Recept till P 4 Roger Kvarnstrom
Fran Ekoringen

Frasta bondbonor
En god och nyttig ratt fér bade jord och manniskor
Den passar till det mesta, dven utan tomat.

Ingredienser:

Vitlok, nagra klyftor efter smak

Ett halvt kg bondboénor

1 kartong krossade eller 3 hela tomater
Salt, svartpeppar eller curry

Finhacka vitloken. Ta bort 4ndarna pa bondbdnorna och hacka dem pa tvaren i
halvcentimeters bitar. Fras hackad vitlok utan att den byter farg och fortsatt
frasa hackade bondbonor pa mattlig vairme. Satt till tomater och lat puttra nagra
minuter. Beskrivning med bilder finns pa www.halsogarden.se

Gron soppa
4 portioner:

1 kg squash

1 gul 16k

2 msk olja

1 liter buljong

1 kryddmatt peppar
1 tskd basilika
Skuren palmkal

1dl gradde

1 dggula

2 dl riven ost

Skolj och skala squashen (delvis). Skar i sockerbitsstora tarningar. Skala och
hacka l6ken, fras det skurna i oljan i en kastrull utan att det tar farg. Spad med
buljongen och tillsitt ev salt. Blanda i peppar och basilika. Lat soppan sjudai 5
minuter. Vispa samman aggula och gradde och tillsatt det till soppan som da inte
far koka - da skar det sig.

Servera med riven ost och garna med osotat brod. Mmmmm.

Sjalv tar jag garna med de nyttiga karnorna i squashen i soppan.

Grona smoothies
Kor i mixer morgrona klorofyllrika blad tillsammans med frukt, t ex banan,

citron osv och ndgra dl vatten. Las mer om dessa halsodrinkar pa
www.halsogarden.se



