Mat information

Tzay-ar en helvegetarisk/vegansk kottliknande produkt tillverkad av
sojaprotein, sojabonsolja, bomullsfréolja, socker, potatismjol,
majsmjol, ingefara, vetemjol, sojamjol, kryddor, sesamolja, peppar, salt
och chilipulver. | Sverige finns den att kdpa saval pa spett som i [6sa
bitar. Det var munkar i Thailand som foér langesedan testade att spinna
soyaprotein, och fick da fram denna produkt, Tzay.

Quinoa-(Chenopodium quinoa) uttalas "kiijnoa". Ar en ért som véxer
vilt i Sydamerika. Vaxtens fron ar atliga och ett bra val av fédointag
med tanke pa deras naringsvarden. Det finns rod,vit & svart quinoa,
men den vita ar vanligare. Quinoa bdrjade odlas av Inka-indianerna i
Sydamerika. Det anses att en av anledningarna till att Inka-riket blev sa
stort ar att de at quinoa som ar valdigt naringsrik och innehaller nastan
allt manniskor behover. Quinoa kan anvandas precis som ris eller
couscous i alla sorters ratter, och smakar ganska neutralt, som ris
ungefar. Vi blandar rod, vit & svart quinoa.

Bulgur-anvands ungefar som ris & couscous. Det ar ocksa besldktat
med couscous pa sa satt att bagge gors av vete, men till skillnad fran
couscous innehaller bulgur vetekornets alla bestandsdelar & har darfor
mer proteiner, mineralamnen, vitaminer & fibrer (och lagre Gl). Bulgur
har lange varit stapelvara i det vegetariska koket & for att inte tala om
det traditionella koket fran Turkiet, Syrien, Libanon & delar av Irak.
Bulgur anvands med fordel istallet for ris, pasta eller couscous.

Potatissallad-Vi gor var potatissallad med farskpotatis, lattmajonnas, creme fraiche,
yoghurt, apple, kapris, |16k & en liten klick dijonsenap.

Pommes Anna- ar tunt skivad potatis som varvas med vitlok, smor, salt, peppar som sen
pressats i en form & ugnsgratineras.




