvéndas i en sallad.

| trakten av Kinnekulle firas for &vrigt
Ramslokens dag den 24 maj. En lokal spe-
cialitet ar ramslodksoppa.

HALL KOLL PA GRADDEN!

Med anledning av forandringar i vara leveranser av
mejeriprodukter, sa blir vi tvungna att leverera den
farska ekologiska gradden med kort hallbarhet, i
vissa fall med bast fore redan pa onsdagen.

Om man forvarar gradden pa det kallaste stallet

i kylen, brukar den dock halla i flera dagar extra.
Manga rétter gar aven att forberedartillaga, vilket
forlanger graddens hallbarhet. Eftersom vi garna
framjar svensk och ekologisk mat, har vi tagit
beslut om att fortsatta tillhandahalla ekogradde,
under forutsattning att det fungerar bra for Er som
kund. Tveka inte att kontakta kundtjanst om ni har
nagra synpunkter kring detta.

Ecoviva



A Angasoppa med morot, spatrris och citron

GOR SA HAR

1. Forberedelse: Varm brdd som ska bakas av
i ugnen enligt anvisning pa forp. (Kommer det
rostordd i leveransen, rosta i samband med ser-
vering).

Q. Soppa: Skiva purjoldk. skala och slanta morot
tunt, dela blomkal i sma buketter. Skar bort na-
gon cm av det nedersta pa sparrisen och skala
ev den nedre delen av skaftet (ljusa partier), skar
i bitar.

3. Frés sparris latt i lite smor eller neutral olja i en
stor tjockbottnad gryta. Lagg at sidan. Frés de ov-
riga gronsakerna latt i lite smor eller neutral olja i
en stor tjockbottnad gryta. Tillsatt vatten, socker,
buljong och 1&t soppan koka sakta under lock
cirka 10 minuter eller tills morétterna ar nétt och
jamt mjuka. Ror ut redningsmjolet i grédden och
hall ned i soppan. Tillsétt sparris, linser och cit-
ronzest och It sjuda ndgra minuter (rér om lite).
Smaka av med peppoar, salt, citronsaft och timjan.

4. Toppa soppan med hackad persilja och servera
med bréd.

Tips! Om du smakar av soppan flera ganger, skolj av
skeden mellan eller ta en ny sked. Aven sma rester
av saliv kan bryta ned stérkelsen i soppan sa att red-
ningen forstdrs och soppan blir tunn.

A

Kom ihag att avbestalla din kasse senast fredag 6.00,
tio dagar innan leverans.

Du vet val att du kan skanka bort din kasse om du
glomt att avboka?! Ecoviva har valt att ge till hemldsa
kvinnor. Vi ombesorjer allt och star for extrakostnaden.

Ecoviva

INGREDIENSER

Soppa:

ca 250 g morot

1/3st  blomkalshuvud
1 st sparris

0,5st liten purjoldk
0,5 forp  linser

9 st buljongtérningar
9dl vatten
1,5dl  grédde

1 tsk socker
29msk  redningsmjol
2 krm peppar (svart eller

vitpeppar)

0,5st citron, zest endast
det gula

ca 0,5 st pressad citron
efter smak

0,5tk timjan

0,5 kruka persilja

salt efter smak

smor/neutral olja for stekning

Tilloehor:
brod

NARINGSKOMMENTAR:

Maltiden ger ca 464 kcal/port.
Energi fran kolhydrat 43%
Energi fran protein 11%
Energi fran fett 46%




Vi varierar ratten med sparris som &r i sdsong i stéllet fér broccoli.
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B Kramig pasta med frast svamp och ramslok

GOR SA HAR

1. Koka upp rikligst med vatten i en stor kastrull och
tillsatt salt (ca 1-2 tsk per liter vatten).

9. Grovhacka svamp och finhacka 16k (och vitldk).
Hetta upp en panna utan matfett. Ldgg i svampen
och fréas tills vattnet (som finns i svampen) kokat
in. Tillsatt smor/olja, 16k, (vitldk) och fras till fin
farg. Finhacka ramslék och blanda med svamp-
fraset mot slutet, bara en kort stund. Smaka av
med salt och peppar. Lagg &t sidan.

3. Koka pastan enligt anvisning pa paketet. hall av
vattnet men spara nagra dl av pastavattnet. Varm
upp grddde och 1 dl av pastavattnet. Vand ned
pastan forsiktigt i sdsen och lat den sméakoka i s&-
sen ett par minuter. Spdd med lite mer pastavat-
ten (om pastan suger at sig mycket vétska). Sma-
ka av och tillsdtt mer salt och peppar efter smak.

4. Servera pastan toppat med svamp/Iokfraset (och
riven ost) med sallad och tomatklyftor

Alternativ: Mixa ihop ramslék med ett par msk neut-
ral olja och ringa &ver anrattningen.
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Satt betyg pa receptet!

Glom inte att satta betys pa veckans recept! Logga
in pa: ecoviva.se/Mina-sidor klicka Betygsatt recept.
Sa paverkar ni vara menyer. Vi uppskattar det!

Ecoviva

INGREDIENSER

Pasta:
1forp  pasta
1,5dl  grédde

salt och peppar efter smak
9-3dl pastavatten

Svamp- & |okfrés:

1 st gul 16k

1frp champinjoner
1forp  ostronskivliing
ca50g ramslok

(1 kiyfta  vitlok, pressad)
olja, smor for stekning
salt och peppar

Tilloehor:

92503 tomater, klyftade
1 st sallad

(ost riven)

NARINGSKOMMENTAR:

Maltiden ger ca 555 kcal/port.
Enersi fran kolhydrat 56%
Energi fran protein 13%
Energi fran fett 31%




Denna vecka blir det ramslok i stéllet for riven ost.
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C Tikka masala med blomkal & friterad tofu

GOR SA HAR
1. Koka valfritt ris (eller couscous).

9. Skala morétter och slanta dem tunt (moroten tar
l&ngre tid &n den andra gronsakerna). Skala och
strimla Ioken, dela blomkal i mindre buketter,
skar bort det sega holjet pa rotstocken och skar
den i mindre bitar. Hacka vitlok. Fras grénsaker-
na i lite olja i en stor stekpanna eller wokpanna
(eller storre tjockoottnad kastrull om du saknar
stor stekpanna). Tillsétt resten av ingredienserna
och 14t koka ihop ca 10 minuter eller tills blom-
kalen &r mjuk. Spad med vatten under tillagning-
en allteftersom vatska kokar bort. Smaka av med
salt eller gronsaksbouljons till lagom sélta om det
behdvs samt lite hackad chili fér den som dnskar
extra sting.

3. Servera Tikka masala med valfritt ris (eller cous-
cous).

Tips! Kokosmjolk innehdller ofta konsistensgivare
som gor att den blir krémig. Vi har valt en ekologisk
kokosmjolk utan tillsatser. Den blir lite tunnare i kon-
sistensen, men smakar lika gott. Onskar du en kré-
migare sds, gar det utmarkt att reda av den med lite
redningsmjél/maizena utrdrt i vatten.
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INGREDIENSER

Gryta:

9/3 blomkalshuvud

ca 2509 morot

1,5st |6k

0,5 purjoldk

9 st vitloksklyftor

1 pkt tofu, friterad

1 st buljongtérning,

0,5 msk  socker

0,5 msk vinager

1 brk kokosmjolk

1 brk tikka masala

(0,5 chilifrukt)

1-2dl  vatten for
spadning

salt efter smak (0,51 tsk)

Tilloehor:
4 port.  valfritt ris (eller
couscous i leveransen)

NARINGSKOMMENTAR:

Maltiden ger ca 672 kcal/port.
Enersi fran protein 15%
Energi fran kolhydrat 44%
Energi fran fett 49%
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D Vegetarisk mezetallrik

GOR SA HAR INGREDIENSER

Chilimarinerad fetaost:
1 st fetaost
1-2msk  olivolja

1. Ror ihop falaffelmixen enligt instruktion pa for-
packningen (ca 1,1 dl kallt vatten) .L&t svélla ca

20 min. zesten fran en halv citron (endast
det gula)
2. Riv av zesten pa citronen. Tarma fetaosten och (1-2krm  rosmarin)
lagg i en skal. Finhacka chili och pressa vitloken 0,5tk timjan eller oregano)
ned i en kopp. Ror ihop marinaden och blanda 1st vitloksklyfta
forsiktigt med fetaosten. 0,25-0,5 st chilifrukt (eller efter
smak)

3. Sallad: Vdrm upp vatten och buljong i en kast-

. o . o Couscoussallad:
rull och koka majscouscos enligt instruktion pa

s - 4 port majscouscos kokt
paketet. Lat svalna lite. Grovhacka tomater, hacka med 1 st buljongtaming
persilja. Blanda med majscouscos, citronsaft, av- 9 3 st tomater (ca 250 g)
koljda avrunna linser och lite olivolja. 0,95 st citron, saften

0,5-1 msk  olivolja
4. Boncreme: Mixa ihop avrunna och avskéljda bo- 05fdrp  linser
norna med vitldk, citronzest, citronsaft, olivolja 0,5kruka  persilja
(och tomatpuré). Smaka av med salt och cay- L
. .. .. S s Béncreme
ennepeppar. Onskas en |dsare rora, tillsatt lite 1o bénor vita
vatten eller neutral olja (mer olja &r ¢j inraknat i 1 st vitloks'klyfta
naringsvardet). (Imsk  tomatpuré)
0,25 st citron, saft
5. Rulla falafelmixen till bollar och stek gyllene i olja 1-2msk  olja
runt om. 1-2krm  salt

1-2krm  cayennepeppar

6. Servera falafel, couscoussallad, bdncreme, vin- (ev lite vatten eller neutral ofja for

bladsdolmar och fetaost i separata skalar. spadning)

" Falafel
NARINGSKOMMENTAR: 1 pkt falafelmix
Maltiden ger cirka 811 kcal/port olja for stekning
Energi fran protein 15% .

Energi fran kolhydrat 59% Ovriga tillbehor
Energi fran fett 28% 1 brk vinbladsdolmar

Berakningen pa om allt ats upp

Ecoviva






Ecovivas gladaste kund

"Den som komponerar ihop maéltiderna ar en
stjgra ... wow ... fortfarande inte en maltid
som &r sisddar...alla &r supergoda. Har haft
andra matkassar men denna kasse &r fantastisk.
Har eko vegetarisk och min man &r inte
vegetarian men han &r den som tyckte vi skulle
prenumerera P4 kassen, vilket vi inte angrar.

Tack @@~ Lotta |

Ecovivas vision

Var vision ér att vara kunder ska kunna, liksom
Lotta, njuta av god mat, spara tid och underlatta
vardagslivet och samtidigt bidra till en halloar
utveckling. Ecovivas tjanster och produkter ge-
nomsyras av en helhetssyn pa miljo, halsa och
matglédje.

, COV%V&

Nagra av vara utmérkelser:

SV sae  FHONERLAEP
Tester
-H-BLU.._S

Har kan du na oss:

Telefon: 08-410 210 02

Kundtjanst: www.ecoviva.se/kontakt
Facebook: Ecovivasmatkasse
Instagram: Ecovivasmatkasse
Twitter: Ecovivasmat

Sprid matgladje. Tipsa vanner om
Ecoviva, rabattkod ECOVIVA22!

Rabatten géller férsta leveransen av valfri ekologisk matkasse-prenumeration, endast nya kunder som uppfyller vdra villkor och bor i vara leveransomraden.



