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Jordartskocksoppa med linser
8 portioner

Jordartskockor 1kg
Gronsaksbuljong 21
Roda linser 1-2dl
Creme fraiche 2dl

Vitpeppar och ev. salt

Skala och dela kockorna. Koka dem tillsammans med linser tills de dr mjuka. Vispa
soppan slat (ev stavmixer). Tillsatt creme fraiche och kryddor, smaka av. Spad ev med
vatten.

Rodbetsfras

10 portioner

Rodbeta 500 gr
Kokt potatis 250 gr
Roda linser kokta 4dl
Agg 2 st
Gul lok 5 st
Vitloksklyftor 2 st
Majsmyol  1dl

Salt

Peppar

Farska orter efter smak

Riv eller hacka rodbetorna. Kor 1 matberedare tillsammans med fint hackad vitlok och
kokta roda linser.

Hacka l6ken fint. Mosa den kokta potatisen och blanda med ~ gronsaksfirsen”
tillsammans dgg och fint hackad 16k.

Ror sist 1 majsmjolet och smaksatt med fint hackade farska orter, salt och papper.
Forma till biffar och stek 1 rapsol;a tills biffarna far en liten knaprig stekyta.



Spenatlasagne
Ugnstemp 225 grader

Lasagneplattor cal2

Spenat eller mangold (pa varen nasslor) 1 ¥ 1
Mjolk 11/2dl1
Vetem;ol for redning 1 msk
Krossade tomater, 1 forpackning
Gul 16k, hackad 1st

Vitlok 2 -3 Klyftor

Paprikapulver peppar salt,
ev. chilipulver

Buljongtarning (gronsak) 1st
Olja
Ost riven 1 dl

Skolj spenaten och koka 1 14tt saltat vatten tills den fallit 1thop. Ta upp pé skarbrada
och hacka dem eller kor med stavmixer. (Eller anvand fryst spenat).

Fras loken 1 olja och tillsatt tomater, buljongtarning och krydda efter smak. Spad med
vatten till en ganska tunn soppa.

I en annan kastrull gors en redning med vetemjol och mjolk. Tillsatt den hackade
spenaten och krydda med lite salt och peppar.

Varva spenat och tomater med lasagneplattor. Stro 6ver riven ost och gratinera 1 225
grader 1 ugnen ca 30 minuter.

Mangoldpaj

1 paj

Smor 125 gr
Vetem;ol 3dl
Vatten 1-2 msk
Farsk mangold 300 gr
Gul lokar 2 st
Smor 1 msk
Agg 3 st
mjolk 3dl
Fetaost 50 gr
Solrosfron ¥ dl

Salt och peppar



Skar ner smoret 1 mindre bitar och satt 1 mixern. Satt till myjolet och kér mixern. Nar
smoéret och mjélet ar ” smuligt” tillsatt 1-2 msk kallt vatten och kér tills degen blir
en klump.

Tryck ut degen 1 en pajform. Gor sma hal 1 degen med en gaffel och forgradda 1 200
grader 1 ca 10 min.

Skar mangolden 1 2 cm breda remsor. Forvall de strimlade bladen 1 1att saltat kokande
vatten 1 1-2 min. Hall bort vattnet. Vispa thop dggen med mjolken/kokosmjolken och
riv ner fetaosten. Stek den gula 16ken till gyllengul farg. Sprid ut stekt 16k och
forvalld mangold 1 det forgraddade pajskalet. H 11 pd agg/m;olk blandningen. Stro
solrosfron 6ver och gradda 1 nedre delen av ugnen 1 ca 30 min.

Svartrotsgratang
4 portioner

F rska svartr tter 1kg
Salt/dl vatten ¥ krm
Smor 1 % msk
Vetem;ol 3 msk
Gronsaksspad + mjo6lk (3 %) 4dl

Agg 1 st
Gradde eller mjolk (3 %) 1 dl
Dragon smulad 1 tsk
Citron 1-2 msk

Salt och peppar

Satt ugnen pa 250 grader.

Skala svartrotterna med en potatisskalare. Koka svartrotterna 1 bitar. Om spadet blir
gott kan det sparas och anvandas 1 sasen. LLdgg de val avrunna svartrotterna i en
smorjd ugnsfast form och hall dver gratangsasen.

Gratangsésen

Smalt smoret 1 en kastrull, ror ner mjolet. Spad med gronsaksspad om det ar gott och
lite myolk, lite 1 taget om det ar varmt spad. Lat sasen koka upp under omrérning och
koka 3-4 min. Blanda ett sondervispat dgg med gradde eller mjo6lk och ror ner 1 sasen.
Krydda med smulad dragon och citron, salt och peppar.

Gratinera 1 6vre delen av ugnen 1 250 grader, tills ytan fatt fin farg, ca 10 min.



Potatis och zucchiniplattar

4 port

Potatis 350 gr
Zucchini 350 gr
Latt vispade dgg 2 st
Smor 25 gr
Olja 2 msk

Salt & peppar
Malen muskot efter smak

Riv potatis och zucchini pa rivjarnets grovsta sida. Krama ur sa mycket vatska som
mojligt fran dem med handen. Lagg moset 1 en skal tillsammans med de latt vispade
aggen. Smaksatt med salt, peppar och muskot. Hetta upp oljan 1 en stekpanna, tillsatt
smoret. Nar fettet ar varmt lagger man stora klickar av smeten skedvis 1 stekpannan.
Platta ut varje ” platt” en aning med hjalp av gaffeln. Stek éver medelvarm platta
tills ” plattarna” &r bruna pa ena sidan, vand dem och stek dem bruna dven pa andra
sidan. Upprepa med resten av smeten.

Svartvinbladsdryck

51 svartvinbarsblad

50 gr vinager

2 dl socker eller stevia motsvarande 2 dl socker

The original recipe needs only about 5 litres of blackcurrant leafs, 50 grams of wine
acid and 1 kilo of sugar. I made mine with stevia instead... You put leafs to 10 litre
bucket, add wine acid and pour 10 litres of boiling water on top. Let it settle for one
day. Then take out leafs, put juice on kettle and boil it just enough so sugar melts to
it. Let 1t cool and bottle 1t.

Apelsinkal

10 portioner

Vitkal, rodkal, savoykal eller annan typ avkal 1kg
Vitlok 25 gr
Apelsinjuice 5dl
Rapsolja 25 gr



Skar ner kdlen 1 mindre bitar och fras 1 rapsolja en gjutjarnsgryta tillsamman med
pressad vitlok 1 ndgra minuter. Tillsatt apelsinjuicen och 1at sjuda under lock pa svag
varme 1 ca 10 min.

Serveras som tillbehor.

Angade morotter
10 portioner

Morbtter 1kg
Citronrapsolja ¥ dl
Solrosfron eller sesamfron eller bagge 1dl

Salt nagra nypor

Satt pa en kastrull med vatten. Kastrullen ska vara sa stor att &ngkorgarna kan st pa
kastrullen.

Skala morétterna och dela dem forst pd halften och sedan lings med 1 minst 4 bitar.
Bitarna ska bli langsmala.

Fordela morotsbitarna jamt 1 angkorgarna och 1at dem anga 6ver det kokande vattnet
tills de myuknat ndgot men fortfarande har en fast kdrna (ar al dente). Hall upp
morotterna 1 en serveringsskal, hall pa citronrapsolja och fron samt ndgra nypor salt.
Ror om s3 att alla ingredienser fordelas jamt. Klipp over lite farsk persilja/koriander.
Serveras som tillbehor.

Gronkalschips
4 portioner

Gronkal, ett rejalt knippe
Rapsolja 2 msk
Salt 1 krm

Satt ugnen pa 200 grader.

Nyp av gronkalsbladen fran stjalkarna och dela till ca 4x4 cm stora chipsbitar. Lagg de
avnypta bladen 1 en plastpase. Hall pa rapsolja och lite salt. Skaka om pasen. Hall ut
mnnehallet pad en ugnsplat. Lat std 1 ugnen 1 ca 15 min.



Rostade rotsaker
10 portioner

Tag 1 kg av sdsongens rotfrukter t.ex
Palsternacka

Rotselleri

Kalrot/kalrabbi

Lok

Jordartskocka

Rodbetor gula, réda eller randiga
Potatis

Rapsolja 50 gr

Salt och peppar

Pisto pesto med pasta
10 portioner

Olivolja 50 gr
Solrosfron 100 gr
Svartpeppar 3 krm

Farsk basilika 200 gr (1 kruka)
Fetaost 50 gr

Vatten 1dl

Pasta 700 gr

Koka upp vatten med lite salt till pastan. Koka enligt instruktioner pa paketet.
Kor ner solrosfron, basilika och fetaost 1 matberedaren. Hall 1 olivolja och sist vanligt
vatten. Kor 1 matberedaren till en bra konsistens. Servera till den kokta pastan.

Tzatziki

10 portioner

Matlagningsyoghurt 11

Gurka 1st
Vitl ksklyftor 3-4 st
Citron 35 gr

Salt och peppar



Hall upp voghurten 1 en skal. Riv gurkan grovt. Lagg den rivna gurkan pa hushall-
papper och 13t den vatska av sig. Pressa vitloken direkt 1 yoghurten. Pressa 1 citronen
och ror slutligen 1 den rivna gurkan. Tillsatt salt och peppar efter smak.

Gunnels grahamsbrod

24 portionsbrod

Mjolk 2% dl
Vatten 2% dl
Jast 50 gram
Strosocker 2 msk
Salt 1 tsk
Rapsolja ¥ dl
Grahamsmjo6l 4dl
Vetem;ol 8-9dl

Ugnstemp 225 grader

Varm mjolk och vatten och blanda sedan allt mycket val till en smidig deg. Stall
skalen med lock over 1 varmt vatten for snabb jasning. Ta upp degen och dela 1 tre
delar. Gor langder och lagg pa plat. Dela 1 24 portionsbitar med degskrapa. Lat
jasa och pensla med agg och stro ev. 6ver solroskarnor.

Glutenfria kex med karnor

2 dl majsmjol

1 dl sesamfron

1 dl solroskarnor

¥ dl linfron

¥ dl rapsolja

15 tsk salt

2 Y dl kokande vatten.

Blandas val. Tryck ut 1 tunt lager pa bakplat. Naggas mycket val, gor rutor med
degskrapan. Graddas langt ner 1 ugnen i ca 1 timme, 150 grader.



Appelpaj

10 port

Smor 200 gr
Socker 5-6 msk
Vetemjol 3dl
Havregryn 3dl

Applen 10-12
Socker 5-6 msk
Kanel 2 tsk

Satt ugnen pa 225 grader.

Gor smuldegen

Smalt fettet 1 en kastrull och rér ner socker, vetemjol och havregryn.

Skala eventuellt dpplena (beroende pd om det finns nagon 1 forsamlingen som ar
allergisk mot dppelskal). Karna ur dpplena och skir dem 1 tunna skivor. Lagg dem 1
smord ugnsform. Stro 6ver kanel och socker. Fordela smuldegen 6ver fyllningen.
Gradda 1 mitten av ugnen tills smuldegen fatt farg och fyllningen mjuknat och saftat
sig, 15-20 min.

Servera med vaniljglass eller vaniljsés.



