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Mer veg!

Receptur vegetarisk inspiration

Med Lina Andersson Fasth
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SVERIGE

Vad kommer ni att lara er under
utbildningen?

Vi varvar praktiska moment med teoretiska genomgangar.
Utbildningen gor att du vidareutvecklas som vegetarisk matlagare
och far de verktyg som du behover for att skapa en grénare meny. Vi
satter den gréna ravaran som huvudingrediens och lar oss om hur
man lyfter gronsaker, rotfrukter och baljvaxter till nya gastronomiska
hojder. Vi fokuserar pa smak, kvalitet, utseende, kreativitet och nya
recept.

Syftet med utbildningen ar att bidra med inspiration och 6ka
kunskapen om mat och maltider som ar mer klimatsmarta. Att
erbjuda alla gaster ett gront alternativ ar ett klimatsmart satt och ett
verktyg for att na vara nationella miljomal samt en minskad
klimatbelastning. Fler vegetariska alternativ kan ocksa vara ett
redskap for att na de nordiska naringsrekommendationerna (NNR)
om ett 6kat intag av grénsaker och fibrer.

Mmal

e Deltagarna ska fa 6kad kunskap kring vad vegetarisk mat
innebar, olika typer av vegetarisk kost och
naringsrekommendationer.

e Deltagarna ska fa 6kad kunskap i hur man planerar och
genomfor vegetarisk matlagning i verksamheten.

e Deltagarna ska fa 6kad kunskap i hur man skapar inbjudande
och varierande grona ratter.

e Deltagarna ska fa verktyg och tips for att locka gasterna till att
smaka av den vegetariska maten.

Lycka till och smaklig maltid!
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1: Daal med furikake-bakade haricots verts, yoghurtklick och rostad
kokos
Broccolibiffar med tomatkokt matvete och currybakad blomkal
serveras med en broccoli- och blomkalsblastsallad

2. Rodbetsgryta med pepparrotscreme och rostat mathavre
Bovetebollar med spenat- och persiljepotatis och dpplechutney och
vispad creme fraiche

3. Gulartsbiff tortillabrod/libabrod med picklade gronsaker, fint
strimlad kal och chilimajonnas
Marockanska quinoabiffar med morotscreme, kal och rotfrukter
kokt i het buljong

4. Jalfreizi med potatismos och bakat chilidpple
Bonbiff a la Lindstrom med karamelliserad 16k och
persiljeslungade kokta mordétter och betor

5. Pumpalasagne med salviakryddad tomatsas
Rodbets- och persiljebiffar med dijon- och dragoncréeme och samt
rostad oreganokryddad potatis

6. Pelle Danielssons kalpudding, kokt potatis, skysas och rarérda
lingon
Svarta bonbollar, rotfruktsgratiang och rodkalssallad

7. Morotsbiffar med konfiterad fankal kvarngryn och
morotsbearnaise
Pastapesto med bean fries
Baljbolognese -Lupinfdrs test!

8. Linsgulasch med graddfil
Skogssvampssoppa med rostad graart med froknacke och ”fake
peanut butter” pa kalrot och solrosfro
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Tips och trix!

Sa kokar du bénor och kikértor effektivt i storkok
Berdkna att cirka 1 dl torkade boénor blir ca 3 dl i kokt form.

Dag 1:
Lagg baljvaxterna i vatten 6ver natten i en rostfri kantin.

Dag 2:

Sila av bl6tlaggningsvattnet.

Starta ugnen pa 100% anga.

Tillsatt nytt vatten i kantinen sa att det tacker och lite till.

Tillsatt salt.

Koka bénorna utan lock i ugnen i cirka 20—40 minuter beroende pa storlek.

Sa protein berikar du dina kalla och varma saser

Genom att anvdnda kokta bonor eller linser kan du 6ka mangden protein i dina vanliga saser,
soppa och dressingar.

Dressingar, creme och réror: Har passar vita bonor bast. De har en len och inte séarskils pikant
smak samtidigt som de ar kramiga.

Tomatbaserade saser och soppa: Réda linser passar utmarkt i dessa. De 6kar inte bara
proteinvardet utan ser dven till att reda sasen eller grytan sa att du slipper anvanda dig av

starkelserika redningar.

Vita saser och soppa: | dessa passar den vita bonan bra. | just soppa bidrar de dven till viss
fiberberikning samtidigt som de balanserar fetthalten i ratten.
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Naringsjast / B-jast

Né&ringsjast vad ar det?

Det ar torkad inaktiv jast i form av pulver eller ljusgula flingor fulla av smak som ger fyllighet och
rymd till det mesta. For alla som jagar umamikéllor sa ar det har en riktig god kélla. Flingorna har
en valdigt kraftigt ”ostig” smak som vissa hatar och andra gillar. Tricket ar att anvanda det pa ratt
satt, det ar da alla kommer att bli fordlskade.

Tack vare sin ostiga, umamirika smak gor den sig perfekt nar du vill fa till veganska ostsaser, réror
mm. Den ar dven god att ha ner i grytor, soppor och annat som behéver en smakboost. Testa till
exempel att blanda ner lite i pannkakssmeten eller tofurdran for att lyfta maten till nya hojder.
Du kan dven hitta ndringsjast med tillsatt vitamin B12. Ndringsjast har vi att tacka Louis Pasteur
for, som lyckades isolera jasten.

Miso

Misopasta ar en traditionell japansk sojaprodukt, vanligen framstélld av soja och ris eller korn,
salt och vatten. Ingredienserna fermenteras och genom det far man fram en arom- och smakrik
produkt som passar perfekt att anvanda istallet for buljong. Miso har en stark umamikaraktar och
kan variera i farg och textur men ser oftast ut som en ljusbrun pasta.

Miso skapades i Kina for mer an 2000 ar sedan och fordes till Japan av buddhistiska munkar for
over 1 000 ar sedan. Den ar perfekt att smaksatta vaxtbaserade ratter med.
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Variation i det vaxtbaserade koket

Hur kan man variera sina véxtbaserade rdtter?

Borja med att arbeta utifran att varje ratt ska ha tre till fyra komponenter. Till exempel: En biff,
en sas, en varm gronsak och ett tillbehor som till exempel potatis, matgryn eller pasta.

For att fa variation behdver man vara kreativ. Ett bra satt att fa igang sin kreativitet 6ver aret ar
att arbeta med vad sdsongen ger. Ett annat satt att fa igang kreativiteten ar att anvanda sig av
olika tillagningsmetoder.

Forestall dig att varje ratt ska lagas med hjalp av minst tre matlagningstekniker. For att du ska
komma igang med ett sadant tankesatt har vi listat olika tillagningsmetoder som du enkelt kan
anvanda dig av i en restaurang eller ett storkok.

PANERA RIMMA
BRASERA
' 10% SALT

ROSTA MARINERA

) MIXA
o ° CONFIT BAKA
FRITERA HALSTRA |
FREMENTERA )
RAR

<

BULJONGKOKA

BAKA o
LANGBAKA
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Recept

Kalla saser

”Majonnas”

Ingredienser: Mdngd/Vikt:
Kikdrtsspad......cccooveercrerrnieennnen. % dl
SENAP .eeeeieeee e 1 msk
Rapsolja....cccceeeeviieeeeiee e, 2,5dl
Saltue i
Tillvdgagangssatt:

Mixa upp kikartsspad med senap. Tillsatt olja i en tunn strale under tiden som du mixar. Smaka
upp med citron, salt och peppar. Anvénd gérna en stavmixer.

Morotsbearnaise

Testa dven

10 portioner med andra
Ingredienser: Méngdy/Vikt: rétter och
1Yo o ] AR 1kg betor!
Dragon, farsK.......cccceeevveeeennnenn. 13 g

Vitvinsvinager......ccccceevvvevcinenens 150¢g

[ETo o] IF- [ UURROt 200g

Salteeciiiee e

Tillvdgagangssatt:

Skala och skar mordétterna i skivor och koka dem mjuka i lattsaltat vatten. Repa dragonkvistar.
Spara bladen och lagg stjdlkarna i en liten kastrull. Hall pa vitvinsvinagern. Lat koka ihop tills
hélften av vindgern aterstar. Ta bort kvistarna. Hall av morotterna och mixa till en slat puré.
Tillsatt vindgern, dragonblad och olja i en tunn strale under tiden du vispar/mixar. Smaka av med
salt och peppar.
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Chilimajonnas

Ingredienser: Mdngd/Vikt:

Spad fran kidneybonor............. 1,5dl
Dijonsenap .....cccoecveeeriiieeinnnen, 2 tsk
Tomatpuré......ccccceveeeeeiveeeennen, 0,5 msk
Vitloksklyfta......coooveeveeiiieennene 1st

Sriracha chilisds ........cccceevuvrenne 1 krm
Rapsolja....cccceeeevcrieeeeiee e, 2dl

VINGET wovveviiiieeieieeeeeee e, 1 tsk
Rédbetshummus

10 portioner

Ingredienser: Mdéingd/Vikt:
Rodbetor, fardigkokta .........cccceeuvveennneen. 1kg
Bonor/kikartor, kokta.........ccceeeereerveennen. 800¢g
Citron, pressad .....cccceeeevveeeeeeeeeciiieneeennn. 1dl
SPiskUMMIN ..o, % tsk
(O 11 - SR 2 msk

Testa dven med
olika rétter och
betor!

Tillvdgagangssatt:

Mixa spadet fran kidneybénorna tillsammans
med dijonsenapen i en matberedare nagra
minuter. Tillsatt rapsoljan forsiktigt i en tunn
strale tills majonnasen borjar tjockna. Om
majonndsen inte tjocknar far man bérja om
igen fran boérjan, mixa lite langre och tillsatt
oljan langsammare. Blanda ner 6vriga
ingredienser och smaka av med salt och

peppar.

VIHIOK ettt
Salt & peppar....cccccceveeeneeerieee e

Tillvagagangssatt:

Skar de kokta rédbetorna i grova bitar och lagg
dem i en bunke med avrunna kikarter samt
resten av ingredienserna. Mixa slatt med
mixerstav. Smaka av!
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Rotfruktstzatziki
10 portioner Salt & peppar....cccccceveeeieeerieee e
Ingredienser: Mdngd/Vikt:

Tillvagagangssatt:
Rotfrukter, farska ........cccoecvveeeiienicinnnes 3 st

Skala och strimla rotfrukterna fint. Blanda ner
Havregurt .....ccceeecvveeeeeee e, 5dl L s

havregurten i rédbetorna och tillsatt pressad

g 1

Vitlok, SOl0....ccoccieeeiee e, %, vitlk och citron. Smaka av med honung, salt
pressad

och peppar.
Appelchutney
4 portioner CltronjUIce ............................................... 30 g
Ingredienser: Mdngd/Vikt:

Tillvagagangssatt:
Apple, skalad .......c.coeeeveveeererereeeeeeenen 150 g } L }

Skala, kdrna ur och tarna dpplena. Karna ur
Chili.eeeeieeeeee e 10g chilin, finstrimla den. Blanda allt i en kastrull.
Koriander, torkad ........ccccoevvviviininnenenns lg Koka i ca 2 min. L3t svalna.
Bonrora med choklad och chili Oljaueiiie et
10 portioner Y- | AN
Ingredienser: Mdéingd/Vikt:

Tillvdgagangssitt:
Svarta bonor, kokta........ccccceeeeeiiiiinnen.n. 800g skolj de konserverade banorna i kallt vatten.
(U] I Lo USRS 200g Hacka I&ken fint. Riv vitloken. Fris 16k och
VitlokskIyftor ......oovvivieiiiiiiiiiiiiies 20g vitlok mjuk i oljan. Ta av fran virmen och
Choklad 70%......ccueueerirrereeeeeeneieeneeneneenns 2 tillsatt chokladen, I3t smdlta. Blanda
rutor chiliflingorna med I6ken, bénorna och
VitVINSVINAZET ....cuviirerireririeieieieieieceens 10g vindgern. Mixa allt slatt. Salta efter smak.
Chiliflakes ....ccveeveeiiiieiiieieeeeeee
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Tillbehor

Konfiterad fankal

4 port.

Ingredienser: Mdngd/Vikt: Tillvigagangssatt:

101 | 2 st

Vitloksklyftor .......cceevvvevveeennenne 5 st Satt ugnen pd 150 gr?der. Dela fankaleni
NI klyftor och lagg dem i en ugnssdker form. Skala

Timjankvistar.......ccccvvvvvvvvvennnnn. 10 st vitléken och hacka den grovt, férdela vitlsk,

Citron, zest och saft.................. 1st citron, lagerblad och timjan 6ver fankalen.

Lagerblad......ccccevveeriierinieennnen. 3st Krydda med salt och hill éver raps- och

Rapsolja...cceceeeiiiieeieiee e, 1,5dl olivoljan sa att det tacker fankalen. Baka mitt i

OlVOLJA covvereeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 1,5dl ugnen i 1,5 h tills fankalen ar helt

Saltu.eeiiiecee e genombakad. Lyft upp fénkalen ur vétskan och

It svalna. Ta till vara pa oljan till dressing eller
tills ndsta anvandning.

Furikake-rostade haricots verts

Ingredienser:

Solrosfron ....ccvvveeeeeeieciiiieeeee,

Haricots verts ......ccooeveveieeecennnnn.
Chili flakes ....coovveeereeiiiinrreeneenen.

Tillvdgagangssatt:

Satt ugnen pa 200 grader. Smula noriblad.

Lagg haricots verts pa ett bleck, blanda dem med solrosfron, rapsolja och stré de smulade
noribladen dver.

Salta och baka av i ugnen tills bonorna och solrosfron har fatt farg.

Blanda ner chiliflakes innan servering.
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Frokndcke

2 bakplatar

Ingredienser: Mdngd/Vikt:
Majsmjol.....cccceeeevcrieeeecreeeeenen. 2dl
Vallmofron.......ccoeveeveeeiieeneenne 1dl
Linfron cooveeeeeeeeeeieeeeec s 0,5dl
SOIrOSfroN ..ccoveeeieeiieeeieceieee 1dl
Pumpakarnor.......cccceeeeveeeennenn. 0,5dl
RapsOlja...ccoceerieerieenieciieeeen. 0,5
Kokhett vatten.......ccccccceevennnnns 2,5dl
Kaffesump ....cooceevveenieiiiienen, 2 msk
Honung eller ljus sirap.............. 1 msk
Flingsalt ...coceevieeniienieiiieen. 2 nypor
Tillvdgagangssatt:

Satt ugnen pa 150 grader. Blanda alla ingredienser i en bunke och sla pa hett vatten till en 16s
smet. Fordela smeten pa 2 bakplatspapper och kavla ut degen tunt med hjalp av ett
bakplatspapper over. Ju tunnare desto godare. Stro 6ver flingsalt. Baka av i ugnen i ca 60
minuter.

Ta ut och Iat svalna.

Om ni utesluter kaffesumpen bér ni dven utesluta sirap/honung. Det funkar dven bra att byta ut
majsmjélet mot vete- eller ragmjol!
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SVERIGE

Broccoli- och blomkalsblastsallad

4 port.

Ingredienser: MdngdyVikt: Noriblad ger en intressant
Blomkalsblast .........ccceevervennene fran 1 blomkal umami-smak! | den har
Morotsskal........ccoveeriieirnieennnen. fran 4 morotter salladen kan du anvénda alla
Broccoli....covveercieeriieenieniieeennen, 1st typer av gronsaker eller
[2oTo | o] 1st blast som blir Gver.
Noriblad......ccovvevnvriieiciiiininns 0,5 st ark

Citron, zest och juice................ 1st

Olivolja .eeeeieeeeeieeceeee e, 3 msk

Vitvinsvinager.......cccceevveeennneen. 1 msk

SOCKEN ... 1 msk

Solrosfron, rostad mixad.......... 1 msk

Salt och svartpeppar ................

Tillvdgagangssatt:

Skolj blasten fran blomkalen, skiva i tunna skivor och lagg i kallt vatten. Skiva broccolistjalken i
tunna skivor pa mandolin och lagg i kallt vatten. Skiva broccolibuketten i tunna skivor. Tvatta
morotterna noggrant, skala morotterna tills halften av dem aterstar. Skala och skiva rodIok i
tunna skivor. Klipp noribladet i tunna strimlor. Blanda alla ingredienser i en bunke smaksatt med
salt och svartpeppar.

Har ni lite extra tid? Rosta noribladen i en torr het panna eller stekbord innan ni strimlar dem!
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SVERIGE

Bean fries
100 port.

Ingredienser: Mdngd/Vikt:
Vaxbonor.....ccccceecveeeeecivee e, 3 kg

Rapsolja....cccceeeevieeeeeiee e,

Tillvdgagangssatt: Blanda samman bonorna med olja och salt, stek i ugnen pa 180-200 grader tills
de har en latt friterad yta.

Marinerade betor

100 port.

Ingredienser: Mdngd/Vikt:
Polkabeta .....c.ccccccveeeeciveeenenn. 2 kg
Appelciderviniger .................... ca2dl
Olivolja weeeveeeiieeieceieeeieceeee 2,5dl

Salt och peppar .....ccccceeeeevieenne

Tillvdgagangssatt: Skriva betorna tunt. Vispa ihop marinad med adppelcidervinager, olivolja, salt,
peppar och sla bland betorna.

Picklad rodlok

100 port.

Ingredienser: Midngd/Vikt:
[20eTo | [o ] QR ca5kg
Yo Tol =] RN 1,5 liter
ALK e 7,5 dl
Vatten...vvveveveveeerirniererevererenenan, 1,5 liter

Tillvdgagangssatt: Skiva I6karna tunt. Koka upp lagen, lagg ner loken och Iat svalna. Vand runt da
och da.
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SVERIGE

Karamelliserad lok

10 port.

Ingredienser: Mdngd/Vikt:
LOK veereveerireenieeniee st 10 st
SMOr/margarin .....cceceeveeeenne 100 msk
Yo Yol L= TR 3/4 dl
VIN3GET wevveviiiieieieeeeeee e, 2,5 msk
St
Vatten...oocovveeeniiieeeeec e, 5dl

Tillvdgagangssatt:

Skiva lokarna tunt. Stek dem i matfettet i ett tjockbottnat karl tills de fatt en fin och jamn farg.
Sank temperaturen tillsatt vinager, socker och salt. Stek i 15 min. Tillsatt sedan vatten och lat

koka tills vatskan kokat bort.

Pesto, vaxtbaserad

4 port.

Ingredienser: Mdéngd/Vikt:
SOIrOSfroN ..ccuveeeeeeeeeeeceeee 2dl
NErNGSJEST.vverreerrieeieeeereeereenns 1/2 dl
Olivolja ceeeeeeeciieeeeeceeeeee, 1dl
Basilika ....coeveveeeiiiieeeeiee e, 40g

VItloK cevveeeciieeeeee e, 3 st klyftor
Salt, gdrna havssalt................... 1-2 tsk

Tillvdgagangssatt:

Pesto, lakto-ovo

100 port.

Ingredienser: Mdngd/Vikt:
Solrosfron .....ceeeeecvveeeeciieece, 600 g
Basilika .....ccceeeeereeiiiiee e 200 g
[0]11Yo] |- TSR 2,51
Grana Padano .......cccceeeeveeevnneen. 500 g
Vitlok, pressad .......ccccvvveeeeennee 50¢g

Salt & svartpeppar......cccceeeueueen.

Rosta solrosfron i ugnen. Mixa ihop ingredienserna i en matberedare. Mixa latt tills du ar néjd

med konsistensen. Smaka av med salt, svartpeppar.
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SVERIGE

Burgare och biffar
Rédbets- och persiljebiffar

100 port.

Ingredienser: Mdéngd/Vikt:
Rodbetor ......ccceecveeeecieieee. 7 kg

Kikartor, kokta......ccooeeveveeeennnn. 5 kg

Mijolig Potatis ........cccceeuveeeennenn. 5kg

GUIIBK e 1kg
Persilja...cccceceee e, 200 g
Panko.....ccccoeeveeeiiiieeeeiee e, 1 kg

Maizena, efter behov...............
Rapsolja...cccceeeiniieeeriee e,

Salt & peppar.....cccccccveeeivieeenn,

Tillvdgagangssatt:

Koka potatisen i lattsaltat vatten. Skala och riv betorna grovt. Hacka I6k fint, bryn den garna
innan du blandar den i smeten. Mixa persilja och kikartorna. Riv den kokta potatisen. Blanda alla
ingredienser och smaka av smeten med salt och peppar. Provstek en biff. Panera sedan alla biffar
i Panko. Lagg pa oljade stekbleck och stek i 200-250°C ca 5 min. Alt. stek med riklig mangd
rapsolja. Servera gdrna biffarna med en kall sGs smaksatt med pepparrot.
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SVERIGE

Rodbetsfritters
50 p 10p
Ingredienser: Mdngd/Vikt: Mdngd/Vikt:
Rodbetor ......ccceevvveeeeieeeeee, 4,4 kg 900 g
Potatis, mjolig......c.ccceeeuveeerunnenn. 1,5kg 300g Fria frén
[CTV1 N o] 500kg 100g baljvéxter,
VatteN..uuueeeeeerereverrreiereverereranannn, 200g 3 msk gluten, laktos
POLAtISMB! cvvovveeveeeeeeeeeeeeerenns 80g 1,5-2 msk och dgg.

Salt & peppar.....cccccoeeeeeeivieeenn,
Strobrod glutenfritt (utan mjolk)

Tillvdgagangssatt:

Skala och riv rédbetor och potatis grovt och hacka loken fint. Smaka av med salt och peppar. Om
smeten blir for 16s pa grund av saftiga rodbetor tillsatt ev. stodbrod eller ren havre.

Blanda och stall smeten pa kylning i en kvart sa att strobrodet kan suga upp en del av vatskan.
Forma till lite tunnare biffar/fritters, och stek pa medelhdg varme i nagra minuter per sida.

OBS! Beroende pa potatissort och sasong innehaller potatisen olika mangd starkelse. Provstek
darfor garna en biff innan ni tillsdtter potatismjol.
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SVERIGE

Majskroketter

10 port.

Ingredienser: Mdngdy/Vikt:

Gul 16k, hackad.........ccccuvveeeene. 2 st

Vitloksklyftor, finhackade......... 2 st
Chilipasta......ccceeeveeecreeeireeeieenans 2-3tsk /eller farsk chili
Vatten.....cocvvvivinenniicicnnee 5dl

Polenta ....eeeeieeiiciiiiiieeceeiiiines 2,5dl

Majskorn ......ccceeveieeeeciee e, 8dl

Basilika eller koriander, farsk ... 1 dl

Tillvdgagangssatt:

Fras Ioken i lite olja. Nar den ar genomskinlig tillsatter du vitlok och chili och later det frasa nagra
minuter. Hall pa vatten och salt, 1at koka upp. Ror i polentan och 13t sjuda ihop till en grét pa lag
varme. Efter nagra minuter tillsatter du majskornen och basilika eller koriander. Smaka av
smeten och I3t den sedan svalna nagot innan du kor den i matberedare till grovt hackad. Forma
smeten till kroketter som du vander i polenta eller strobrod. Stek i olja.
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SVERIGE

Svarta bonbollar
10 port. 100 port.

Ingredienser: Mdngd/Vikt: Mdngd/Vikt:
GUIOK weveeiieeeeiee e, 250¢g 2,5 kg
SOIrOSfroN ..ccoveeeieeiiieeieceeee 200g 1,5 kg
Pumpafron ......ccccveeeecveeeen, 100 g 1kg
Svarta boénor, kokta.................. 500 g 2 kg

(2 XV (= T={ Y] o FR call0g 800 g
Majsstarkelse .......cccoevevrnieennnen. cadlg 400 g
S0JASAS ueeeeiiiee et 40¢g 300-400 g
SENAP ..ciiiiiii 20g 250 g

Salt & Svartpeppar ........cccuuee...

Tillvdgagangssatt:

Hacka den gula l6ken fint och stek den mjuk i lite olja. Rosta alla fron. Mixa tva tredjedelar av
solrosfréna och alla pumpafron fint i en matberedare. Hall av spadet fran bonorna, spara ev. lite
spad om smeten visar sig bli for torr. Mixa bonorna till en slat massa i matberederaren
tillsammans med havregryn, majsstarkelse, sojasas, senap, salt och svartpeppar. Tillsdtt den
tredjedel av solrosfrona som inte ar mixade samt den stekta Ioken.

Forma smeten till bollar eller sma biffar och stek dem gyllenbruna i olja.
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SVERIGE

Rustik svampburgare
30 port. 100 port

Ingredienser: Mdngd/Vikt: Mdéngd/Vikt:
Champinjoner .......cccceeevvveenne 500 g 1,5kg
Puylinser/grona linser .............. 200 g 600 g
Hirs, helt.....ccovveiiieeeeeeee, 100 g 300¢g
GUIIBK e 800¢g 2 kg
Vitloksklyftor ......ccoeeeevveeennenn. 100 g 300¢g
SOIrOSfroN ..ccoveeeieeiieeeieceieee 100 g 300g
Japansk so0jasas........cccceeeeennenn. 50g 150¢g
Salt och peppar ...cccccevcveeeieene

TiMjaN ..,

Rapsolja ..oooveerieenieenieciieeeen,

Tillvdgagangssatt:

Koka linser och hirs var for sig gdrna i ugn pa anga.

Skiva gulloken i halvmanar. Karamellisera I6ken med lite socker.

Rosta och mixa halften av solroskarnor till ett mjol. Andra % grovmixas.

Skiva svamp och rosta den i bleck (180 grader) sa att sa mycket vatska som majligt avdunstar.
Tillsatt lite rapsolja och salt nar det mesta av vatskan lamnat svampen.

Blanda I6k, kokt hirs och linser samt stekt svamp i matberedaren tillsammans med soja,
svartpeppar och vitlok.

Mixa till en fars, inte helt sldat men dock tillrdckligt jamn for att du skall kunna forma biffar.
Tillsatt lite vatten om smeten blir for torr.

Smaka av med salt och peppar. Lat smeten sta och dra i ca 15 min.

Forma farsen till burgare. Det ar bra om ytan pa burgarna far torka till innan tillagning. Att
forbereda biffen och steka klart den dagen efter ar till fordel. Stek burgarna klart i rapsolja.
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SVERIGE

Morotsbiffar

100 port.

Ingredienser: Mdngdy/Vikt:
Vitabonor (konserv), mixade ... 6 kg
Morot, grovt riven.........ccc........ 3 kg

Lok gul, hackad.......ccccvveenneeen. 1,4 kg
VItloK ceeeeeeeiieeeeiee e, 100 g
Solroskarnor naturella.............. 500 g

AJVar e, 5dl
Sambal oelek ........cccceevviriinnine 1dl
Potatismjol ......cccccvveeeecveeeeneen. 6dl
SAlt e 1dl
Svartpeppar......ccceeeceeeecveeeenns 3 msk
R To 1 o] |- I 1dl

Tillvdgagangssatt:

Fras |6k, orter, vitlok, morot, 6rter och solrosfrén i olja. Lat svalna nagot.
Lagg i mixade bénor och potatismjol.
Lat smeten vila 10 min, provstek sedan en liten biff, smaka av och undersok konsistensen.

Forma biffarna. Lagg pa oljade stekbleck och stek i 250° graders varme ca 5 min. Alt. stek i
stekbord med riklig méngs rapsolja.
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SVERIGE

Marockansk quinoabiff

1 port. 120g 10 port. 100 port.
Ingredienser: Mdngd/Vikt: Mdngd/Vikt:
QUINOA, tOrT .o 200 g 2 kg
Kikarter, konserv ........cccoeeuueee.. 800 g 8 kg
Zucchini cooceeeveeniiiiieeneceeee 300g 3 kg

ROAIBK oo 100 g 1lkg

Farsk mynta, finhackad ............ 30g 200 g
Majsstarkelse .......cccceeevvrennenn. 60g 400-500 g
Olivolja weeeeveeeieeeieceieeeieceieee 50g 200 g

Tillvdgagangssatt:

Koka quinoa, gdarna med grénsaksbuljong. Hall av ev. 6verblivet vatten och |at quinoan svalna
nagot. Hall av och ta till vara pa spadet till en majonnas. Skolj kikartorna.

Riv zucchinin och rimma den latt, krama sedan ut lite vatska. Mixa kikarterna till en puré och
blanda dem med zucchinin. Hacka rédloken. Blanda ihop alla ingredienser och smaksatt med salt
och peppar. Lat smeten vila 10 min, provstek sedan en liten biff, smaka av och undersok
konsistensen. Forma till smé biffar och stek dem gyllenbruna i rapsolja.
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SVERIGE

Bovetebollar

1 port. 90g 10 port 100 port
Ingredienser: Mdngd/Vikt: Mdngd/Vikt:
Bovete, helt.......ccooeevieiineennen. 450 g 4,5 kg
Blandade fron........ccceecvveenneeen. 250¢g 2,5 kg
GUIIOK e 150 g 1,5 kg
S0JASAS ueeeeiiiee et 40¢g ca200¢g
TiMjan ...

Tillvdgagangssatt:

Koka upp bovetet och héll av vattnet. Tillsatt nytt vatten, salt och koka klart. Hall av 6verflodigt
vatten, |at bovetet anga av ordentligt och svalna.

Rosta fron och hacka I6ken fint som du sedan bryner i matolja. Mixa samman allt till en grov
smet.

Smaka upp med farsk hakad timjan och smaka av med salt, peppar och soja.
Lat smeten vila 10 min, provstek sedan en liten biff, smaka av och undersok konsistensen.

Stek biffarna klart i rapsolja, eller pa stekbleck och stek i 250° graders varme ca 5 min, beroende
pa storlek
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SVERIGE

Broccolibiffar

1 port. 120g 10 port. 50 port.
Ingredienser: Mdngd/Vikt: Mdngd/Vikt:
Vita boénor, kokta.......cccceeeuneee. 500 ¢g 2,5 kg
Broccoli, rd ..coceeveeveereenieeieeene 500 g 2,5kg
Pumpafron, saltrostade............ 150 g 750¢g
Quinoa, val kokt .......cccceevveeenne 100 g 500 g

(21U g o] o] U 100 g 500¢g
VItIOK coeeeeeeeiieeeeee e, 50g 250¢g
Ingefara ..ooovvveeiieeeeee, 50g 250¢g
Potatismjol .....ccceecvveeerivereennnn, 150-200 g 900 g

Misopasta/ grénsaksbuljong.... (Obs! kan innehalla gluten)

Tillvdgagangssatt:

Mixa bonorna till en slat massa. Strimla purjolok fint.

Hacka ner broccoli, blomma och stam, och mixa sedan det tillsammans med Ovriga ingredienser i

en mixer.

Blanda allt och 1at smeten vila minst 10 min, provstek sedan en liten biff, smaka av och undersok
konsistensen.

Forma till burgare som du steker gyllene i rikligt med rapsolja.
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SVERIGE

Broccoli- och linsbiffar

10 port. 50 port.
| di ] Ménad/Vikt: Linsgrunden kan anvéndas
ngredienser. dngd)/ Vikt: till olika sorters biffar;
ROda liNSer...cccovvreeneenieeieene 100 g 500 g kokta rédbetor, blomkdl,
Broccoli, ra ....coveveeeeeerecrerennenan. 200g 1kg rotselleri.
LOK veveveenirienieeniee s e 50g 250¢g
VItloK ceeeeeeeiieeeeiee e, 10g 50g
Maizena....cooevvvereriiiieieieiereeeen 3g 100-150g
Limeskal, rivet .....ccooeeeveveeeennnnn. % st 3 st
Saltueeiiiieii e
CUMTY ettt
TiMjaN ..,

Tillvdgagangssatt:

Blotlagg linserna i minst 30 minuter, koka upp i nytt saltat vatten, koka 2 minuter och hall av
overblivet vatten. Anga/koka broccoli mjuk och 14t rinna av vil.

Fras hackade lokar och kryddor i rapsolja tills I6ken ar mjuk. Mixa allt tillsammans och lat smeten
vila 10 min, provstek sedan en liten biff, smaka av och undersék konsistensen.

Forma smeten till bollar eller sma biffar, stek eller fritera.
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SVERIGE

Bonbiff a la Lindstrom

50 port.

Ingredienser: Mdngd/Vikt:

Kidneybonor alt vitabonor ....... 3 kg

Spad fran bénor........ccccceceeene 100-400 g

Havregryn...ooccocveeceeeecvee e, 750 g (Obs! Kan innehalla spar av gluten)
Potatismjol/Maizena................ 350 g

Gul 16k, hackad........ccceeeuneenne 1kg

Inlagd rédbeta, hackad............. 1kg

[ ] o] £ TN 500 g

Tillvdgagangssatt:

Hall av bénspadet och spara det om smeten ev. behover tillsattas vatska. Mixa bdnor och
havregryn. Bryn |6ken och tillsatt alla ingredienser i bénmixet. Smaka av med salt och peppar. Lat
smeten vila 10 min, provstek sedan en liten biff, smaka av och undersodk konsistensen. Forma till
tva biffar per peson och stek varsamt i olja.

Guladrtsfalafel

100 port.

Ingredienser: Mdéngdy/Vikt:
Gula artor, kokta .......cccoevveeeeens 10 kg
Potatis, kokt .......cccvvveeeeiiiininns 10 kg
(001 1= 31 - T cal55kg
Potatismjol ........ccovvveeeeeiiiininns calb5kg
Spiskummin......ccccceeveeiiiiieeeennn. ca5dl
Vitlokspulver .......cccoevevveeennnnenn. ca5dl
St 1,5dl
Tillvdgagangssatt:

Blanda artor, potatis, polenta, potatismjol, spiskummin, vitlokspulver och salt. Forma till biffar
och stek i rapsolja.
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SVERIGE

Husmanskost

Pelle Danielssons vegetariska
kalpudding

4-6 port.

Ingredienser: Mdngd/Vikt:
Vitkal oo 900 g (ca 3x3
Tol21) IS
Anamma, mixa smatt ............... 350¢g
ABE oo 1st
Colman’s senap ......ccceeeeeeveeennns 1 tsk

Gul 16k, hackad.......ccoecveerneennne 150 g
Gronsaksbuljong.........cccccuveeeea. 1 térning
Sirap, [jus oo 1/3 dl
SMOF ceeiiiiiiiiiiee e, 50¢g
Vatten....cooovvveieeneeneeiecieeene 4dl
Lagerblad......ccocceevveeniieiininennnen. 2 st
Salte.iiiee
VitpPeppar....cccooevccveeeeeeeeeniiines

Skysas

Vitkal, skuren.....ccovvveeveviveinnnens 3-5 blad
Lok, hackad......ccooeeevereieiiiiiennnn. 1st
SMOF vt
Gronsaksbuljong.........ccccuveeee... 7 dl (garna
Oscar!)

Lagerblad......cccccoovveevecierinnnenn. 2 st
Vitpepparkorn ........ceeeeveeennen, 1/2 tsk
Senapskorn......cccceeeeeecveeeceeennns 1/2 tsk
Maizena.....ccocceviiieiiiiiicinnen,

Tillvagagangssatt:

Bryn vitkalen i smor tills kalen far fin farg, salta
val, sla pa sirap, lagerblad, vatten,
buljongtarning och |at detta koka in i kalen tills
vatskan dunstat. Lat kalen svalna.

Blanda hélften av kalen med fars, dgg, senap.
Salta och peppra.

Varva férs, kal fars och slutligen kal pa toppen.
Gradda i ugn utan lock i 20 minuter, lagg pa ett
lock och 13t kalpuddingen ga i 30 minuter till.
Ca 150 grader varm ugn.

Tillvagagangssatt:

Fras vitkal och 16k i smor, tillsatt buljong,
lagerblad, vitpepparkorn och senapskorn. Sjud
detta i 15 minuter, red av med maizena, smaka
av med salt och peppar och sila skyn.

Servera tillsammans med potatispuré och
r@rérda lingon.
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SVERIGE

Pasta och gratang

Pasta Baljognese

30 port.

Ingredienser: Mdngd/Vikt:
Svensk baljvaxtfars........ccc.c.... 1kg
Rapsolja....cccceeeevcieeeeeiee e, 1dl
Lok, hackad........ccoceerievrieennnen. 300g
Svamp, hackad .......cccceeenneenne 200 g
Blekselleri, hackad.................... 200g
Salteeeieieee e
Svartpeppar......ccccceviveinieeeeenn,
Tomatpuré......ccccceveeeeevvee e, 200 g
Tomat, krossade.........cccvvvvvnneee 4 kg
Oregano, torkad ............ccuveeeen. 10g
Vitlokspulver .......ccoeceeevieeneenne 10g
SOCKEN ... 1 krm
Vatten....cocvvvvvenenciiccene 1l
Tillvdgagangssatt:

Bryn farsen i halften av oljan sa att den far gyllene farg runt om, hall éver i stor kastrull. Farsen
kan ocksa brynas i black i ugn, var dock aktsam sa att den inte branns vid da besk smak framhavs.

Stek 16k, svamp och selleri mjukt i resten av oljan och krydda med salt och peppar. Ror i
tomatpurén och 1at den steka med nagon minut, hall 6ver i kastrullen. Tillsatt krossade tomater
och kryddor, 1at sjuda i cirka 15-20 minuter och spad med vatten om sasen blir for tjock.

Servera med pasta eller anvand i lasagne. Totalt blir det 7 kg baljognese av 1 kg svensk
baljvaxtfars.
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SVERIGE

Rotfruktsgrating

20 port. / ett bleck

Ingredienser: Mdngd/Vikt:
Potatis ..cceeevereee e, 1,5 kg
Morotter....cooveeiieeeiiieceen, 700 g
Palsternacka.......cocceeecveeennnenn. 700 g
Vitloksklyftor ......ccoeeeevveeennenn. 5 st
PUFOIOK ...oveeiieeeeiec e, 1st
Véaxtbaserad mjolk.................... 7dl
Véaxtbaserad gradde.................. 6dl
Salt och peppar .....ccccoveeeeveenne

Farsk timjan, hackad ................ 2dl
Citron, rivet skal .......ccccouveeeenen. 2-3 st
Pumpafron ...c.ccceveenieiinieennnen.
Tillvdgagangssatt:

For ett mindre utrustade kék:

Skiva rotfrukterna och potatisen. Hacka vitlok
och purjolok fint.

Blanda citronskal, plockad timjan och gradd-
mjolken. Smaksatt med salt och vitpeppar.
Bred ut rotfrukterna och potatisen i bleck, sla
over graddmjolken. Toppa med pumpafrén
och baka gratangen klart i ugnen.

*Serveras garna med ugnsbakad kal och
apelsinmarinerade kikartor.

* Kikdrtsmarinad

For ett bdttre utrustat kok:
Fras |6k, vitlok och rotfrukter och torkad

timjan. Krydda med salt och peppar. Sla pa
graddmjolken och citronskalet och koka upp.
Lagg upp gratdngen i bleck och toppa med fron
innan du bakar av den i ugnen.
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SVERIGE

Pumpalasagne En storfavorit!

100 port.

Ingredienser: Mdngd/Vikt:
Butternutpumpa ........ccceeeuueee. 12-14 kg
GUIIBK e 4 st
Roda linser, torra.........ccoeeunnnes 5dl
Vaxtbaserad gradde.................. 11

Farsk salvia .....cccovereenennennene 4-5 askar

Salt och peppar ...ccccoecveveieene

Lasagneplattor.........cccccvveenneeen. 4 kg ;f:; ;igi’;?r?a
Béchamelsds fungerar
Mjolkfritt margarin................... 500 g minst lika bra!
Vetemjol....cccoveeeevieenieeinieceene 5dl

Vaxtbaserad mjolk................... 51

Gronsaksbuljong .......cccccneeee.
Muskotnot, riven...........ccccuueee.

Salt och vitpeppar .........ccuueeee.

Tillvdgagangssatt:

Pumpafyllning: Satt ugnen pa 220 grader. Grop ur kdrnorna och skar bort skalet pa pumpan. Skar
pumpakoéttet i mindre bitar och blanda med nagon matsked olivolja pa en plat. Salta och peppra.
Baka pumpan i ugnen i 20-30 minuter, eller tills den har mjuknat. Tillsatt fint hackad salvia de
sista tio minuterna.

Ta ut och Iat svalna nagot. Koka linserna mjuka med vatten och salt. Krossa den bakade pumpan.
Ror ner gradden och linserna. Salta och peppra.

Koka samman en véxtbaserad béchamelsas. Krydda med riven muskotnét, vitpeppar och salt.
Sank ugnen till 175 grader. For att lagga ihop lasagnen bérjar du med att breda ut ett lager skivad
I6k i botten pa blecket. Toppa med lasagneplattor, ringla 6ver béchamelsas och pumpa. Upprepa
det har tills all fyllning &r anvand. Avsluta med ett generost lager béchamelsas. Stro 6ver de
kvarvarande salviabladen och kor in lasagnen i ugnen i 40-50 minuter. Servera med en god
sallad, en tomatsalsa eller en varm tomatvinagrett.
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SVERIGE

Bon- och basilikalasagne med gremolata

100 port.

Ingredienser: Mdngd/Vikt:
Lasagnette........cccccveeeceveeecnnnenn. 4 kg
Vita bonor, torra.......cccoeveeneenne 1kg
Rotfrukter, strimlade................ 2,5 kg
GUIIBK e 1kg
VitIoK oo 600 g
Olja e 100 g
Krossade Tomater .................... 8 kg
Basilika ....oeevveeriienienieceeeee, 400 g
Chili e
Havregradde (iMat).................. 101
Maizena.....ccocevvviiieniniinicinnnnen,

Salt och peppar ...cccccevcveerieens

Gremolata

Skal fran citron .....cccceveeeeneenne 10 st
Vitloksklyftor ......coveeveciveeennnenn. 30 st
Persilja, hackad.........ccccceeunnnns 5dl
Olivolja .eeeeieeeceieeecee e, 5dl
Salteeeiiieee
Tillvdgagangssatt:

Fras 16k och vitlok. Tillsatt rotfrukter, orter, bonor och tomat. Koka samman under omrorning.
Tillsatt lasagnette och Iat svélla. Koka ihop en toppredd védxtbaserad béchamelsas. Riv citronskal
och vitlok till gremolata, hacka persilja och bland allt med olivolja. Lagg sas och lasagnette i bleck
eller annan form, bred 6ver béchamelsasen och toppa/swirla med gremolata.

Tillagning: Gratinera i ugn pa 180° i 20 min.

Gremolata: Finhacka persiljan, riv vitloken samt skalet fran citron. Blanda ihop med riklig mangd
olivolja. Tillsatt ev. lite salt och peppar.
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SVERIGE

Grytor, soppor
Jalfrezi gryta

100 port.
Till den hdr grytan anvéinder du ca % av kryddblandningen till 100 port.

Jalfrezi kryddblandning

Mt upp och blanda samman

Ingredienser: Mdéingd/Vikt:
ChilipulVer ......ccoceeviieeeeeeeeeee e, 1dl
FANKAISTroN .....covvveveiiiiieeeeee e, 1dl
GUIKMEJa ..uuvieeciiiee ettt 1dl
SPISKUMMIN ..o 1dl
Paprikapulver ......cccccccveeivciieeecciee e, 1dl
Mald koriander.......cccceeveeenienneeeneennnen. 1dl
Mald kanel......ccoceevereeneenieinieniceee 1dl
Mald Kardemumma ........ccocoeeevereneennnen. 1dl
Mald nejlika ...ceeeeeeeeiieiiiiieeeceeee, 1dl
Jalfrezi gryta

Ingredienser: Mdngd/Vikt:
Matolja..c..ceeeceeeeeeeeee e, 250¢g
Gul 16k, hackad .......coevvveveeieieieiiieiiieeeien, 1,5 kg
Kryddblandningen .......c.cccocoveeeevienecnnen. 2,5dl
Ingeféra, riven .....ccccoeeeveeiiieeeeee e, 1,5dl
(61 1o SR 2 kg
Pumpa, butternut........cccoeeiiieeiiiniiinnns 2 kg
1Yo o ] S 2 kg
BlomKAl......cooiieeeiieeeee e, 2 kg
Kokosgradde ........ccceeeceveeeviveeecciereeeeen, 41
Tomatkross ....ccccovveeeeeeeeeiciiieee e 10 kg
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SVERIGE

Svarta/vita bonor, kokta .........cccceueeeenn. 8 kg
Koriander, farsk .....cccceevveeeiienncennnennen. 100-200 g
Gronsaksbuljong........ccceeceeeeviiieiciieeen,

Smaka av med: Citronjuice/vitvinsvinager, salt, socker, kryddblandningen.

Tillvigagangssatt:

Skala och hacka 16k och vitlok. Tarna fér hand eller strimla morot, pumpa och kalrot. Plocka ner
blomkalen i buketter. Skélj bénorna.

Svetta |6k och vitlok mjuk med Jalfrezi-kryddblandningen i olja. Tillsatt ingefara, tomatkross och
gronsaksbuljong. Lat koka i 15 minuter. Tillsatt kokosgradde och gronsakerna och koka dem
mjuka. Tillsdtt bonorna och smaka av med citronjuice, salt och lite socker, och ev
kryddblandningen. Toppa med hackad farsk koriander.

www.maltidsverige.se Fo6lj Maltid Sverige pa Facebook

YHVASTRA m \\-l? BASTA LIVSPLATSEN RI
v

GOTALANDSREGIONEN REGION Region Halland SE
SORMLAND

Maltid Sverige — Ett nav for oss som arbetar med maltider inom skola, vard och omsorg.



http://www.maltidsverige.se/
https://www.facebook.com/M%C3%A5ltid-Sverige-1648641755397433/?hc_ref=ARQx1jN--ypQeDvEnS5PlZ2ei26H1MbHbWUutAzIW1uO-3RmLYaxeI4JsaBGjTP2Q70&fref=nf

SVERIGE

Rodbetsgryta

10p 100 p
Ingredienser: Mdngd/Vikt: Mdngd/Vikt:
GUIOK e 100g 1lkg
Vita bonor, sma kokta.......ccceeevveennennnen. 400g 3kg
VIEIBK oo 10g 100-200g
ROADbEtOr ..., 1kg 10kg
VT OO 200g 2kg
MOFGEEEr..ci i, 150g 1,5kg
Gronsaksbuljong........cccoeceeeeeciieiiiieee, 1l 10 liter
VINGEET weeeeiiiiiieeieee e 1,5 msk 200g
Lagerblad......cccccoccvveeeciiiiecieeeeee e,
Kryddpepparkorn ........ccccceevveeneeennennnen.
Salt och peppar .....ccoeeeevieeeecieee e,
MaizZeNa....cooeiiieiieeee e, 2-3 msk

Persilja, finhackad .........cccccvveeeiiieeenneen.

Tillvdgagangssatt:
Finhackad persilja. Skala och hacka |6k och vitlok.
Skala och skar rédbetor, morot och vitkal i mindre bitar.

Fras loken i olja pa svag varme. Hall pa buljong, vatten och kryddorna. Koka upp. Mixa halften av
bdnorna till en slat massa.

Tillsatt rotfrukterna och vitkalen. Koka tills rédbetorna dr mjuka. Tillsatt bonor (bade hela och
mixade).

Red eventuellt av med maizena utrort i vatten. Lat grytan sjuda nagra minuter. Smaka av med
salt, peppar och vinager. Stro over persilja.

Serveras garna med pepparrotsyoghurt!
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SVERIGE

Daal
100 port. Kokosgradde/havregradde........ 3 kg
Ingredienser: Miéingd,Vikt: Y- | 1dl
Svartpeppar, grovmalen ...........
Gul 16k, riven .....cccoovvvenvenneennn. 1,5 kg Limejuice, farskpressad ............
Vitlok, riven ......ccocvveeceeevveeennen, 300¢g Cayennepeppar.......cccccevveenunenne
Ingefdra, farsk .....cccevvevrnieennnen. 470 g
Morot, skalad .........ccecuevrueennnen. 3 kg
Tillvdgagangssatt:
Krossade tomater..................... 1,9 kg
Spiskummin.......cccoveevieinieennne 20g Skala ingefdran. Riv morot och ingefara. Fras
Garam masala (egengjord)........ 20g 16k, vitlok, ingefara, morotter, garam masala,
GUIrKMEJa..ueveeeeeree e 20g spiskummin och gurkmeja i rapsoljan nagon
Rapsolja...cccveeveeceieeeseereen, 0,51 rT‘iant' Ror ner !inser | gronsaksfraset och
) ) tillsatt vatten, lime, tomat och
Linser roda ...cccoeceeeeecieeennnnn. 51 kokosgradde/havregradde. Salta och 4t koka
Vatten....ccoveevceenieenieenieeniene 121

pa svag vdarme. Ror da och da.

Kryddblandning Garam masala

Ingredienser: Midngd/Vikt:
Kardemumma......cccccceeeeviennnnns 1dl Tillvigagangssatt:
Spiskummin ..o 1dl Blanda alla kryddor. Bevara i en tatt forsluten
GUIKMEJa....vveeeeiieeeeiiiee e, 1dl forpackning. Notera datumet fran den aldsta
Koriander.......cccoveeevveecveeecneeennen. 1dl kryddan i kryddblandningen pa forpackningen.

- Om man vill kan man aven tillsatta lite mald
INgefara ..cooveveeeiieeeeee e, 1dl

nejlika.

Kanel....coooveeeieeiiciieeec s 1dl
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SVERIGE

Svampssoppa med rostad graart

100 port.

Ingredienser: Mdngdy/Vikt:
Graart coeeeeee e 10 kg
Skogschampinjoner.................. 10 kg
GUIOK weveeeieeeeiee e, 3 kg
Havregradde........ccccevevevennnenn. 101
S0JASAS .ueeeeiiiee et ca5dl
TiMjaN .o, 7,5dl
Salt e
Svartpeppar......ccceceveevciieeeeennn.
Spiskummin......ccccceeevieeeiiieenn,

Paprikapulver ......cccccevvevennnenn.

Rapsolja....cccceeeevcrieeeeiee e,

Tillvdgagangssatt:
Rostad grddrt: Koka graartorna mjuka och 1t svalna. Lagg darefter pa bleck och krydda med
spiskummin, paprikapulver, salt och rapsolja. Rosta i 200 grader i 12-15 minuter.

Svampsoppa: Skar champinjoner och 16k grovt. Fras svamp och 6k i rapsolja, lat fa farg. Tillsatt
darefter imat, sojasas och timjan. Lat koka i 15 minuter, smaka av med salt och peppar. Pulsa
déarefter med stavmixer sa det ar bitar kvar.
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SVERIGE

Linsgulasch

100 port.

Ingredienser: Mdngdy/Vikt:
Korallins, eller beluga............... 3 kg
Tomatpuré.......ccocveeveeenveeneenne 1,51
GUIHIBK .o 10 st
Chiliceeiciiiiee 5st
Potatis ..cceeeeerieeeieee e, 3 kg
Kummin ...o.covieniniininiiine 5dl
Paprikapulver ......cccccoeevveennnenn. 3dl
Vitloksklyftor ......covveveciveeennnenn. 12 st
Salt och svartpeppar ................

R To 1 o] |- I
Vatten.....ooovnniiiiniininnen,

Servera grytan toppad med hackad persilja och citronzest!

Tillvdgagangssatt:

Skala och tdrna potatis. Hacka 16k och vitlok och fras det. Skolj linserna. Tillsatt tomatpuré,
kryddor, linser och vatten sa att det tacker. Koka upp och sank till medelvarme i cirka 25 minuter.
Skumma av om sa behdvs. Tillsatt potatisen efter ca 10 min och koka allt i cirka 25 minuter. Roér
om da och da.
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