Rotsaks=-
soppa

Ingrediencer [ 9-5 ,berf)

1liter vatten

e 2 gronsaksbuljongtarningar

e 750 g strimlade grénsaker (morot,
purjolok, potatis, palsternacka och

kalrot)

e 200 g smaltost

e Y5-1tsk timjan Rgcept: Matskplan
Bild: hemtrevligt.se

e (salt)

Gor ¢k hir:

e Strimla gronsakerna.

e Koka upp halften av vattnet i en kastrull.

¢ Tillsatt buljongtarningarna och gronsakerna.

e Koka under lock tills gronsakerna ar mjuka.

e Lyft kastrullen av plattan.

e Blanda ner smaltosten och kryddorna, mixa soppan.
e Tillsatt resten av vattnet. Koka upp och smaka av.

e Serveras med ett gott bréd till.
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Snabblimpa

Ingrediencer (ett brid)

6 dl vetemjol (eller ragsikt)

1tsk salt

1tsk bakpulver

1tsk bikarbonat

31 dl mjolk

Recept & Bild: Lindas Bakskola
6 o0 [+] A g
or Sa nar:

e Sitt ugnen pa 180 grader. Blanda alla torra ingredienser i en bunke.

e Tillsatt mjolken i de torra ingredienserna och blanda ihop allt till en
kladdig deg.

e Lagg degen i en limpform, kladd med bakplatspapper. Stroé over lite
mjol.

e Gradda limpan langst ner i ugnen i ca 50 min.

EEIT
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Snabb
appelpaj

Ingrediencer [ 9-5 ,bekcj

1 msk smor eller olja (till att smorja
formen)

e 8-10 inhemska applen, paron eller bar
(ca5dl)

e 25dl havreflingor

e 100 g smor

e 1dl socker, vaniljsocker och kanel

Recept: SLC & MTK

Gor ¢k hir:

Varm ugnen till 200 grader.

e Skar frukterna, ta bort frohusen och skiva dem tunt.

e Smorj pajbotten med smor eller olja.

e Fordela frukterna jamnt i formen sa att de tacker bottnen.

e Smalt smoret i en bunke och blanda med havreflingor och socker
samt en gnutta vaniljsocker och kanel efter smak och tycke.

e Bred ut havreblandningen éver frukterna.

e Sattin pajeniugnen och gradda i 20-30 min.
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Ingrediencer

e 500 g mango
e 10 dl naturell yoghurt

e 4 msk honung

Gor ¢k hir:

Recept & Bild: Martha-fi

e Mixa ihop alla ingredienser med stavmixer. Spad eventuellt ut med

lite mjolk eller vatten om det blev for tjock konsistens.
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Frukost: Grot

Ingrediencer

e 1|vatten
o 1tsksalt
e 4dl havre-, rag- eller

fullkornsflingor

Gor ¢k hir:

Hall vatten i kastrullen och koka upp.

Blanda i flingorna och saltet.

Lat groten smakoka i 8-10 minuter, rér om med jamna

mellanrum sa gréten inte fastnar i kastrullbottnen.

At groten med mjodlk och bar eller exempelvis dppelmos.

Recept & Bild: martha.fi
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Rarorda lingon

Ingrediencer

e 200 g lingon

o cal/2dlsocker

Gor ¢k hir:

¢ Blanda lingon med socker och servera.
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Barnsligt goda
kottbullar

Ingrediencer [ca 25 ¢t)

e 4 msk strobrod
e 1dlgradde

» 1agg

e 5009 fars

e 114 tsk salt

e 1krm nymalen svartpeppar

e 2-3 matskedar smor

Gor ¢d hidr:

e Hall strobrod i en bunke, hall pa gradden och lat strobrodet svalla i nagra minuter.

e Knack agget och smula ner farsen. Salta och peppra. Blanda forsiktigt alltihop -
helst med handerna - till en jamn smet.

¢ Rulla sma kottbullar och satt pa tallrikar.

e Satt 1 msk smor i en stekpanna pa medelhdg varme. Nar smoret fraser ar det dags
att borja steka.

e Stek nagra kottbullar at gangen, sa ar de lattare att vanda och far finare stekyta.

e Skaka stekpannan fér att vanda kéttbullarna. Du kan skara i en kottbulle for att

kontrollera att den ar genomstekt.
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Kesofrutti

Ingrediencer

o Grekisk joghurt
e Grynost
e Bar

e Vaniljsocker

Gor ¢k hidr:

e Blanda lika delar joghurt och grynost i ett glas. Blanda ner valfri mangd bar

och smaksatt med vaniljsocker.
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Nice cream

Ingrediencer

o 2 frusna riktigt mogna
bananer

e 2dljordgubbar

e 1dl hallon

e notter eller fron till

dekoration

Recept & Bild: martha.fi

Gor ek hir:

e Ldgg de overmogna bananerna i frysen och lat frysa i atminstone 40
minuter.
e Mixa samman alla ingredienser i en matberedare eller med stavmixer.

e Dekorera med exempelvis krossade nétter eller fron.
Nice Cream ar ett engelskt ord fér vegansk glass, det vill sdga glass baserad pa

frukt (ofta banan och bar), i stallet for mjolkprodukter som i vanlig glass (Ice

Cream).
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Krossad farskpotatis

Ingrediencer

o Valfri mangd farskpotatis
e Neutral olja, t.ex. rapsolja

e Salt

Gor ¢k hir:

e Koka potatisarna och 13t dem anga av.

e Satt potatisarna pa en ugnsplat med bakplatspapper, och mosa dem
forsiktigt med t.ex. en mugg.

e Ringla dver lite olja och salta.

e Sattin platen i ugnen pa 225 grader och ta ut dem igen nar de fatt fin farg.

¢ Nu kan du toppa potatisarna med olika réror som du tycker om, eller pensla

pa ett gott vitlokssmor.
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Sommargryta

Ingrediencer [ 9 POthOht?F)

e 2 gula lokar

o 2 Kklyftor vitlok

e sMor

® 4 morotter

e 600 g farskpotatis

e 3dlvispgradde

e 4 dlvatten

e 2 msk gréonsaksbuljongpulver
o Ttsksalt

e 3dl frysta artor

e ] citron

Recept & Bild: Jessica Frej

e 1dldill, finhackad

e 1dl persilja, finhackad

Gor ¢ hidr:

e Hacka och stek 16k och vitldksklyftor i smor i en stor kastrull.

e Slanta morotter och skar farskpotatis i bitar. Lagg detta i kastrullen och hall pa
vispgradde, vatten, gronsaksbuljongpulver och salt. Lat puttra 10-15 minuter
under lock.

e Hall pa frysta artor. Nar de ar varma sa ta av kastrullen fran varmen och pressa i
saften fran en citron. Hall aven i finhackad dill och finhackad persilja. R6r om och

servera.
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Bananplattar

Ingrediencer (4 ,bo#t/’onek)

e 3 bananer (garna mogna, med
bruna prickar)

* 3agg

e 1dlvetemjol

e 11/2 tsk bakpulver

e 1/2tsk salt

e neutral olja

e banan, skivad

e farska bar, t ex jordgubbar, blabar,

hallon

e ljussirap eller honung

Recept & Bild: Coop.se

Gor ¢k hir:

¢ Mosa bananer och agg ordentligt med en gaffel. Blanda mjdl, bakpulver och salt
och rér ner i smeten.
e Hetta upp olja i en stekpanna och hall i ca Y2 dl smet per pannkaka. Stek tills de ar

gyllene pa bada sidor. Servera med banan, bar och sirap.
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Potatismos

Ingrediencer

11/2 kg potatis (garna mjolig)
3.5 dl mjolk

75 g smor

1tsk salt

3 krm vitpeppar

Gor ¢k hir:

e Skala och skar potatisen i mindre bitar. Koka dem i saltat vatten tills de ar
mjuka, 15-20min. Hall av vattnet och dnga av potatisen.

e Pressa potatisen genom en purépress eller mosa den i kastrullen med
potatisstot eller elvisp. Varm mjdlken och tillsatt den och smoéret. Krydda

med salt och peppar. R6r moset slatt och pordst.
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Kramig
potatissallad

Ingrediencer

e 900g delikatesspotatis
e 35dl creme fraiche
e 2-3 msk majonnas

« 1/2 purjolok

e 1/2-1 burk strimlade soltorkade
tomater

o farska kryddor — basilika och

Recept & Bild: Mackanskost

persilja

e salt & peppar

Gor ¢ hidr:

Koka potatisen och lat den svalna.

Dela varje potatis pa fyra och lagg ner i en skal.

P3 med créeme fraiche, majonnas, strimlad purjolok, soltorkade tomater,

finhackade orter och ordentligt med salt och peppar.

Blanda ihop allting och smaka av med kryddor
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Graddfilssas till
fisk

Ingrediencer

e 2dl graddfil

e 2 msk hackad dill, fryst eller M
farsk

e 1tsk majonnas

o 1/2 tsk citronsaft

e Tkrm salt

e 1 mskolivolja

e 1tsk hackad farsk dill eller Recept & Bild: receptfavoriter.se

graslok till servering (valfritt)

Gor ¢k hir:

e Blanda graddfilen i en skal med majonnas, hackad dill, salt, citronsaft och
olivolja. Smaka av med ev. mer salt, citron och lite vitpeppar om du vill.

e Lagg uppien skal och garnera ev. med mer hackad dill eller graslok.
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Jordgqubbspannacotta

Ingrediencer

e 2 gelatinblad

e 5 vaniljstang

e 15 dl strosocker

e 2 dlvispgradde

e 1dlcreme fraiche

e 100 g mixade jordgubbar

Jordgubbecirap

e 250 g jordgubbar

L .
* Y2 mskstrosocker Recept & Bild: Boel Ottmer

e 3 mskvit sirap

Gor ¢d hir:

o Blotlagg gelatinbladen i kallt vatten, ca 10 min. Klyv vaniljstangen och skrapa ur frona.

e L3gg vaniljstang, fron, socker och gradde i en kastrull. Lat koka upp. Ta kastrullen fran
varmen. Ror i de urkramade gelatinbladen.

o Tillsatt créme fraiche. Blanda till sist i de mixade jordgubbarna. Hall upp i glas. Lat stelna i
kyl 3 timmar.

e Jordgubbssirap: Skar jordgubbarna i bitar. Lagg dem i en kastrull tillsammans med sockret.
Lat sjuda pa svag varme tills de mjuknat.

e L3t rinna av i en sil, ta vara pd saften, tryck 1att med en sked sd att saften pressas ut. Ror
samman saften med sirapen. Lat svalna och stall i kyl ett par timmar.

o Strax fore servering, hall jordgubbssirapen pa pannacottan och garnera med jordgubbar

och lime.
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Paj med tomat och
fetaost

Ingrediencer (pajckal)

e 125 g smor
e 2 msk vatten

e 3dlvetemjol

Ingrediencer (fyllning)

e 4399

2dl gradde Gér ¢d har [/My’(‘kn/):

2 dl riven ost

e 150 g fetaost e Blanda samman mjol och sméret som ar skuret i
mindre bitar. Blanda garna allting i matberedare eller
e tomater

nyp ihop med fingrarna tills du far en smulig deg.

e 65 g babyspenat _— . .
Tillsatt vattnet och arbeta snabbt ihop till en deg.

* salt Tryck ut degen i en pajform. Nagga med gaffel och
* peppar lat sta i kylskapet ca 30 min. Varm sedan ugnen till

200°, forgradda pajskalet i ca 10 min. Stall at sidan.

Gér <& hir (Fyllning):

¢ Vispa samman agg och gradde och salta och peppra. Tillsatt den rivna osten. Lagg
ut skurna tomater, spenat och smulad fetaost 6ver pajskalet och hall sedan &ver

stanningen. Gradda i ugnen i 30-40 minuter, eller tills pajen ar fardiggraddad.
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Marangmums

Ingrediencer

« 8dl turkisk yoghurt
« 1pase maranger

e 0,5 hallon eller andra bar

Gor ¢k hir:

e Stro marangerna jamnt mellan alla glas.
e Hall over yoghurten och blanda med marangerna.

e Dekorera med bar.
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