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Vad kommer ni att lära er under 
utbildningen? 
Vi varvar praktiska moment med teoretiska genomgångar. 
Utbildningen gör att du vidareutvecklas som vegetarisk matlagare 
och får de verktyg som du behöver för att skapa en grönare meny. Vi 
sätter den gröna råvaran som huvudingrediens och lär oss om hur 
man lyfter grönsaker, rotfrukter och baljväxter till nya gastronomiska 
höjder. Vi fokuserar på smak, kvalitet, utseende, kreativitet och nya 
recept. 
 
Syftet med utbildningen är att bidra med inspiration och öka 
kunskapen om mat och måltider som är mer klimatsmarta. Att 
erbjuda alla gäster ett grönt alternativ är ett klimatsmart sätt och ett 
verktyg för att nå våra nationella miljömål samt en minskad 
klimatbelastning. Fler vegetariska alternativ kan också vara ett 
redskap för att nå de nordiska näringsrekommendationerna (NNR) 
om ett ökat intag av grönsaker och fibrer.  

Mål  

• Deltagarna ska få ökad kunskap kring vad vegetarisk mat 
innebär, olika typer av vegetarisk kost och 
näringsrekommendationer.  

• Deltagarna ska få ökad kunskap i hur man planerar och 
genomför vegetarisk matlagning i verksamheten.  

• Deltagarna ska få ökad kunskap i hur man skapar inbjudande 
och varierande gröna rätter.  

• Deltagarna ska få verktyg och tips för att locka gästerna till att 
smaka av den vegetariska maten. 

 

Lycka till och smaklig måltid!  
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Meny 
1:  Daal med furikake-bakade haricots verts, yoghurtklick och rostad 

kokos 
Broccolibiffar med tomatkokt matvete och currybakad blomkål 
serveras med en broccoli- och blomkålsblastsallad 
 

2.  Rödbetsgryta med pepparrotscrème och rostat mathavre 
Bovetebollar med spenat- och persiljepotatis och äpplechutney och 
vispad crème fraiche  
 

3. Gulärtsbiff tortillabröd/libabröd med picklade grönsaker, fint 
strimlad kål och chilimajonnäs 
Marockanska quinoabiffar med morotscrème, kål och rotfrukter 
kokt i het buljong 
 

4. Jalfreizi med potatismos och bakat chiliäpple 
Bönbiff a la Lindström med karamelliserad lök och 
persiljeslungade kokta morötter och betor 
 

5. Pumpalasagne med salviakryddad tomatsås  
Rödbets- och persiljebiffar med dijon- och dragoncrème och samt 
rostad oreganokryddad potatis 
 

6. Pelle Danielssons kålpudding, kokt potatis, skysås och rårörda 
lingon 
Svarta bönbollar, rotfruktsgratäng och rödkålssallad 
 

7. Morotsbiffar med konfiterad fänkål kvarngryn och 
morotsbearnaise   
Pastapesto med bean fries 
Baljbolognese -Lupinfärs test! 
 

8. Linsgulasch med gräddfil 
Skogssvampssoppa med rostad gråärt med fröknäcke och ”fake 
peanut butter” på kålrot och solrosfrö 
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Tips och trix!  

Så kokar du bönor och kikärtor effektivt i storkök  

Beräkna att cirka 1 dl torkade bönor blir ca 3 dl i kokt form. 
 
Dag 1:  
Lägg baljväxterna i vatten över natten i en rostfri kantin. 
 
Dag 2:  
Sila av blötläggningsvattnet. 
Starta ugnen på 100% ånga. 
Tillsätt nytt vatten i kantinen så att det täcker och lite till. 
Tillsätt salt. 
Koka bönorna utan lock i ugnen i cirka 20–40 minuter beroende på storlek. 
 

Så protein berikar du dina kalla och varma såser 

Genom att använda kokta bönor eller linser kan du öka mängden protein i dina vanliga såser, 
soppa och dressingar.  
 
Dressingar, crème och röror: Här passar vita bönor bäst. De har en len och inte särskils pikant 
smak samtidigt som de är krämiga.  
 
Tomatbaserade såser och soppa: Röda linser passar utmärkt i dessa. De ökar inte bara 
proteinvärdet utan ser även till att reda såsen eller grytan så att du slipper använda dig av 
stärkelserika redningar.   
 
Vita såser och soppa: I dessa passar den vita bönan bra. I just soppa bidrar de även till viss 
fiberberikning samtidigt som de balanserar fetthalten i rätten.   
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Näringsjäst / B-jäst 

Näringsjäst vad är det? 
 
Det är torkad inaktiv jäst i form av pulver eller ljusgula flingor fulla av smak som ger fyllighet och 
rymd till det mesta. För alla som jagar umamikällor så är det här en riktig god källa. Flingorna har 
en väldigt kraftigt ”ostig” smak som vissa hatar och andra gillar. Tricket är att använda det på rätt 
sätt, det är då alla kommer att bli förälskade.  
 
Tack vare sin ostiga, umamirika smak gör den sig perfekt när du vill få till veganska ostsåser, röror 
mm. Den är även god att ha ner i grytor, soppor och annat som behöver en smakboost. Testa till 
exempel att blanda ner lite i pannkakssmeten eller tofuröran för att lyfta maten till nya höjder. 
Du kan även hitta näringsjäst med tillsatt vitamin B12. Näringsjäst har vi att tacka Louis Pasteur 
för, som lyckades isolera jästen.  
 

Miso 

Misopasta är en traditionell japansk sojaprodukt, vanligen framställd av soja och ris eller korn, 

salt och vatten. Ingredienserna fermenteras och genom det får man fram en arom- och smakrik 

produkt som passar perfekt att använda istället för buljong. Miso har en stark umamikaraktär och 

kan variera i färg och textur men ser oftast ut som en ljusbrun pasta. 

 

Miso skapades i Kina för mer än 2000 år sedan och fördes till Japan av buddhistiska munkar för 

över 1 000 år sedan. Den är perfekt att smaksätta växtbaserade rätter med. 
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Variation i det växtbaserade köket 

Hur kan man variera sina växtbaserade rätter? 
 
Börja med att arbeta utifrån att varje rätt ska ha tre till fyra komponenter. Till exempel: En biff, 
en sås, en varm grönsak och ett tillbehör som till exempel potatis, matgryn eller pasta.  
 
För att få variation behöver man vara kreativ. Ett bra sätt att få igång sin kreativitet över året är 
att arbeta med vad säsongen ger. Ett annat sätt att få igång kreativiteten är att använda sig av 
olika tillagningsmetoder. 
 
Föreställ dig att varje rätt ska lagas med hjälp av minst tre matlagningstekniker. För att du ska 
komma igång med ett sådant tankesätt har vi listat olika tillagningsmetoder som du enkelt kan 
använda dig av i en restaurang eller ett storkök. 
  

 
  

  
GRAVA 

WOKA 

BRÄSERA 

STUVNING 

KOKA 

STOMP 

MOS 

FREMENTERA 

RIMMA 

10% SALT 

SVETTA 

RÅRIVA 

LINDA 

IN 

BULJONGKOKA 

ROSTA MARINERA 

GRILLA 

LÅNGBAKA 
RÖKA 

HALSTRA 

STEKA 

SYRA 
PANERA 

TORKA 

FRITERA 

CONFIT BAKA 

BAKA 

MIXA 

ÅNGA/ 

KOKA 

SYLTA 
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Recept  
Kalla såser 

”Majonnäs” 

Ingredienser: Mängd/Vikt:  

Kikärtsspad ............................... ½ dl 

Senap ........................................ 1 msk 

Rapsolja .................................... 2,5 dl 

Salt………………………………………… 

 

Tillvägagångssätt:  

Mixa upp kikärtsspad med senap. Tillsätt olja i en tunn stråle under tiden som du mixar. Smaka 

upp med citron, salt och peppar. Använd gärna en stavmixer.   

 

Morotsbearnaise 

10 portioner 

Ingredienser:  Mängd/Vikt:  

Morot ....................................... 1 kg  

Dragon, färsk ............................ 13 g  

Vitvinsvinäger ........................... 150 g 

Rapsolja .................................... 200 g 

Salt ............................................  

Svartpeppar, mald ....................  

Tillvägagångssätt:  

Skala och skär morötterna i skivor och koka dem mjuka i lättsaltat vatten. Repa dragonkvistar. 

Spara bladen och lägg stjälkarna i en liten kastrull. Häll på vitvinsvinägern. Låt koka ihop tills 

hälften av vinägern återstår. Ta bort kvistarna. Häll av morötterna och mixa till en slät puré. 

Tillsätt vinägern, dragonblad och olja i en tunn stråle under tiden du vispar/mixar. Smaka av med 

salt och peppar.  

Testa även 
med andra 
rötter och 
betor! 
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Chilimajonnäs  

Ingredienser: Mängd/Vikt:
  

Spad från kidneybönor ............. 1,5 dl 

Dijonsenap ............................... 2 tsk 

Tomatpuré ................................ 0,5 msk 

Vitlöksklyfta .............................. 1 st 

Sriracha chilisås ........................ 1 krm  

Rapsolja .................................... 2 dl  

Vinäger ..................................... 1 tsk  

 

Tillvägagångssätt:  

Mixa spadet från kidneybönorna tillsammans 
med dijonsenapen i en matberedare några 
minuter. Tillsätt rapsoljan försiktigt i en tunn 
stråle tills majonnäsen börjar tjockna. Om 
majonnäsen inte tjocknar får man börja om 
igen från början, mixa lite längre och tillsätt 
oljan långsammare. Blanda ner övriga 
ingredienser och smaka av med salt och 
peppar. 

 

Rödbetshummus 

10 portioner  

Ingredienser:  Mängd/Vikt:
  

Rödbetor, färdigkokta ............................ 1 kg 

Bönor/kikärtor, kokta ............................. 800 g 

Citron, pressad ....................................... 1 dl 

Spiskummin ............................................ ½ tsk 

Olja ......................................................... 2 msk 

 

Vitlök .......................................................  

Salt & peppar ..........................................  

 

Tillvägagångssätt:  

Skär de kokta rödbetorna i grova bitar och lägg 
dem i en bunke med avrunna kikärter samt 
resten av ingredienserna. Mixa slätt med 
mixerstav. Smaka av! 

  

Testa även med 
olika rötter och 
betor! 
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Rotfruktstzatziki 

10 portioner 

Ingredienser:  Mängd/Vikt:
  

Rotfrukter, färska ................................... 3 st 

Havregurt ............................................... 5 dl  

Vitlök, solo .............................................. ½, 
pressad  

 

Salt & peppar ..........................................  

 

Tillvägagångssätt:  

Skala och strimla rotfrukterna fint. Blanda ner 

havregurten i rödbetorna och tillsätt pressad 

vitlök och citron. Smaka av med honung, salt 

och peppar.

 

Äppelchutney 

4 portioner 

Ingredienser:  Mängd/Vikt:
  

Äpple, skalad .......................................... 150 g 

Chili ......................................................... 10 g 

Koriander, torkad ................................... 1 g 

 

Citronjuice............................................... 30 g 

 

Tillvägagångssätt:  

Skala, kärna ur och tärna äpplena. Kärna ur 

chilin, finstrimla den. Blanda allt i en kastrull. 

Koka i ca 2 min. Låt svalna. 

 
Bönröra med choklad och chili 

10 portioner 

Ingredienser:  Mängd/Vikt:
  

Svarta bönor, kokta ................................ 800 g 

Gul lök .................................................... 200g 

Vitlöksklyftor .......................................... 20g 

Choklad 70% ........................................... 2 
rutor 

Vitvinsvinäger ......................................... 10 g 

Chiliflakes ...............................................  

Olja ..........................................................  

Salt ..........................................................  

 

Tillvägagångssätt:  

Skölj de konserverade bönorna i kallt vatten. 

Hacka löken fint. Riv vitlöken. Fräs lök och 

vitlök mjuk i oljan. Ta av från värmen och 

tillsätt chokladen, låt smälta. Blanda 

chiliflingorna med löken, bönorna och 

vinägern. Mixa allt slätt. Salta efter smak. 
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Tillbehör

Konfiterad fänkål 

4 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt: 

Fänkål ....................................... 2 st  

Vitlöksklyftor ............................ 5 st  

Timjankvistar ............................ 10 st 

Citron, zest och saft .................. 1 st   

Lagerblad .................................. 3 st  

Rapsolja .................................... 1,5 dl 

Olivolja ..................................... 1,5 dl  

Salt ............................................  

 

 

 

Tillvägagångssätt:  

Sätt ugnen på 150 grader. Dela fänkålen i 

klyftor och lägg dem i en ugnssäker form. Skala 

vitlöken och hacka den grovt, fördela vitlök, 

citron, lagerblad och timjan över fänkålen. 

Krydda med salt och häll över raps- och 

olivoljan så att det täcker fänkålen. Baka mitt i 

ugnen i 1,5 h tills fänkålen är helt 

genombakad. Lyft upp fänkålen ur vätskan och 

låt svalna. Ta till vara på oljan till dressing eller 

tills nästa användning.

Furikake-rostade haricots verts 

Ingredienser:  

Solrosfrön .................................  

Noriblad ....................................  

Salt ............................................  

Haricots verts ...........................  

Chili flakes ................................  

Tillvägagångssätt:  

Sätt ugnen på 200 grader. Smula noriblad.  

Lägg haricots verts på ett bleck, blanda dem med solrosfrön, rapsolja och strö de smulade 
noribladen över.  

Salta och baka av i ugnen tills bönorna och solrosfrön har fått färg.  

Blanda ner chiliflakes innan servering. 
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Fröknäcke 

2 bakplåtar 

Ingredienser: Mängd/Vikt: 

Majsmjöl ................................... 2 dl 

Vallmofrön................................ 1 dl  

Linfrön ...................................... 0,5 dl  

Solrosfrön ................................. 1 dl 

Pumpakärnor ............................ 0,5 dl 

Rapsolja .................................... 0,5  

Kokhett vatten.......................... 2,5 dl 

Kaffesump ................................ 2 msk 

Honung eller ljus sirap .............. 1 msk 

Flingsalt .................................... 2 nypor

 

Tillvägagångssätt:  

Sätt ugnen på 150 grader. Blanda alla ingredienser i en bunke och slå på hett vatten till en lös 

smet. Fördela smeten på 2 bakplåtspapper och kavla ut degen tunt med hjälp av ett 

bakplåtspapper över. Ju tunnare desto godare. Strö över flingsalt. Baka av i ugnen i ca 60 

minuter.  

Ta ut och låt svalna.  

 

Om ni utesluter kaffesumpen bör ni även utesluta sirap/honung. Det funkar även bra att byta ut 

majsmjölet mot vete- eller rågmjöl!
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Broccoli- och blomkålsblastsallad  

4 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:  

Blomkålsblast ........................... från 1 blomkål  

Morotsskal................................ från 4 morötter 

Broccoli ..................................... 1 st  

Rödlök ...................................... 1 st  

Noriblad .................................... 0,5 st ark  

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

Olivolja ..................................... 3 msk 

Vitvinsvinäger ........................... 1 msk  

Socker ....................................... 1 msk 

Solrosfrön, rostad mixad .......... 1 msk  

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

 

Tillvägagångssätt:  

Skölj blasten från blomkålen, skiva i tunna skivor och lägg i kallt vatten. Skiva broccolistjälken i 

tunna skivor på mandolin och lägg i kallt vatten. Skiva broccolibuketten i tunna skivor. Tvätta 

morötterna noggrant, skala morötterna tills hälften av dem återstår. Skala och skiva rödlök i 

tunna skivor. Klipp noribladet i tunna strimlor. Blanda alla ingredienser i en bunke smaksätt med 

salt och svartpeppar.  

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

  

Noriblad ger en intressant 

umami-smak! I den här 

salladen kan du använda alla 

typer av grönsaker eller 

blast som blir över.  

http://www.maltidsverige.se/
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Bean fries  

100 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:  

Vaxbönor .................................. 3 kg 

Salt ............................................  

Rapsolja ....................................  

Tillvägagångssätt: Blanda samman bönorna med olja och salt, stek i ugnen på 180-200 grader tills 

de har en lätt friterad yta.    

 

Marinerade betor  

100 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:  

Polkabeta ................................. 2 kg 

Äppelcidervinäger .................... ca 2 dl 

Olivolja ..................................... 2,5 dl  

Salt och peppar ........................  

Tillvägagångssätt: Skriva betorna tunt. Vispa ihop marinad med äppelcidervinäger, olivolja, salt, 

peppar och slå bland betorna.  

 

Picklad rödlök 

100 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:  

Rödlök ...................................... ca 5 kg 

Socker ....................................... 1,5 liter  

Ättika ........................................ 7,5 dl  

Vatten ....................................... 1,5 liter  

Tillvägagångssätt: Skiva lökarna tunt. Koka upp lagen, lägg ner löken och låt svalna. Vänd runt då 

och då.  

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

10 port.  

Ingredienser: Mängd/Vikt:  

Lök ............................................  10 st 

Smör/margarin  ........................ 100 msk 

Socker ....................................... 3/4 dl 

Vinäger ..................................... 2,5 msk 

Salt ............................................  

Vatten ....................................... 5 dl  

Tillvägagångssätt:  

Skiva lökarna tunt. Stek dem i matfettet i ett tjockbottnat kärl tills de fått en fin och jämn färg. 

Sänk temperaturen tillsätt vinäger, socker och salt. Stek i 15 min. Tillsätt sedan vatten och låt 

koka tills vätskan kokat bort. 

 

Pesto, växtbaserad  

4 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:
  

Solrosfrön ................................. 2 dl  

Näringsjäst................................ 1/2 dl 

Olivolja ..................................... 1 dl  

Basilika ..................................... 40 g 

Vitlök ........................................ 3 st klyftor  

Salt, gärna havssalt ................... 1-2 tsk  

 

Pesto, lakto-ovo  

100 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:
  

Solrosfrön ................................. 600 g 

Basilika ...................................... 200 g 

Olivolja ...................................... 2,5 l 

Grana Padano ........................... 500 g 

Vitlök, pressad .......................... 50 g 

Salt & svartpeppar ....................  

Tillvägagångssätt:  

Rosta solrosfrön i ugnen. Mixa ihop ingredienserna i en matberedare. Mixa lätt tills du är nöjd 

med konsistensen. Smaka av med salt, svartpeppar.  

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

Rödbets- och persiljebiffar  

100 port.    
Ingredienser:   Mängd/Vikt:  

Rödbetor  ................................. 7 kg  

Kikärtor, kokta .......................... 5 kg  

Mjölig Potatis ........................... 5 kg  

Gul lök ...................................... 1 kg  

Persilja ...................................... 200 g  

Panko ........................................ 1 kg  

Maizena, efter behov ...............  

Rapsolja ....................................  

Salt & peppar............................  

 

Tillvägagångssätt:  

Koka potatisen i lättsaltat vatten. Skala och riv betorna grovt. Hacka lök fint, bryn den gärna 

innan du blandar den i smeten. Mixa persilja och kikärtorna. Riv den kokta potatisen. Blanda alla 

ingredienser och smaka av smeten med salt och peppar. Provstek en biff. Panera sedan alla biffar 

i Panko. Lägg på oljade stekbleck och stek i 200–250°C ca 5 min. Alt. stek med riklig mängd 

rapsolja.  Servera gärna biffarna med en kall sås smaksatt med pepparrot. 

  

http://www.maltidsverige.se/
https://www.facebook.com/M%C3%A5ltid-Sverige-1648641755397433/?hc_ref=ARQx1jN--ypQeDvEnS5PlZ2ei26H1MbHbWUutAzIW1uO-3RmLYaxeI4JsaBGjTP2Q70&fref=nf
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Rödbetsfritters 
  50 p  10p 

Ingredienser: Mängd/Vikt:  Mängd/Vikt:  

Rödbetor .................................. 4,4 kg   900 g  
Potatis, mjölig ........................... 1,5kg    300 g  
Gul lök ...................................... 500kg   100 g  
Vatten ....................................... 200g   3 msk    

Potatismjöl ............................... 80g    1,5-2 msk 

Salt & peppar............................  

Ströbröd glutenfritt (utan mjölk)  

 

Tillvägagångssätt:  

Skala och riv rödbetor och potatis grovt och hacka löken fint. Smaka av med salt och peppar. Om 

smeten blir för lös på grund av saftiga rödbetor tillsätt ev. stödbröd eller ren havre.  

Blanda och ställ smeten på kylning i en kvart så att ströbrödet kan suga upp en del av vätskan. 

Forma till lite tunnare biffar/fritters, och stek på medelhög värme i några minuter per sida. 

OBS! Beroende på potatissort och säsong innehåller potatisen olika mängd stärkelse. Provstek 

därför gärna en biff innan ni tillsätter potatismjöl.  

  

Fria från 
baljväxter, 
gluten, laktos 
och ägg. 

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

10 port.  

Ingredienser: Mängd/Vikt: 

Gul lök, hackad ......................... 2 st 

Vitlöksklyftor, finhackade ......... 2 st 

Chilipasta .................................. 2-3 tsk    /eller färsk chili 

Vatten ....................................... 5 dl 

Polenta ..................................... 2,5 dl 

Majskorn .................................. 8 dl 

Basilika eller koriander, färsk ... 1 dl 

Salt ............................................  

Ev ströbröd, eller polenta .........  

 

Tillvägagångssätt:  

Fräs löken i lite olja. När den är genomskinlig tillsätter du vitlök och chili och låter det fräsa några 

minuter. Häll på vatten och salt, låt koka upp. Rör i polentan och låt sjuda ihop till en gröt på låg 

värme. Efter några minuter tillsätter du majskornen och basilika eller koriander. Smaka av 

smeten och låt den sedan svalna något innan du kör den i matberedare till grovt hackad. Forma 

smeten till kroketter som du vänder i polenta eller ströbröd. Stek i olja.  

 

  

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

  10 port. 100 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt: Mängd/Vikt: 

Gul lök ......................................  250 g  2,5 kg 

Solrosfrön ................................. 200 g  1,5 kg  

Pumpafrön ............................... 100 g  1 kg 

Svarta bönor, kokta .................. 500 g   2 kg 

Havregryn ................................. ca 100 g  800 g  

Majsstärkelse ........................... ca 40 g  400 g 

Sojasås ...................................... 40 g  300-400 g 

Senap ........................................ 20 g  250 g 

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

 

Tillvägagångssätt:  

Hacka den gula löken fint och stek den mjuk i lite olja. Rosta alla frön.  Mixa två tredjedelar av 

solrosfröna och alla pumpafrön fint i en matberedare. Häll av spadet från bönorna, spara ev. lite 

spad om smeten visar sig bli för torr. Mixa bönorna till en slät massa i matberederaren 

tillsammans med havregryn, majsstärkelse, sojasås, senap, salt och svartpeppar. Tillsätt den 

tredjedel av solrosfröna som inte är mixade samt den stekta löken.  

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

  

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

30 port. 100 port    

Ingredienser: Mängd/Vikt: Mängd/Vikt: 

Champinjoner  .......................... 500 g  1,5 kg 

Puylinser/gröna linser .............. 200 g  600 g 

Hirs, helt ................................... 100 g  300 g 

Gul lök ...................................... 800 g  2 kg 

Vitlöksklyftor ............................ 100 g  300 g 

Solrosfrön ................................. 100 g  300 g 

Japansk sojasås......................... 50 g   150 g 

Salt och peppar ........................  

Timjan .......................................  

Rapsolja  ...................................  

 

Tillvägagångssätt:  

Koka linser och hirs var för sig gärna i ugn på ånga.  

Skiva gullöken i halvmånar. Karamellisera löken med lite socker.  

Rosta och mixa hälften av solroskärnor till ett mjöl. Andra ½ grovmixas.  

Skiva svamp och rosta den i bleck (180 grader) så att så mycket vätska som möjligt avdunstar. 

Tillsätt lite rapsolja och salt när det mesta av vätskan lämnat svampen.  

Blanda lök, kokt hirs och linser samt stekt svamp i matberedaren tillsammans med soja, 

svartpeppar och vitlök.  

Mixa till en färs, inte helt slät men dock tillräckligt jämn för att du skall kunna forma biffar. 

Tillsätt lite vatten om smeten blir för torr. 

Smaka av med salt och peppar. Låt smeten stå och dra i ca 15 min. 

Forma färsen till burgare. Det är bra om ytan på burgarna får torka till innan tillagning. Att 

förbereda biffen och steka klart den dagen efter är till fördel. Stek burgarna klart i rapsolja.  

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

100 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:  

Vitabönor (konserv), mixade  ... 6 kg 

Morot, grovt riven .................... 3 kg 

Lök gul, hackad ......................... 1,4 kg 

Vitlök ........................................ 100 g 

Solroskärnor naturella .............. 500 g 

Torkade oregano och basilika .. 4 msk 

Ajvar   ....................................... 5 dl 

Sambal oelek ............................ 1 dl 

Potatismjöl ............................... 6 dl 

Salt    ......................................... 1 dl 

Svartpeppar .............................. 3 msk 

Rapsolja .................................... 1 dl 

 

Tillvägagångssätt:  

Fräs lök, örter, vitlök, morot, örter och solrosfrön i olja. Låt svalna något.  

Lägg i mixade bönor och potatismjöl.  

Låt smeten vila 10 min, provstek sedan en liten biff, smaka av och undersök konsistensen.  

Forma biffarna. Lägg på oljade stekbleck och stek i 250° graders värme ca 5 min. Alt. stek i 

stekbord med riklig mängs rapsolja.   

  

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

1 port. 120g 10 port. 100 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt: Mängd/Vikt: 

Quinoa, torr .............................. 200 g  2 kg 

Kikärter, konserv ......................  800 g   8 kg 

Zucchini ....................................  300 g  3 kg 

Rödlök ...................................... 100 g  1 kg 

Färsk mynta, finhackad ............ 30 g  200 g 

Majsstärkelse ........................... 60 g  400-500 g 

Olivolja .....................................  50 g  200 g 

 
Tillvägagångssätt:  

Koka quinoa, gärna med grönsaksbuljong. Häll av ev. överblivet vatten och låt quinoan svalna 

något. Häll av och ta till vara på spadet till en majonnäs. Skölj kikärtorna. 

Riv zucchinin och rimma den lätt, krama sedan ut lite vätska. Mixa kikärterna till en puré och 

blanda dem med zucchinin. Hacka rödlöken. Blanda ihop alla ingredienser och smaksätt med salt 

och peppar. Låt smeten vila 10 min, provstek sedan en liten biff, smaka av och undersök 

konsistensen. Forma till små̊ biffar och stek dem gyllenbruna i rapsolja. 

  

http://www.maltidsverige.se/
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Bovetebollar       

1 port. 90g 10 port 100 port 

Ingredienser: Mängd/Vikt: Mängd/Vikt: 

Bovete, helt .............................. 450 g  4,5 kg 

Blandade frön ........................... 250 g   2,5 kg 

Gul lök ...................................... 150 g  1,5 kg 

Sojasås ...................................... 40 g  ca 200 g    

Timjan .......................................  

Ev. potatismjöl ..........................  

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

 
Tillvägagångssätt:  

Koka upp bovetet och häll av vattnet. Tillsätt nytt vatten, salt och koka klart. Häll av överflödigt 

vatten, låt bovetet ånga av ordentligt och svalna.  

Rosta frön och hacka löken fint som du sedan bryner i matolja. Mixa samman allt till en grov 

smet.  

Smaka upp med färsk hakad timjan och smaka av med salt, peppar och soja.  

Låt smeten vila 10 min, provstek sedan en liten biff, smaka av och undersök konsistensen. 

Stek biffarna klart i rapsolja, eller på stekbleck och stek i 250° graders värme ca 5 min, beroende 

på storlek

  

http://www.maltidsverige.se/
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Broccolibiffar    

1 port. 120g 10 port. 50 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt: Mängd/Vikt:  

Vita bönor, kokta ......................  500 g   2,5 kg 

Broccoli, rå  ............................... 500 g  2,5 kg 

Pumpafrön, saltrostade ............ 150 g  750 g  

Quinoa, väl kokt ....................... 100 g  500 g  

Purjolök .................................... 100 g  500 g  

Vitlök ........................................ 50 g  250 g  

Ingefära  ...................................  50 g  250 g 

Potatismjöl ............................... 150-200 g 900 g 

Misopasta/ grönsaksbuljong ....    (Obs! kan innehålla gluten) 

 

Tillvägagångssätt:  

Mixa bönorna till en slät massa. Strimla purjolök fint. 

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

en mixer.  

Blanda allt och låt smeten vila minst 10 min, provstek sedan en liten biff, smaka av och undersök 

konsistensen. 

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

  

http://www.maltidsverige.se/
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Broccoli- och linsbiffar   

 10 port. 50 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:  

Röda linser ................................ 100 g  500 g 

Broccoli, rå  ............................... 200 g  1 kg 

Lök ............................................ 50 g  250 g 

Vitlök ........................................ 10 g  50 g 

Maizena .................................... 3 g  100-150 g  

Limeskal, rivet ..........................  ½ st  3 st 

Salt ............................................    

Curry .........................................   

Timjan .......................................  

Rapsolja till stekning.................  

 

Tillvägagångssätt:  

Blötlägg linserna i minst 30 minuter, koka upp i nytt saltat vatten, koka 2 minuter och häll av 

överblivet vatten. Ånga/koka broccoli mjuk och låt rinna av väl.  

Fräs hackade lökar och kryddor i rapsolja tills löken är mjuk. Mixa allt tillsammans och låt smeten 

vila 10 min, provstek sedan en liten biff, smaka av och undersök konsistensen. 

Forma smeten till bollar eller små biffar, stek eller fritera.  

  

Linsgrunden kan användas 
till olika sorters biffar; 
kokta rödbetor, blomkål, 
rotselleri. 

http://www.maltidsverige.se/
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Bönbiff a la Lindström 

50 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:  

Kidneybönor alt vitabönor ....... 3 kg  

Spad från bönor........................ 100-400 g 

Havregryn ................................. 750 g (Obs! Kan innehålla spår av gluten)  

Potatismjöl/Maizena ................ 350 g 

Gul lök, hackad ......................... 1 kg  

Inlagd rödbeta, hackad ............. 1 kg 

Kapris ........................................ 500 g  

Salt och peppar ........................  

Tillvägagångssätt:  

Häll av bönspadet och spara det om smeten ev. behöver tillsättas vätska. Mixa bönor och 

havregryn. Bryn löken och tillsätt alla ingredienser i bönmixet. Smaka av med salt och peppar. Låt 

smeten vila 10 min, provstek sedan en liten biff, smaka av och undersök konsistensen. Forma till 

två biffar per peson och stek varsamt i olja. 

Gulärtsfalafel 

100 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:  

Gula ärtor, kokta ...................... 10 kg 

Potatis, kokt ............................. 10 kg 

Polenta ..................................... ca 1,5 kg 

Potatismjöl ............................... ca 1,5 kg 

Spiskummin .............................. ca 5 dl 

Vitlökspulver ............................ ca 5 dl  

Salt ............................................ 1,5 dl 

Tillvägagångssätt: 

Blanda ärtor, potatis, polenta, potatismjöl, spiskummin, vitlökspulver och salt. Forma till biffar 

och stek i rapsolja. 
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Husmanskost  

Pelle Danielssons vegetariska 
kålpudding  

4-6 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:
  

Vitkål ........................................ 900 g (ca 3x3 
cm) ...........................................  

Anamma, mixa smått ............... 350 g  

Ägg ........................................... 1 st 

Colman’s senap ........................ 1 tsk 

Gul lök, hackad ......................... 150 g 

Grönsaksbuljong ....................... 1 tärning 

Sirap, ljus .................................. 1/3 dl 

Smör ......................................... 50 g 

Vatten ....................................... 4 dl 

Lagerblad .................................. 2 st  

Salt ............................................  

Vitpeppar..................................  

 

 

 

 

 

Tillvägagångssätt:  

Bryn vitkålen i smör tills kålen får fin färg, salta 

väl, slå på sirap, lagerblad, vatten, 

buljongtärning och låt detta koka in i kålen tills 

vätskan dunstat. Låt kålen svalna.  

Blanda hälften av kålen med färs, ägg, senap. 

Salta och peppra.  

Varva färs, kål färs och slutligen kål på toppen. 

Grädda i ugn utan lock i 20 minuter, lägg på ett 

lock och låt kålpuddingen gå i 30 minuter till. 

Ca 150 grader varm ugn.  

 

Skysås 

Vitkål, skuren ............................ 3-5 blad  

Lök, hackad ............................... 1 st 

Smör .........................................  

Grönsaksbuljong ....................... 7 dl (gärna 
Oscar!) 

Lagerblad .................................. 2 st 

Vitpepparkorn .......................... 1/2 tsk 

Senapskorn ............................... 1/2 tsk 

Maizena ....................................  

 

 

Tillvägagångssätt:  

Fräs vitkål och lök i smör, tillsätt 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 

rårörda lingon.
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Pasta och gratäng 

Pasta Baljognese  

30 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:  

Svensk baljväxtfärs ................... 1 kg  

Rapsolja .................................... 1 dl 

Lök, hackad ............................... 300 g 

Svamp, hackad ......................... 200 g  

Blekselleri, hackad .................... 200 g 

Salt ............................................  

Svartpeppar ..............................  

Tomatpuré ................................ 200 g 

Tomat, krossade ....................... 4 kg 

Oregano, torkad ....................... 10 g 

Vitlökspulver ............................ 10 g 

Socker ....................................... 1 krm 

Vatten ....................................... 1 l  

Tillvägagångssätt:  

Bryn färsen i hälften av oljan så att den får gyllene färg runt om, häll över i stor kastrull. Färsen 

kan också brynas i bläck i ugn, var dock aktsam så att den inte bränns vid då besk smak framhävs. 

Stek lök, svamp och selleri mjukt i resten av oljan och krydda med salt och peppar. Rör i 

tomatpurén och låt den steka med någon minut, häll över i kastrullen. Tillsätt krossade tomater 

och kryddor, låt sjuda i cirka 15–20 minuter och späd med vatten om såsen blir för tjock. 

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

baljväxtfärs. 
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Rotfruktsgratäng  

20 port. / ett bleck 

Ingredienser: Mängd/Vikt:
  

Potatis ...................................... 1,5 kg   

Morötter................................... 700 g   

Palsternacka ............................. 700 g   

Vitlöksklyftor ............................ 5 st   

Purjolök .................................... 1 st  

Växtbaserad mjölk .................... 7 dl   

Växtbaserad grädde ................. 6 dl   

Salt och peppar ........................   

Färsk timjan, hackad ................ 2 dl 

Citron, rivet skal ....................... 2-3 st 

Pumpafrön ...............................  

 

 

 

 

 

 

* Kikärtsmarinad 

Ajvar ..........................................  

Apelsiner, skal o saft .................  

Olivolja ......................................  

Honung .....................................  

Salt och peppar ......................... 

 

Tillvägagångssätt:  

För ett mindre utrustade kök: 
Skiva rotfrukterna och potatisen. Hacka vitlök 
och purjolök fint.  
Blanda citronskal, plockad timjan och grädd-
mjölken. Smaksätt med salt och vitpeppar. 
Bred ut rotfrukterna och potatisen i bleck, slå 
över gräddmjölken. Toppa med pumpafrön 
och baka gratängen klart i ugnen. 

För ett bättre utrustat kök: 

Fräs lök, vitlök och rotfrukter och torkad 

timjan. Krydda med salt och peppar. Slå på 

gräddmjölken och citronskalet och koka upp. 

Lägg upp gratängen i bleck och toppa med frön 

innan du bakar av den i ugnen. 

 

*Serveras gärna med ugnsbakad kål och 

apelsinmarinerade kikärtor. 
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Pumpalasagne 

100 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:  

Butternutpumpa ...................... 12-14 kg 

Gul lök ...................................... 4 st  

Röda linser, torra ...................... 5 dl   

Växtbaserad grädde ................. 1 l   

Färsk salvia ............................... 4-5 askar   

Salt och peppar  .......................   

Lasagneplattor.......................... 4 kg 

Béchamelsås  

Mjölkfritt margarin ................... 500 g   

Vetemjöl ................................... 5 dl   

Växtbaserad mjölk .................... 5 l  

Grönsaksbuljong   .....................  

Muskotnöt, riven ......................  

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

 

Tillvägagångssätt: 

Pumpafyllning: Sätt ugnen på 220 grader. Gröp ur kärnorna och skär bort skalet på pumpan. Skär 

pumpaköttet i mindre bitar och blanda med någon matsked olivolja på en plåt. Salta och peppra. 

Baka pumpan i ugnen i 20–30 minuter, eller tills den har mjuknat. Tillsätt fint hackad salvia de 

sista tio minuterna.  

Ta ut och låt svalna något. Koka linserna mjuka med vatten och salt. Krossa den bakade pumpan. 

Rör ner grädden och linserna.  Salta och peppra. 

Koka samman en växtbaserad béchamelsås. Krydda med riven muskotnöt, vitpeppar och salt. 

Sänk ugnen till 175 grader. För att lägga ihop lasagnen börjar du med att breda ut ett lager skivad 

lök i botten på blecket. Toppa med lasagneplattor, ringla över béchamelsås och pumpa. Upprepa 

det här tills all fyllning är använd. Avsluta med ett generöst lager béchamelsås. Strö över de 

kvarvarande salviabladen och kör in lasagnen i ugnen i 40–50 minuter. Servera med en god 

sallad, en tomatsalsa eller en varm tomatvinägrett.

En storfavorit! 

Toppredning 
med maizena 
fungerar 
minst lika bra! 

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


 

 

  

 

 

 

 

Måltid Sverige – Ett nav för oss som arbetar med måltider inom skola, vård och omsorg. 

 

www.maltidsverige.se    Följ Måltid Sverige på Facebook 

Bön- och basilikalasagne med gremolata  

100 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:  

Lasagnette ................................ 4 kg  

Vita bönor, torra....................... 1 kg 

Rotfrukter, strimlade ................ 2,5 kg   

Gul lök ...................................... 1 kg   

Vitlök ........................................ 600 g  

Olja ........................................... 100 g  

Krossade Tomater .................... 8 kg  

Basilika ..................................... 400 g  

Chili  ..........................................  

Havregrädde (iMat) .................. 10 l  

Maizena ....................................   

Salt och peppar ........................  

Gremolata 

Skal från citron ......................... 10 st 

Vitlöksklyftor ............................ 30 st 

Persilja, hackad ......................... 5 dl 

Olivolja ..................................... 5 dl 

Salt ............................................  

 

Tillvägagångssätt:  

Fräs lök och vitlök. Tillsätt rotfrukter, örter, bönor och tomat. Koka samman under omrörning. 

Tillsätt lasagnette och låt svälla. Koka ihop en toppredd växtbaserad béchamelsås. Riv citronskal 

och vitlök till gremolata, hacka persilja och bland allt med olivolja. Lägg sås och lasagnette i bleck 

eller annan form, bred över béchamelsåsen och toppa/swirla med gremolata.  

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

Gremolata: Finhacka persiljan, riv vitlöken samt skalet från citron. Blanda ihop med riklig mängd 

olivolja. Tillsätt ev. lite salt och peppar. 
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Grytor, soppor 

Jalfrezi gryta  

100 port. 
Till den här grytan använder du ca ¼ av kryddblandningen till 100 port. 

Jalfrezi kryddblandning 

Mät upp och blanda samman 

Ingredienser:  Mängd/Vikt:  

Chilipulver  ............................................. 1 dl 

Fänkålsfrön ............................................. 1 dl 

Gurkmeja ................................................ 1 dl 

Spiskummin ............................................ 1 dl 

Paprikapulver ......................................... 1 dl 

Mald koriander ....................................... 1 dl 

Mald kanel .............................................. 1 dl 

Mald Kardemumma ............................... 1 dl  

Mald nejlika  ........................................... 1 dl 

 

Jalfrezi gryta  

Ingredienser:  Mängd/Vikt:  

Matolja ................................................... 250 g 

Gul lök, hackad ....................................... 1,5 kg 

Kryddblandningen .................................. 2,5 dl 

Ingefära, riven ........................................ 1,5 dl 

Kålrot ...................................................... 2 kg  

Pumpa, butternut ................................... 2 kg 

Morot ..................................................... 2 kg 

Blomkål ................................................... 2 kg 

Kokosgrädde  .......................................... 4 l  

Tomatkross  ............................................ 10 kg 
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Svarta/vita bönor , kokta  ....................... 8 kg 

Koriander, färsk  ..................................... 100-200 g 

Grönsaksbuljong .....................................  

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

 

Tillvägagångssätt:  

Skala och hacka lök och vitlök. Tärna för hand eller strimla morot, pumpa och kålrot. Plocka ner 

blomkålen i buketter. Skölj bönorna.  

Svetta lök och vitlök mjuk med Jalfrezi-kryddblandningen i olja. Tillsätt ingefära, tomatkross och 

grönsaksbuljong. Låt koka i 15 minuter. Tillsätt kokosgrädde och grönsakerna och koka dem 

mjuka. Tillsätt bönorna och smaka av med citronjuice, salt och lite socker, och ev 

kryddblandningen. Toppa med hackad färsk koriander.  
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Rödbetsgryta  

10 p  100 p 

Ingredienser:  Mängd/Vikt:  Mängd/Vikt:  

Gul lök .................................................... 100g  1kg 

Vita bönor, små kokta ............................ 400g  3kg 

Vitlök ...................................................... 10 g  100-200g 

Rödbetor ................................................ 1 kg  10kg 

Vitkål ...................................................... 200 g  2 kg 

Morötter................................................. 150g  1,5kg 

Grönsaksbuljong ..................................... 1 l  10 liter 

Vinäger ................................................... 1,5 msk  200g 

Lagerblad ................................................  

Kryddpepparkorn ...................................  

Salt och peppar ......................................  

Maizena .................................................. 2-3 msk 

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

 

Tillvägagångssätt:  

Finhackad persilja. Skala och hacka lök och vitlök.  

Skala och skär rödbetor, morot och vitkål i mindre bitar.  

Fräs löken i olja på svag värme. Häll på buljong, vatten och kryddorna. Koka upp.  Mixa hälften av 

bönorna till en slät massa.  

Tillsätt rotfrukterna och vitkålen. Koka tills rödbetorna är mjuka. Tillsätt bönor (både hela och 

mixade). 

Red eventuellt av med maizena utrört i vatten. Låt grytan sjuda några minuter. Smaka av med 

salt, peppar och vinäger. Strö över persilja.  

Serveras gärna med pepparrotsyoghurt!   
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Daal 

100 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:
  

Gul lök, riven  ........................... 1,5 kg  

Vitlök, riven .............................. 300 g 

Ingefära, färsk .......................... 470 g 

Morot, skalad ........................... 3 kg  

Krossade tomater ..................... 1,9 kg  

Spiskummin .............................. 20 g  

Garam masala (egengjord) ....... 20 g  

Gurkmeja .................................. 20 g  

Rapsolja .................................... 0,5 l  

Linser röda    ............................. 5 l  

Vatten ....................................... 12 l  

 

Kokosgrädde/havregrädde ....... 3 kg  

Salt ............................................ 1 dl 

Svartpeppar, grovmalen ...........  

Limejuice, färskpressad ............  

Cayennepeppar .........................  

 

Tillvägagångssätt:  

Skala ingefäran. Riv morot och ingefära. Fräs 

lök, vitlök, ingefära, morötter, garam masala, 

spiskummin och gurkmeja i rapsoljan någon 

minut. Rör ner linser i grönsaksfräset och 

tillsätt vatten, lime, tomat och 

kokosgrädde/havregrädde. Salta och låt koka 

på svag värme. Rör då och då.  

Kryddblandning Garam masala 

Ingredienser: Mängd/Vikt:
  

Kardemumma ........................... 1 dl  

Spiskummin .............................. 1 dl  

Gurkmeja .................................. 1 dl   

Koriander .................................. 1 dl  

Ingefära .................................... 1 dl  

Kanel ......................................... 1 dl  

 

 

Tillvägagångssätt:  

Blanda alla kryddor. Bevara i en tätt försluten 

förpackning. Notera datumet från den äldsta 

kryddan i kryddblandningen på förpackningen. 

Om man vill kan man även tillsätta lite mald 

nejlika. 
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Svampssoppa med rostad gråärt  

100 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:  

Gråärt ....................................... 10 kg 

Skogschampinjoner .................. 10 kg 

Gul lök ...................................... 3 kg 

Havregrädde ............................. 10 l 

Sojasås ...................................... ca 5 dl  

Timjan ....................................... 7,5 dl 

Salt  ...........................................  

Svartpeppar ..............................  

Spiskummin ..............................  

Paprikapulver ...........................  

Rapsolja ....................................  

 

Tillvägagångssätt: 

Rostad gråärt: Koka gråärtorna mjuka och låt svalna. Lägg därefter på bleck och krydda med 
spiskummin, paprikapulver, salt och rapsolja. Rosta i 200 grader i 12-15 minuter.   

Svampsoppa: Skär champinjoner och lök grovt. Fräs svamp och lök i rapsolja, låt få färg. Tillsätt 
därefter imat, sojasås och timjan. Låt koka i 15 minuter, smaka av med salt och peppar. Pulsa 
därefter med stavmixer så det är bitar kvar.  
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Linsgulasch  

100 port. 

Ingredienser: Mängd/Vikt:  

Korallins, eller beluga ............... 3 kg 

Tomatpuré ................................ 1,5 l 

Gul lök ...................................... 10 st 

Chili ........................................... 5 st 

Potatis ...................................... 3 kg 

Kummin .................................... 5 dl 

Paprikapulver ........................... 3 dl 

Vitlöksklyftor ............................ 12 st 

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

Rapsolja ....................................  

Vatten .......................................  

Servera grytan toppad med hackad persilja och citronzest! 

 

Tillvägagångssätt: 

Skala och tärna potatis. Hacka lök och vitlök och fräs det. Skölj linserna. Tillsätt tomatpuré, 

kryddor, linser och vatten så att det täcker. Koka upp och sänk till medelvärme i cirka 25 minuter. 

Skumma av om så behövs. Tillsätt potatisen efter ca 10 min och koka allt i cirka 25 minuter.  Rör 

om då och då.  
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