



	Text1: Ecovivas leverans
	Text7: Avocado
Citron
Gräddfil
Kycklinglårfilé
laxfilé
Lök gul
Matlagningsvin, rött
Morötter
Pitabröd
Potatis
Purjolök
Renskav
Timjan
Tärnat bacon
Wokgrönsaker
Äpplen 
Spenat hackad
Mellanmjölk
Tomatsås
Färska lasagneplattor
Ricotta ost
Parmesanost
Ris

	Text2: Mängd
	Text8: 2 st 
2 st 
3dl
500 g 
500 g  
1 kg
330 ml 
1kg
400 g 
1 kg 
1 st 
2 förp  
1 kruka
140g
500 g 
4 st
500 g  
1 l 
500 g 
500 g 
250 g 
200g 
1 kg
	Text3: Till recept
	Text9: A
A
A
B
A
B
B
A,B,C
D
A
A
D
A,B
B
D
A,D
C
C
C
C
C
C
B
	Text4: Hållbarhetsranking
	Text10: 7
5
6
3
2
6
7
7
4
3
5
6
7
6
5
6
 
	Text5: Ha hemma
	Text11: Peppar
Salt
Vinäger
Honung
Soya
Torkad timjan
Smör
Olivolja
Neutralolja
	Text12: Vår hälsa
För att främja din hälsa och att du ska få en överblick och balanserad kost har vi i samarbete med vår nutritionist tagit fram riktlinjer för näringsinnehåll, läs mer under Vår hälsa. Du kan även se närings-
innehåll med diagram för varje måltid under Mina sidor. Ecoviva kommer att ge förslag om att komplettera med bröd till vissa mål vilket ej är inräknat i näringsinnehållet för måltiden. 
 
Ecovivas hållbarhetsskala
Ecovivas hållbarhetsskala främjar miljömärkta, närproducerade och rättvisemärkta råvaror. Hållbarhets-
skalan är framtagen i samarbete med vår miljöexpert. Ett av våra övergripande företagsmål är att alltid vara i framkant och ständigt bli bättre på att leverera miljömärkt, närproducerad, klimatsmart och rätt-
visemärkt mat. Ecoviva för statistik för varje levererad vara för att mäta våra leveranser och ständigt bli bättre. Ecoviva har tillgång till Sveriges största ekologiska sortiment. Läs mer om vår unika tjänst på www.ecoviva.se under Vår ekologi.
 
Vi lyssnar på dig!
Som kund kan du tycka till när du loggar in under Mina sidor på www.ecoviva.se. Ranka recepten. Kolla dina kommande leveranser. Rösta på tillagningstid. Se näringsinnehåll för varje måltid. Du kan även se vad som ska finnas hemma till nästa leverans. På hemsidan kan du även läsa om vår miljö­expert, ställa en fråga till oss eller komma med synpunkter. Sidan kommer ständigt att uppdateras 
med nyheter och dina synpunkter är viktiga för oss i vår strävan att ständigt bli bättre!
	Text13: Tryckt på Maxi Offset, ett träfritt obestruket papper, klorfritt TCF, uppfyller SIS krav om Svanenmärka papper samt är EMAS certifierat. 
	Text17: MENY VECKA 12
	Text16: Svartrot (Scorzonera hispanica L) är en korgblommig växt och är släkt med maskrosen. 
Man förmodar att plantan kommer från Spanien. Svartroten odlades flitigt under 17-1800 talet och fick öknamnet ’’fattigmanssparris’’. Kanske var det därför som roten plötsligt tappade sin popularitet under 1900 talet? Först på senare år har svenskarna börjat återupptäcka den läckra svartroten. Smaken är mild och angenäm och påminner faktiskt en hel del om sparris.
 
Svartroten är rik på folsyra och järn. Den innehåller inte stärkelse som upplagsnäring utan inulin, en kolhydrat som i likhet med fibrer inte spjälkas i tarmen. Detta gör svartrot extra intressant för diabetiker och andra som vill ha kontroll över sitt blodsocker. Inulinet hamnar osmält i tjocktarmen och används där som näring av hälsosamma bakterier och bidrar till 
att hålla tarmfloran i schack. 
 
En av veckans menyer är en läcker soppa på svartrot!
	Text18: A Lammbiffar med tabouli och hoummus
	Text19: B Fisk med krispigt mandeltäcke och ärtor
	Text20: C Svartrotssoppa och pannkakor med sylt
	Text21: D Fläskkotlett med dragonsås
	Text22: Tillagningstid 15–25 min (aktiv tid), lätt 
	Text23: Tillagningstid 15–25 min (aktiv tid), lätt 
	Text24: Tillagningstid 25–35 min (aktiv tid), lätt
	Text25: Tillagningstid 25–35 min (aktiv tid)
	Text26: Visste du att:
	Text27: A Laxpytt med frisk 
avocadocreme
	Text28: Tillagningstid 15–25 min (aktiv tid), lätt
 
Ingredienser
500 g laxfilé, salt och peppar (cajennpeppar/chili), 2 tsk honung, 1  citron, 1kg potatis, 1 msk olja (t ex rapsolja), 1  purjolök, 1/2 kruka timjan, 2 avocado, 1 dl gräddfil, 2 äpplen, 4 morötter
  
Förberedelse
- Tina laxen något tills den går att skära. Skär i ca 2 cm stora kuber. Blanda laxkuberna med en marinad av 2 tsk honung, 1/2 tsk salt och 1 krm peppar (gärna  cajennpeppar/chilikrydda om du har hemma) 
  
 Tillred pytten
- Skala och tärna 1 kg potatis och råstek mjuk i lite olja i stor stekpanna eller wokpanna. 

-Tillsätt 1 strimlad purjolök (det går bra att lägga över efter hand i en tjockbottnad gryta om inte allt får plats). 

-Tillsätt finklippt timjan, salta och peppra efter smak. 

-Stek laxbitarna ett par minuter och vänd försiktigt ned i pytten. 
  
 Gör avocadocréme 
-Mosa 2 avocado med 1 dl gräddfil. Blanda med saften från en pressad citron, salt och gärna lite cajennpeppar efter smak 
  
 Servering
-Servera pytten med avocadoröra, citronklyfta, morot (riven eller i bit) och en bit äpple som råkost. Lägg gärna till en skiva grovt bröd till denna måltid (se näringskommentar nedan).
 
  
 Näringskommentar
-Denna måltid innehåller cirka 661 kcal. Receptet innehåller en högre andel fett än vad som är praxis i våra recept. Det mesta av fettet kommer från lax och avocado som innehåller nyttiga fetter. Med en skiva grovt bröd till maten blir energifördelningen bättre balanserad. 

Energi från kolhydrat 39% 
Energi från protein 19%
Energi från fett 42%   

	Text29: B Mustig kycklinggryta med 
timjan
	Text30: Tillagningstid 25–35 min (aktiv tid), medelsvår 

Ingredienser
4 portioner ris, 500 g kycklinglårfilé,  1 msk olja (t ex rapsolja), 2 st gula lökar, 1 paket tärnat bacon, 5 klyftor vitlök, 500 g morötter, I flasta rött matlagningsvin, 1 msk socker, 1 msk soja, 1 st buljongtärning (eller motsvarande mängd fond), 1 msk redningsmjöl, 1/2 kruka timjan, salt och peppar 
  
Förberedelse
-Tag ut kycklingen och låt ligga en stund i rumstemperatur 
  
 Tillred grytan 
-Dela 500 g kycklingdelarna i ganska stora bitar, bryn kycklingen i lite olja tills de får fin färg och lägg över bitarna i en tjockbottnad gryta. 

-Skala 2 lökar och skär i klyftor. 

-Bryn bacon med lök, och några vitlöksklyftor. Skala under tiden 500 morötter och skär i bitar. 

-Lägg över alltsammans i grytan och tillsätt, matlagningsvinet, 1 buljongtärning (eller 1,5 msk fond), 1 msk soja och 1 msk socker. 

-Red av med mjölet. Låt grytan får ett uppkok och sänk sedan värmen och låt sjuda på svag värme  under lock medan riset kokar. (Späd eventuellt med lite vatten om för mycket vätska kokar bort) 

-Smaka av med med finklippt timjan, salt och peppar innan servering. 

Koka ris 
-Under tiden grytan puttrar, koka valfritt ris till 4 portioner enligt anvisning på förpackning. Vanligt vitt  ”parboiled ris” passarbra till. 

  Servering 
-Servera grytan med ris 
  
 Näringskommentar
-Måltiden innehåller cirka 670 kalorier per portion. Näringsvärdet i denna maträtt är balanserat men vill du minska kaloriintaget och fetthalten ytterligare, kan du skippa bacon och ta bort skinnet från kycklingen. 
  
Energi från kolhydrat 44%
Energi från protein 24%
Energi från fett 32%
	Text31: C Ricotta & spenatfylld 
canneloni
	Text32: Tillagningstid 15–25 min (aktiv tid), lätt
 
Ingredienser
500 g hackad spenat, 6 dl mellanmjölk, 4 msk redningsmjöl, 500 g tomatsås, 500 g färska lasagneplattor, 250 g ricotta ost, 1 dl riven ost, 400g morötter
  
Förberdelse 
-Tina spenaten enligt anvisning på förpackning

-Sätt på ugnen till ca 200 grader 
  
 Tillagning bechamelsås 
-Häll 6 dl mjölk i en tjockbottnad kastrull, häll i 4 msk idealmjölet (eller annat lättlösligt mjöl under vispning. Har du inte redningsmjöl hemma går det bra att lösa upp 4 msk vetemjöl i vatten och vispa i). 

-Låt blandningen få ett uppkok och skruva ned värmen, låt sjuda tills såsen tjocknar (se till så att redningen inte bränns vid i botten). 

-Smaka av med ca 1/2 tsk salt och lite peppar (gärna lite riven muskot om du har hemma 
  
Tillredning av Canneloni 
-Häll tomatsåsen i en stor ugnseldfast form.

-Blanda, den hackade avrunna spenaten med ricottaosten och smaka av med lite salt (ca 1 tsk) och peppar. 

-Fördela spenat/ricottablandningen på de pastaplattorna och rulla ihop. 

-Lägg rullarna tätt sida vid sida i formen med tomatsåsen. 

-Häll bechamelsåsen över och toppa med riven ost 
(näringsvärdet är beräknat med cirka 1 dl ost)
Grädda ca 25-30 minuter, 200 grader i mitten av ugnen

  Servering 
-Servera canneloni med morötter som råkost 
  
 Näringskommentar Denna måltid ger cirka 504 kalorier per portion 

Energi från kolhydrat 51%
Energi från protein 20%
Energi från fett 29%
	Text33: D  Viltkebab md äppelslaw
	Text34: Tillagningstid 15–25 min (aktiv tid), lätt
  
Ingredienser
2 förp renskav, 500 g wokgrönsaker, 2 msk olja  (tex rapsolja), 3 msk soja, 2 dl gräddfil, 2 äpplen,salt och peppar, 400 g pitabröd 
  
 
Förberedelse 
-Om du vill kan du tina skaven något innan tillagning (ej nödvändigt). 
  
Tillred woken 
-Hetta upp en wokpanna eller stor stekpanna. Fräs 2 paket renskav i lite olja, tillsätt wokgrösnakerna, soya och salt och peppar efter smak. (Du kan också steka renskaven för sig och grönsakerna för sig ) 
 
 Tillred såsen
- Blanda 2 dl gräddfil med 2 finrivna äpplen, smaka av med salt och peppar.
 
 Servering 
-Värm pitabröden (går bra i mikron) och fyll med viltwok och servera med en klick äppel slaw 
  
 Näringskommentar
-Denna måltid ger cirka 633 kalorier per portion 

Energi från kolhydrat 45%
Energi från protein 24%
Energi från fett 31%
  




