
KÖTTGRYTA MED GRÄDDE OCH TIMJAN

Ingredienser
900 g grybiar av nö
1½ gul lök
1½ msk smör
sal och peppar
3 msk omapuré
9 dl vaten
3 kötbuljongärning
3 sk kinesisk soja
3 lagerblad
3 sk orkad mjan
2,25 dl vispgrädde
3 msk veemjöl, ll redning

Tillbehör
900 g skalad poas
400 g broccoli
ärsk mjan

Gör så här

1. Bryn köt och grovhackad lök i smör i en sekpanna, sala och peppra under sekningen. Lägg
över de i en grya. Tillsät omapuré, vaten, buljongärning, soja, lagerblad och mjan ll
köte i gryan.

2. Lå gryan sjuda under lock lls köte är mör, ca 30-60 minuer. Tiden kan variera beroende
på sorlek på grybiarna.

3. Häll på grädden, red av med mjöl urör i lie vaten och sjud 3–5 minuer. Smaka av med sal
och peppar.

4. Koka poasen i sala vaten lls den är mjuk. Koka broccolin mjuk i sala vaten.

5. Krossa poasen grov och servera den och broccolin ll gryan. Garnera gärna med ärsk
mjan.



CHIAPUDDING

Ingredienser
6 msk chiarön
6 dl mjölk
0,75sk vaniljpulver
1,5 lime – nrive skal

Tillbehör
Färska eller rysa, nade bär ll servering

Gör så här
1. Blanda alla ingredienser i en bunke på kvällen och säll den i kylen över naten. (De är

endas skale på limen som ska användas, ine någon saf.)

2. Rör om ordenlig på morgonen och servera i poronsormar. Toppa gärna med ärska eller
rysa, nade bär.

BANANPANNKAKOR

Ingredienser
3 bananer

6 ägg

3 krm vaniljpulver

En nypa sal

Smör ll sekning

Grädde, bär och honung ll servering

Gör så här
1. Mosa bananen med en gael i en bunke. Knäck ner äggen, srö ner vaniljpulvre och

sal och vispa ihop ll en kladdig massa.

2. Klicka u smeen som små plätar eller lie sörre pannkakor i en sekpanna med

smör. Grädda på båda sidorna på låg värme.

3. Servera pannkakorna med llbehören.



Granola

Ingredienser

4 dl havregryn
1 dl havrekli
0,5 msk yande honung
0,5 dl linrö, hel
1 dl sömandel, hackade
1 sk kardemumma, malen
1 dl vaten
0,5 dl mörk sirap
0,5 dl rapsolja
1 dl pumpakärnor
2 sk malen kanel
0,5 dl kokoschips
0,5 dl russin

Gör så här

1. Sät ugnen på 175 grader. Ta ram en plåmed bakplåspapper.

2. Blanda havregryn, havrekli, pumpakärnor, linrö och hackad mandel i en bunke.

3. Blanda vaten, kanel, kardemumma, sirap, honung och olja i en kasrull. Värm
blandningen och llsät sedan ll bunken med orra ingredienser. Blanda run och
ördela granolan på plåen.

4. Rosa granolan i miten av ugnen i ca 30 min. Rör run då och då så at granolan ine
bränns vid.

5. Ta u den rosade granolan och lå svalna någo. Blanda sedan ner russin och
kokoschips. Förvara granolan i en lufä burk.



Kycklingwraps med grönsaker och

yoghursås

Ingredienser

Kycklingen

600 g kycklinglé

2 msk olivolja

1 sk paprikapulver

1 sk spiskummin

1 sk orkad oregano

1/2 sk chilipulver (valrit ör exra heta)

Sal och peppar efer smak

Yoghursåsen

3 dl naurell yoghur (grekisk eller urkisk)

1,5 vilöksklyfa, riven

1,5 msk ärskpressad cironjuice

1,5 msk olivolja

Sal och peppar efer smak

Fyllningen

12 små orllabröd

1 rödlök, un skivad

1,5 paprika, srimlad

1 gurka, srimlad eller skivad

1,5 moro, riven

1,5 näve ärsk spena eller sallad

1 små påse rysmajs

Färsk koriander eller persilja (valrit)

Gör så här
1. Skär kycklingléerna i srimlor. Blanda olivolja, paprikapulver, spiskummin, oregano,

chilipulver, sal och peppar i en skål. Lägg i kycklingsrimlorna och blanda väl så at de

äcks av kryddorna. Sek kycklingen i en varm panna lls den är genomsek (ca 5-7

minuer). Säll å sidan.

2. Blanda yoghur, riven vilök, cironjuice, olivolja, sal och peppar i en skål. Smaka av

och jusera kryddningen om de behövs.

3. Srimla och skiva alla grönsaker enlig önskemål. Lägg dem i separaa skålar ör enkel

åkoms. Värm orllabröden i en orr sekpanna eller mikrovågsugn. Lägg en näve

spena eller sallad i miten av bröde. Lägg på kyckling, grönsaker och en klick

yoghursås. Toppa med ärska örer om du vill. Vik ihop.



Ägg i olika former

Ingredienser

12 ägg

Smör

Vinäger
Sal
Mjölk

Gör så här

Kokta ägg:

9-12 min hårdkoka
6-8 min mellanhårda ägg
4-6 min löskoka ägg

Koka upp llräckligmed vaten ör at äcka äggen i en kasrull. Lägg örsikg i äggen i

kasrullen och sänk emperauren så at de sjuder. Koka lls de är ärdiga.

Stekt ägg:

Sunny side up – Sek ägge enbar på den ena sidan så at gulan örblir lie lös.

Over easy – Sek ägge på båda sidorna lls de är ärdig.

Pocherade ägg:

Kokar upp rikligmed vaten. Tillsät en skvät vinäger och en nypa sal. Knäck ägge i en lien

skål. Skapa en srömvirvel i vatnemed en slev. Häll ägge örsikg i miten av srömvirveln.

Deta gör at ägge hålls ihop i miten av kasrullen. Koka ägge i 3-5minuer.

Äggröra:

Rör ihop ägg med lie mjölk. Smäl smör i en sekpanna på medelvärme. Häll ägg-

mjölkblandningen i en sekpanna och börja genas röra om den. Ta bor rån värmen med

jämna mellanrum och orsät röra. Sala efer smak.



Frasig fiskburgare med kall örsås

Ingredienser

Hamburger
600 g ekologisk orsklé
3 s salladslök, nhackad
3/4 dl ör malagningsgrädde
1,5 msk poasmjöl
1/2 sk sal
1/2 sk malen vipeppar
1/2 krm caynnepeppar
1,5 dl panko sröbröd
smör ll sekning

Kall örsås Servering
3 msk dill Hamburgarbröd
2 msk persilja Sallad
2 msk gräslök Toma
2 dl gräddl Gurka
3 msk majonnäs Franskar
1 sk pressad ciron
2 krm sal
1 krm srösocker
1 nypa svarpeppar

Gör så här

1. Häll upp panko på en plan allrik.

2. Skär léerna i cenmeersora kuber. Finhacka salladslöken. Lägg sk och lökhack i en

maberedare. Tillsät poasmjöl, kryddorna och grädden. Mixa snabb ihop ll en

hysa slä ärs.

3. Häll upp några maskedar maolja i en skål. doppa ngrarna och ördela oljan i

handaorna.

4. Forma biar (ganska unna, ca cenmeerjocka) av ärssmeen och vänd dem i

paneringen. Lägg på en skärbräda så länge.

5. Heta upp en sekpanna med smör eller maolja. Sänk sedan värmen ll

svag/medelhög emperaur och sek et par skbiar i age ca vå-re minuer per

sida.

6. Hacka dill, persilja och gräslök n. Blanda alla ingredienser ll såsen och säll kall

öre servering.



Smoohie

Ingredienser

1,5 l vaniljyoghur

3 bananer

3 kiwi

12 mangobiar (rys)

Gör så här

Skala bananer och kiwi. Lägg allng i en mixer och mixa slä. Servera genas.

Smörgrö

Ingredienser

8 dl vaten

8 dl mjölk

6 dl havregryn

48 g smör

Lönnsirap, banan och mjölk ll serveringen

Gör så här

1. Smäl smöre i en kasrull. Rosa havregrynen i smöre på medelvärme lls de är lie

gyllene.

2. Tillsät vaten och mjölk och sänk värmen. Lå gröen sedan sjuda lls den är krämig.

Rör om då och då.

3. Servera med lönnsirap, banan och mjölk.



Vegolasagne

Ingredienser

300 g champinjoner

1 gul lök

300 g ärsk spena

3 msk olja

1,5 vilöksklyfa

Sal och peppar

3 msk chilisås

1,5 grönsaksbuljongärning

1,5 örp passerade omaer (à 500 g)

375 g cotage cheese

3 dl crème raiche

1,5 sk orkad mjan

18 orra lasagneplator

1,5 örp mozzarella

Gör så här

1. Sät ugnen på 225°C.

2. Ansa och halvera svampen sam skiva den un. Skala och hacka löken. Sek svamp,

lök och spena i omgångar i oljan i en sor sekpanna och pressa i vilök.

3. Blanda svampen och löken med spenaen i sekpannan och krydda med sal och

peppar. Rör i chilisås, smulad buljongärning och passerade omaer. Lå de bli

varm.

4. Blanda cotage cheese med crème raiche och mjan. Smaka av med sal och peppar.

5. Varva svampsåsen och crème raicheblandningen med lasagneplator i en ugnsorm,

ca 20x30 cm (ör 4 por). Skiva och lägg mozzarellan övers.

6. Granera mit i ugnen ca 25 minuer.



Dippgrönsaker och såser

Ingredienser

2 Gurkor

6 Moro

2 Paprikor

100g grillade paprikor i lag

150g ärskos

2 vilöksklyfor

3 msk nklipp gräslök

Honung

50g eaos

2 ½ dl urkisk yoghur

1 lime

1 ciron

½ dl nhackad gräslök

¼ kruka persilja

Gör så här

1. Skär gurka, moro och paprika i biar.

2. Paprika röra: Lå den grillade paprikan rinna av och hacka den n, spara lie ll

garnering. Rör ihop paprikan med ärskosen. Finhacka vilöksklyforna och blanda

ner llsammans med den nklippa gräslöken. Vid servering, ringla på yande

honung och garnera med paprikaärningar.

3. Feaoskräm: Smula eaosen och blanda den med yoghuren. Riv skale n rån

limen och cironen, nhacka gräslöken och persilja och blanda ner näsan all. Smaka

av med sal och svarpeppar. Garnera med nrive cirusskal och grovhackad persilja

och gräslök.



Grön ärsoppa med myna och lime

Ingredienser
Soppa
2 schalotenlökar (ekologiska)
2 dl vaten blandad med 1 msk
vivinsvinegär
1 l grönsaksbuljong
3 dl grädde (ekologisk)
600 g gröna äror (ekologisk)
2 limeruker, zes rån (ekologisk)
1 limeruk, saf rån (ekologisk)
sal (efer smak och några drag på
svarpepparkvarnen)
1 sor knippe myna
olja, at seka i

Kruonger
surdegsbröd
smör, at seka i (ekologisk)
0,5 limeruk, safen (ekologisk)
Sal

Servering
myna
olivolja (ekologisk)

Gör så här
1. Hacka löken och sveta den i lie olja i en kasrull. Slå på vine och koka ner. Slå på

grönsaksonden och grädden, koka ihop i 5 minuer.

2. Kör du på ärska spriäror behöver de koka lls de är klara i buljongen medan om du

väljer rysa ärer köpa i påse i rysdisken så är de redan blancherade. I de alle

behöver de ine koka med uan då bara lägger du i dem och mixar direk.

3. Dra kasrullen å sidan, riv i limen, och mixar i kanmixer llsammans med mynan.

Mixa ordenlig och sila sedan soppan ör at å bor skale på ärorna och evenuella

mynkvisar. Pressa i limesafen och sala efer smak men var ine rädda ör sale, de

behövs ör balansen.

4. Tärna et got surdegsbröd och sek i smör i en panna med lie sal, pressa över en

halv lime.

5. Servera soppan med kruonger, lie srimlad myna och några sänk med en god

ekologisk olivolja!



Baconlindad kyckling med krämig vilökssås

Ingredienser

Kyckling

4 kycklingleer

Sal & peppar

140 g skivad bacon

1 msk smör

Vilökssås

5 dl Creme Fraiche

1 s kötbuljongärning

2 s Vilöksklyfor

Sal och Peppar

Gör så här

1. Sät ugnen på 200C̊.

2. Sala och peppra léerna. Rulla bacone run léerna och lägg dem i en ugnssäker

orm. Bred lie smör på varje lé. Sät in ormen mit i ugnen ca 20 minuer eller lls

inneremperauren på kycklingen är 72C̊.

3. Blanda Creme Fraiche, Kötbuljongärningen sam vilöken i en kasrull. Lå koka upp.

Smaka av med sal och peppar.



Krämig poasgraäng

Ingredienser

1 kg as poas
1 sor gul lök
Sal, svarpeppar, vilökspulver
4-5dl vispgrädde
1-2 dl riven os

Gör så här

7. Sät ugnen på 225°C. Skala och skiva poasen un. Finhacka löken.

8. Smöra en ugnsas orm på cirka 30×20 cenmeer och ördela u et lager poas.

Sala, peppra och pudra över vilökspulver. Srö över et lager hackad lök. Forsät på

samma vis hela vägen upp och avslua med et lager poas övers.

9. Slå på grädde, men ine hela vägen upp (annars bubblar de över). Grädda

poasgraängen i 50–60 minuer. Srö över osen när de är 20 minuer kvar.

Ugnsrosade grönsaker

Ingredienser

4 palsernackor

2 moröter

2 röda paprikor

8 vilöksklyfor

1 msk smör

2 msk olivolja

1/2 sk sal, 1 krm peppar

Gör så här

1. Sät ugnen på 225°C och sät i en långpanna. Skala palsernackor och moröter. Skär

dem på längden i biar. Dela, kärna ur och skär paprikorna i sora biar. Skala

vilöksklyforna.

2. Lägg grönsakerna i den örvärmda långpannan. Klicka över smör och ringla över

olivolja. Krydda med sal och peppar. Tillaga mit i ugnen 30-40 minuer. Vänd om

grönsakarna då och då.



Vaniljpannacota med Blåbärsopp

Ingredienser
Pannacota

6 dl vispgrädde

1,5 dl srösocker

1 vaniljsång

3 gelanblad

Kräm

225g blåbär

1,5 dl srösocker

1,5 msk ärskpressad cironsaf

Topping

3 dl havregryn

4,5 msk rörsocker

1,5 msk smör

150 g blåbär ll garnering

Gör så här
1. Pannacota: Lägg gelane i kall vaten 5 min. Klyv vaniljsången och skrapa ur röna.

Koka upp grädden med vaniljsång, -rön och socker. Ta upp vaniljsången ur

gräddblandningen. Rör u gelane i den varma grädden och ördela i sechs glas, lå

selna ca 3 m.

2. Blåbärskräm: Koka blåbären med socker och cironsaf. Lå de saka putra lls de

jockna en aning. Lå svalna.

3. Havresmulor: Smäl smöre och sockre i en sekpanna. Tillsät havregryn och rosa

på svag värme 5 min, rör hela den. Lå svalna på bakpapper.

4. Fördela blåbärskrämen på pannacotan, srö över havresmulorna och garnera med

blåbär.

.


