
äpple, kryddgurka, 
gräddfi l, salt, peppar och 
socker i en skål. Klipp eller 
skär örterna smått och 
blanda i såsen.

Grönsaker 
med dipp

 10 minuter, 2 portioner

Man kan dippa nästan vad 
som helst för grönsaker, 
både till vardags och till 
fest! 

2 morötter
½ kålrot
¼ blomkålshuvud
½ paprika
¼ gurka

� Skala morötterna, 
kålroten och gurkan. 
� Skär dem i 4 cm långa 
stänger. 
� Skölj paprikan och 
skär den i två delar. Ta 
ut kärnorna och skär 
i tunna strimlor. Bryt 
blomkålsbuketter i mindre 
bitar. 
� Placera alla grönsaker 
vackert i en skål och dippa 
i ört eller senapssås, se sida 
28.

Grönsaker med örtsås



Kalla såser
Salladsdressing

 2 minuter, 2–3 portioner

1 matsked balsamvinäger
1 kryddmått salt
1 kryddmått vit- eller svartpeppar
1 kryddmått socker 
½ deciliter olivolja

Blanda ihop alla ingredienser och häll över salladen.

Senapssås
 2 minuter, 2 portioner

½ burk gräddfi l
1 matsked majonnäs
1 tesked mild senap
1 matsked kapris eller fi nskuren kryddgurka

Blanda ihop alla ingredienser.

Currysås
 2 minuter, 2 portioner

½ burk gräddfi l
1 tesked majonnäs
½ tesked curry
1 kryddmått salt

Blanda ihop alla ingredienser.

Guacamole
 5 minuter, 2 portioner

½ avokado
½ tomat
2 matskedar citronsaft
lite salt och peppar

� Skär tomaten i små bitar.
� Klyv avokadon och ta ur kärnan med hjälp av en sked. 
� Gröp ut fruktköttet med en sked och sätt i en skål.
� Mosa avokadon med en gaffel.
� Blanda ihop alla ingredienser och servera på bröd, i 
wraps eller i pitabröd.

Du kan smaksätta salladen med t. ex. 1 tesked mild 
eller söt senap och 1 tesked honung eller 1 tesked 
torkad basilika, salladsörter eller dragon.

Örtsås/dipp
 2 minuter, 2 portioner

½ burk gräddfi l eller lätt crème fraiche
2 matskedar fi nklippt dill, persilja,

gräslök eller basilika
2 teskedar citronsaft
1 kryddmått socker
½ kryddmått salt och peppar

Klipp örterna med en sax i ett glas. Blanda ihop alla 
ingredienser.

Avokado

Gräddfi l får inte röras 
för länge, då blir 
den tunn som mjölk.
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