KOTTGRYTA MED GRADDE OCH TIMJAN

Ingredienser

900 g grytbitar av not
1% gul 16k

1% msk smor

salt och peppar

3 msk tomatpuré

9 dl vatten

3 kottbuljongtarning
3 tsk kinesisk soja

3 lagerblad

3 tsk torkad timjan
2,25 dl vispgradde

3 msk vetemjal, till redning

Tillbehér

900 g skalad potatis
400 g broccoli

farsk timjan

GOr sa har

1. Bryn kott och grovhackad 16k i smor i en stekpanna, salta och peppra under stekningen. Lagg
over det i en gryta. Tillsatt tomatpuré, vatten, buljongtérning, soja, lagerblad och timjan till
kottet i grytan.

2. Lat grytan sjuda under lock tills kottet ar mort, ca 30-60 minuter. Tiden kan variera beroende
pa storlek pa grytbitarna.

3. Hall pa gradden, red av med mjol utrort i lite vatten och sjud 3—5 minuter. Smaka av med salt
och peppar.

4. Koka potatisen i saltat vatten tills den ar mjuk. Koka broccolin mjuk i saltat vatten.

5. Krossa potatisen grovt och servera den och broccolin till grytan. Garnera garna med farsk
timjan.



CHIAPUDDING

Ingredienser

6 msk chiafron

6 dl mjolk

0,75tsk vaniljpulver
1,5 lime — finrivet skal

Tillbehér
Farska eller frysta, tinade bar till servering

GOr sa har

1. Blanda allaingredienser i en bunke pa kvéllen och stall den i kylen 6ver natten. (Det ar
endast skalet pa limen som ska anvandas, inte nagon saft.)

2. Ror om ordentligt pa morgonen och servera i portionsformar. Toppa garna med férska eller
frysta, tinade bar.

BANANPANNKAKOR

Ingredienser

3 bananer

6 dgg

3 krm vaniljpulver

En nypa salt

Smor till stekning

Gradde, bar och honung till servering

GOr sa har
1. Mosa bananen med en gaffel i en bunke. Knack ner dggen, str6é ner vaniljpulvret och
salt och vispa ihop till en kladdig massa.

2. Klicka ut smeten som sma plattar eller lite stérre pannkakor i en stekpanna med
smor. Gradda pa bada sidorna pa lag varme.

3. Servera pannkakorna med tillbehéren.



Granola

Ingredienser

4 dl havregryn

1 dl havrekli

0,5 msk flytande honung
0,5 dl linfro, hel

1 dl s6tmandel, hackade
1 tsk kardemumma, malen
1 dl vatten

0,5 dl mork sirap

0,5 dl rapsolja

1 dl pumpakarnor

2 tsk malen kanel

0,5 dl kokoschips

0,5 dl russin

GOr sa har
1. Satt ugnen pa 175 grader. Ta fram en plat med bakplatspapper.
2. Blanda havregryn, havrekli, pumpakarnor, linfré och hackad mandel i en bunke.
3. Blanda vatten, kanel, kardemumma, sirap, honung och olja i en kastrull. Varm
blandningen och tillsatt sedan till bunken med torra ingredienser. Blanda runt och

fordela granolan pa platen.

4. Rosta granolan i mitten av ugnen i ca 30 min. Ror runt da och da sa att granolan inte
branns vid.

5. Taut den rostade granolan och Iat svalna nagot. Blanda sedan ner russin och
kokoschips. Forvara granolan i en lufttat burk.



Kycklingwraps med grénsaker och
yoghurtsas

Ingredienser

Kycklingen

600 g kycklingfilé

2 msk olivolja

1 tsk paprikapulver

1 tsk spiskummin

1 tsk torkad oregano

1/2 tsk chilipulver (valfritt for extra hetta)
Salt och peppar efter smak

Yoghurtsdsen

3 dl naturell yoghurt (grekisk eller turkisk) Q g

1,5 vitloksklyfta, riven A :\/\, L
1,5 msk farskpressad citronjuice D ' NN

1,5 msk olivolja

Salt och peppar efter smak
Fyllningen

12 sma tortillabrod

1 rodlok, tunt skivad

1,5 paprika, strimlad

1 gurka, strimlad eller skivad

1,5 morot, riven

1,5 nave farsk spenat eller sallad
1 sma pase fryst majs

Farsk koriander eller persilja (valfritt)

GOr sa har

1. Skar kycklingfiléerna i strimlor. Blanda olivolja, paprikapulver, spiskummin, oregano,
chilipulver, salt och peppar i en skal. Lagg i kycklingstrimlorna och blanda val sa att de
tacks av kryddorna. Stek kycklingen i en varm panna tills den dr genomstekt (ca 5-7
minuter). Stall at sidan.

2. Blanda yoghurt, riven vitlok, citronjuice, olivolja, salt och peppar i en skal. Smaka av
och justera kryddningen om det behdvs.

3. Strimla och skiva alla gronsaker enligt 6nskemal. Lagg dem i separata skalar fér enkel
atkomst. Varm tortillabréden i en torr stekpanna eller mikrovagsugn. Lagg en nave
spenat eller sallad i mitten av brodet. Lagg pa kyckling, grénsaker och en klick
yoghurtsas. Toppa med farska érter om du vill. Vik ihop.



Agg i olika former

Ingredienser )

12 agg
Smor
Vinager
Salt
Mijolk

4
-

GOr sa har

Kokta agg:

9-12 min hardkokta

6-8 min mellanharda agg
4-6 min l6skokta dgg

Koka upp tillrackligt med vatten for att tacka aggen i en kastrull. Lagg forsiktigt i aggen i
kastrullen och sdnk temperaturen sa att det sjuder. Koka tills de ar fardiga.

Stekt agg:

Sunny side up — Stek dgget enbart pa den ena sidan sa att gulan forblir lite 16s.
Over easy — Stek dgget pa bada sidorna tills de ar fardigt.

Pocherade agg:

Kokar upp rikligt med vatten. Tillsatt en skvatt vindger och en nypa salt. Knack dgget i en liten
skal. Skapa en stromvirvel i vattnet med en slev. Hall dgget forsiktigt i mitten av stromvirveln.
Detta gor att dgget halls ihop i mitten av kastrullen. Koka agget i 3-5minuter.

Aggrora:

Ror ihop dgg med lite mjolk. Smélt smor i en stekpanna pa medelvarme. Hall 4gg-
mjolkblandningen i en stekpanna och bdérja genast rora om den. Ta bort fran varmen med
jamna mellanrum och fortsatt rora. Salta efter smak.



Frasig fiskburgare med kall 6rtsas

Ingredienser

Hamburger

600 g ekologisk torskfilé

3 st salladslok, finhackad

3/4 dl for matlagningsgradde
1,5 msk potatismjol

1/2 tsk salt

1/2 tsk malen vitpeppar

1/2 krm caynnepeppar

1,5 dl panko strobrod

smor till stekning

Kall értsas Servering

3 msk dill Hamburgarbrod
2 msk persilja Sallad

2 msk graslok Tomat

2 dl graddfil Gurka

3 msk majonnas Franskar

1 tsk pressad citron

2 krm salt

1 krm strosocker
1 nypa svartpeppar

GOr sa har
1. Hall upp panko pa en plan tallrik.

2. Skar filéerna i centimeterstora kuber. Finhacka salladsloken. Lagg fisk och I6khack i en
matberedare. Tillsdtt potatismjol, kryddorna och gradden. Mixa snabbt ihop till en
hyfsat slat fars.

3. Hall upp nagra matskedar matolja i en skal. doppa fingrarna och férdela oljan i
handflatorna.

4. Forma biffar (ganska tunna, ca centimetertjocka) av farssmeten och vand dem i
paneringen. Lagg pa en skarbrada sa lange.

5. Hetta upp en stekpanna med smor eller matolja. Sank sedan varmen till
svag/medelh6g temperatur och stek ett par fiskbiffar i taget ca tva-tre minuter per
sida.

6. Hacka dill, persilja och graslok fint. Blanda alla ingredienser till sasen och stall kallt
fore servering.



Smoothie

Ingredienser

1,5 I vaniljyoghurt

3 bananer

3 kiwi

12 mangobitar (fryst)

GOr sa har

Skala bananer och kiwi. Lagg allting i en mixer och mixa slat. Servera genast.

Smorgrot

Ingredienser

8 dl vatten

8 dl mjolk

6 dl havregryn

48 g smor

Lonnsirap, banan och mjolk till serveringen

GOr sa har

1. Smalt smoret i en kastrull. Rosta havregrynen i smoret pa medelvarme tills de ar lite
gyllene.

2. Tillsatt vatten och mjolk och séank varmen. Lat gréten sedan sjuda tills den &r kramig.
R6r om da och da.

3. Servera med I6nnsirap, banan och mjolk.



Vegolasagnhe

Ingredienser

300 g champinjoner

1 gul 16k

300 g farsk spenat

3 msk olja

1,5 vitloksklyfta

Salt och peppar

3 msk chilisas

1,5 gronsaksbuljongtarning

1,5 forp passerade tomater (a 500 g)

375 g cottage cheese

3 dl creme fraiche

1,5 tsk torkad timjan
18 torra lasagneplattor
1,5 forp mozzarella

GOr sa har

1. Satt ugnen pa 225°C.

2. Ansa och halvera svampen samt skiva den tunt. Skala och hacka I6ken. Stek svamp,
|6k och spenat i omgangar i oljan i en stor stekpanna och pressa i vitlok.

3. Blanda svampen och |6ken med spenaten i stekpannan och krydda med salt och
peppar. Ror i chilisds, smulad buljongtdrning och passerade tomater. Lat det bli
varmt.

4. Blanda cottage cheese med creme fraiche och timjan. Smaka av med salt och peppar.

5. Varva svampsasen och créme fraicheblandningen med lasagneplattor i en ugnsform,
ca 20x30 cm (for 4 port). Skiva och lagg mozzarellan overst.

6. Gratinera mitt i ugnen ca 25 minuter.



Dippgronsaker och saser

Ingredienser

2 Gurkor

6 Morot

2 Paprikor

100g grillade paprikor i lag
150g farskost

2 vitloksklyftor

3 msk finklippt graslok
Honung

50g fetaost

2 % dl turkisk yoghurt
1lime

1 citron

% dl finhackad graslok
% kruka persilja

GOr sa har
1. Skar gurka, morot och paprika i bitar.

2. Paprika rora: Lat den grillade paprikan rinna av och hacka den fint, spara lite till
garnering. Ror ihop paprikan med farskosten. Finhacka vitloksklyftorna och blanda
ner tillsammans med den finklippta grasloken. Vid servering, ringla pa flytande
honung och garnera med paprikatarningar.

3. Fetaostkram: Smula fetaosten och blanda den med yoghurten. Riv skalet fint fran
limen och citronen, finhacka grasléken och persilja och blanda ner nastan allt. Smaka
av med salt och svartpeppar. Garnera med finrivet citrusskal och grovhackad persilja
och graslok.



Grén artsoppa med mynta och lime

Ingredienser

Soppa

2 schalottenlokar (ekologiska)

2 dl vatten blandad med 1 msk
vitvinsvinegar

11 gronsaksbuljong

3 dl gradde (ekologisk)

600 g grona artor (ekologisk)

2 limefrukter, zest fran (ekologisk)
1 limefrukt, saft fran (ekologisk)
salt (efter smak och nagra drag pa
svartpepparkvarnen)

1 stort knippe mynta

olja, att steka i

Krutonger

surdegsbrod

smor, att steka i (ekologisk)

0,5 limefrukt, saften (ekologisk)
Salt

Servering
mynta
olivolja (ekologisk)

GOr sa har
1. Hacka I6ken och svetta den i lite olja i en kastrull. SIa pa vinet och koka ner. Sla pa
gronsaksfonden och gradden, koka ihop i 5 minuter.

2. Kor du pa farska spritartor behdver de koka tills de ar klara i buljongen medan om du
valjer frysta arter kopta i pase i frysdisken sa ar de redan blancherade. | det fallet
behdver de inte koka med utan da bara lagger du i dem och mixar direkt.

3. Dra kastrullen at sidan, riv i limen, och mixar i kantmixer tillsammans med myntan.
Mixa ordentligt och sila sedan soppan for att fa bort skalet pa drtorna och eventuella
myntkvistar. Pressa i limesaften och salta efter smak men var inte radda for saltet, det
behdvs for balansen.

4. Tarna ett gott surdegsbrod och stek i smor i en panna med lite salt, pressa 6ver en
halv lime.

5. Servera soppan med krutonger, lite strimlad mynta och nagra stank med en god
ekologisk olivolja!



Baconlindad kyckling med kramig vitlokssas

Ingredienser

Kyckling

4 kycklingfileer
Salt & peppar

140 g skivad bacon
1 msk smor

Vitlbkssds

5 dI Creme Fraiche

1 st kottbuljongtarning
2 st Vitloksklyftor

Salt och Peppar

GOr sa har
1. Satt ugnen pa 200C.
2. Salta och peppra filéerna. Rulla baconet runt filéerna och lagg dem i en ugnssaker
form. Bred lite smor pa varje filé. Satt in formen mitt i ugnen ca 20 minuter eller tills

innertemperaturen pa kycklingen ar 72C.

3. Blanda Creme Fraiche, Kottbuljongtarningen samt vitloken i en kastrull. Lat koka upp.
Smaka av med salt och peppar.



Kramig potatisgratang

Ingredienser

1 kg fast potatis

1 stor gul l6k

Salt, svartpeppar, vitlokspulver
4-5d| vispgradde

1-2 dl riven ost

GOr sa har
7. Satt ugnen pa 225°C. Skala och skiva potatisen tunt. Finhacka loken.

8. Smora en ugnsfast form pa cirka 30x20 centimeter och fordela ut ett lager potatis.
Salta, peppra och pudra over vitlokspulver. Stré 6ver ett lager hackad I6k. Fortséatt pa
samma vis hela viagen upp och avsluta med ett lager potatis 6verst.

9. SI3 pa gradde, men inte hela vagen upp (annars bubblar det éver). Gradda
potatisgratangen i 50—-60 minuter. Stré dver osten nar det ar 20 minuter kvar.

Ugnsrostade gronsaker

Ingredienser

4 palsternackor

2 mordtter

2 roda paprikor

8 vitloksklyftor

1 msk smor

2 msk olivolja

1/2 tsk salt, 1 krm peppar

GOr sa har

1. Sé&tt ugnen pa 225°C och séatt i en langpanna. Skala palsternackor och morétter. Skar
dem pa langden i bitar. Dela, kdrna ur och skar paprikorna i stora bitar. Skala
vitloksklyftorna.

2. Lagg gronsakerna i den forvarmda langpannan. Klicka 6ver smor och ringla éver
olivolja. Krydda med salt och peppar. Tillaga mitt i ugnen 30-40 minuter. Vand om
gronsakarna da och da.



Vaniljpannacotta med Blabarstopp

Ingredienser

Pannacotta

6 dl vispgradde

1,5 dl strosocker

1 vaniljstang

3 gelatinblad

Krdm

225g blabar

1,5 dl strosocker

1,5 msk farskpressad citronsaft
Topping

3 dl havregryn

4,5 msk rorsocker

1,5 msk smor

150 g blabar till garnering

GOr sa har

1. Pannacotta: Lagg gelatinet i kallt vatten 5 min. Klyv vaniljstangen och skrapa ur frona.
Koka upp gradden med vaniljstang, -fron och socker. Ta upp vaniljstangen ur
graddblandningen. Ror ut gelatinet i den varma gradden och fordela i sechs glas, lat
stelna ca 3 tim.

2. Blabarskram: Koka blabaren med socker och citronsaft. Lat det sakta puttra tills det
tjocknat en aning. Lat svalna.

3. Havresmulor: Smalt smoret och sockret i en stekpanna. Tillsatt havregryn och rosta
pa svag varme 5 min, ror hela tiden. Lat svalna pa bakpapper.

4. Fordela blabarskramen pa pannacottan, stré éver havresmulorna och garnera med
blabar.



