
Ukemeny · H. lager — Midtøsten +
variasjon

Tema-uke: midtøsten-kurven (bulgur, sumak, tahini, hummus, yoghurt, granateple, urter) deles over flere middager. 3 klart
midtøsten + tirsdag åpen + fredag pizza, så uka ikke blir ensformig. Batch: köfte (man → İskender-redux torsdag). Handleliste

under; pizza-varer legges til senere.

Köfte m/ tomatbulgur,
yoghurt & salat

Falafel i pita m/ salat,
hummus & tahini

Köfte-İskender Pizza

� KJØTT � ~25 min 🍽️ — � — 🥦 GRØNT � ~15 min � KJØTT � ~15 min 🍕 PIZZA � ~15 min

INGREDIENSER INGREDIENSER INGREDIENSER

SL IK

Elt köfte-deig: ~1,5 kg kjøttdeig + 1

finrevet løk + hakket persille + 2 fedd

hvitløk + 2 ts spisskummen + 1 ts

allehånde + 1 ts paprika + salt/pepper.

Form til avlange köfte. Stek köfta i panne

(el. ovn 220 °C) til gjennomstekt og

gyllne, ~10–12 min. Tomatbulgur: surr 1

hakket løk, ha i bulgur + 2 ss tomatpuré +

1 boks hakkede tomater + buljong

(væske ~1:2 av bulgur-mengden), lokk

på ~15 min, luft med gaffel. Yoghurt-

saus: gresk yoghurt + revet hvitløk + sitron

+ salt. Server köfte over tomatbulgur m/

yoghurt-saus + hummus & baba

ganoush ved siden. Dryss sumak +

granateplekjerner + mynte/persille over.

Batch → 3 middager: frys 1 porsjon köfte

til İskender-torsdag + 1 til en senere uke.

SL IK

Stek/varm falafel etter pakke til sprø.

Varm pitabrød. Tahini-saus: rør tahini +

sitron + 1 fedd hvitløk + litt vann til glatt.

Kutt salat: agurk, tomat, tynn rødløk

drysset med sumak, salat + hakket

mynte. Fyll pita: falafel + salat + hummus

+ baba ganoush + tahini-saus. Dryss

granateplekjerner over. Bygg-selv.

SL IK

Tin köfta og varm opp (ev. skjær i skiver).

Rist pitabiter, legg i bunn av tallerkenen.

Tomat-smørsaus: varm smør +

passata/tomatpuré + paprika ~3 min.

Legg köfte over pitaen, hell tomat-

smørsausen over. Stor klatt gresk yoghurt

ved siden, dryss sumak + persille. (Ev. litt

smeltet smør over.)

SL IK

se Uke 3 → Pizza (samme metode: ovn

250 °C, bunn + saus + ost + topping,

~10–12 min).

M A N DAG

batch → 3 middager

T I R S DAG
åpen — fri variasjonsdag

O N S DAG T O R S DAG

fryser-köfte, tyrkisk

F R E DAG

familiefavoritt

Kjøttdeig (lam + storfe)·

Gresk yoghurt·

Fersk persille·

Fersk mynte·

Hummus·

Baba ganoush·

Granateplekjerner·

Salat·

SEVAN Bulgur mellomgrov (~62,90)·

Sitroner 2 stk (~32,00)·

Fersk mynte·

Hummus·

Baba ganoush·

Granateplekjerner·

Ferdig falafel·

Pitabrød·

Agurk·

Tomat·

Rødløk·

Salat·

Tahin sesampaste (~53,00)·

Sitroner 2 stk (~32,00)·

Gresk yoghurt·

Fersk persille·

Pitabrød·


