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Potatis & purjolékssoppa
[talienska bénor med tomat & salvia
Dhal pé artor med blomkéalscurry
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‘ Paj med rédbetsblad
Gratinerad zuccini
s Tabbouleh
Rodbetscarpaccio med pepparrot & valnéstte
' Marinerade rotsaker med rostade frén

Coleslaw med pepparrot

~

Foccacia med havre och dinkel
Knaprigt kndckebrsd

~

Skrabbelucker
Appelpaj
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Recept

Potatis- och purjoldkssoppa @ la Gunnel

ca b portioner

4 stora skivade potatisar

1 -2 tunt skivade pujolskar

3 msk smér

13 dl vatten

(1 gul 16k)

1 dl réda linser

ev. 1-2 finhackade vitloksklyftor
2 vegetariska buljongtédrningar

1 dl creme Fraiche eller gradde
vit-eller svartpeppar

Fras potatis och purjolsk latt. Tillsatt vatten, vitlsk buljongtdrning och
skéljda linser och koka tills allt dr njukt. Vispa eller kor med stavmixer
och hill 1 Creme Fraiche eller gradde. Smaka av med peppar.

[talienska bénor med tomat och salvia

4 portioner

2 burkar stora vita bénor
4-6 stanger Stjélkseller:
Salvial, farsk

4 klyftor vitlok

2 st rod 16k

Olivolja

Hacka 16ken, skir seller1 1 mindre bitar. Stek salvia, pressad vitlsk, 16k
och selleri 1 olivolja pa svag varme. Tillsatt hackade tomater och vita
boénor, viarm upp. Smaka av med salt och peppar samt ev extra salvia.



Dahl pa gula artor med blomkalscurry
8 portioner

Dahl:

6 dl gula drtor

10 dl vatten

2 st kanelstang

6 st kardemumma kapslar

2 st 1ok

6 msk rapsolja

6 tsk av lika delar, spiskummin, koriander och gurkmeja
2 msk férsk ingefira, finstrimlad

4 kryddmaétt chiliflakes

Bérja med dhalen pé gula arter. Skolj drterna och rensa bort fula, mérka
drter och eventuellt skrédp. Lagg 1 dubbel méngd vatten. Blstldgg 1 minst 8
timmar giarna ldngre.

Koka upp 1 blstlaggningsvattnet. LLat koka 1 ndgra minuter. Hall av
kokvattnet och hill pa nytt vatten. Ligg 1 kanel och kardemumma. Krossa
girna kryddorna 14att forst. Lagg ocksa 1 skalad och skivad 16k. Koka under
lock tills drterna d4r myjuka, cirka 45-60 minuter.



Gor klar dhalen med gula érter. Hetta upp oljan 1 en stekpanna. Ligg 1
gurkmeja, spiskummin, koriander, finstrimlad ingefira, chili flakes och
finstrimlad vitlek. Lat frasa ndgra minuter.

Vand ner kryddfraset 1 dhalen och smaka eventuellt av med lite salt. Stro
over grona blad som persilja, basilika, spid strimlad blast fran blomkélen..

Blomkéalscurry:

1 st blomkal

8 st potatisar

2 st 1ok

2 klyftor vitlok

4 msk rapsolja

4 dl kokosmjslk

3 msk curryblandning
400 gr gréna bénor
Persilja

Gor blomkalscurryn under tiden: Skala och skér potatisen 1 sma kuber.
Skala och hacka lsken. Skala och finstrimla vitlsken. Hetta upp
egenblandad curryblandning eller ta en inte alltfor het fardigblandad
favorit 1 en gryta som rymmer curryn. Lat kryddorna frésa tills det doftar
harligt av curry 1 kéket. Krossa kryddorna 14tt 1 en mortel. Hall tillbaka 1
kastrullen.

Hall pa rapsoljan. Tillsétt 16k och vitlsk. Fras 1 ndgra minuter. Hall pa
kokosmjslk och krossade tomater. Lagg 1 potatis och 14t koka under lock 1
10 minuter.

Skoly blomkéalen och bryt kdlen 1 smé buketter, hill pé vatten séa att
blomkalen tiacks. Koka 1 10 minuter.

Skér bonorna 1 grova bitar. Vand ner dem. Koka upp och koka tills
bénorna dr myuka. Smaka av currygrytan med lite salt och kanske lite
svartpeppar for skad hetta.

Servera dhalen, blomkélscurryn med chapati eller tunnbréd och kanske
gven lite chutney och naturell yvoghurt f6r den som vill ha lite svalka...



Paj pé rédbetsblad

1 paj

125 gr smor
3 dl vetemjol
1-2 msk vatten

500 gr fréasta rédbetsblad
2 st Gula lskar

1 msk Smor

3 st Agg

3 dl myolk

0,5 citronsaft

50 gr Fetaost

% dl Solrosfron

Salt och peppar

Skir ner sméret 1 mindre bitar och sétt 1 mixern. Satt till myslet och kér
mixern. Nar smoret och mjolet ar ~ smuligt™ tillsatt 1-2 msk kallt vatten
och kor tills degen blir en klump. Tryck ut degen 1 en pajform. Gér sméa hél
1 degen med en gaffel och forgradda 1 200 grader 1 ca 10 min. Skér
mangolden 1 2 cm breda remsor. Forvill de strimlade bladen 1 14tt saltat
kokande vatten 1 1-2 min. Hall bort vattnet. Vispa thop dggen med
mydlken/kokosmjslken och riv ner fetaosten. Stek den gula 16ken till
gyllengul fiarg. Sprid ut stekt 16k och forvilld mangold 1 det forgraddade
pajskalet. Hill pa d4gg/mjslk blandningen. Stré solrosfrén éver och griadda
1 nedre delen av ugnen 1 ca 30 min.



Gratinerad zuccini

2 medelstora zuccini
Lagrad ost

Svart peppar

Orter

Skiva zuccini 1 cm tjocka skivor, peppra och ldgg pa ostskivor. [Lagg pa en
plat med olivolja. Gratinera 1 ugn. Stré 6ver farska orter.

Tabbouleh

4 portioner

2 dl bulgur, finkrossad eller grovkrossat
0,5 tsk salt

5 tomater 1 tdrningar

0,5 gurka 1 tdrningar

2 varlskar med gréna delen eller en gul 16k
3 dl hackad bladpersilja

1 handfull finhackad, farsk mynta eller 1 tsk torkad mynta
1 krm svartpeppar

0,5 tsk salt

4 msk citronsaft

1 dl fin olivolja

Grovkrossad bulgur: koka upp 4 dl vatten. Skélj bulguren och ldgg 1 en
skal. Tillsétt salt. Hiall pa det kokande vattnet och ror om. Stall att svilla
och svalna 1 10 minuter medan du férbereder évriga ingredienser.
Finkrossad bulgur: Légg bulguren 1 en skal och tillsétt 2 dl vatten och 1at
bulguren svélla 1 kylen medan du forbereder 6vriga ingredienser.

Skelj och tdarna tomater fint. Skélj och téarna gurka. Skél; och strimla
varlok. Skolj och finhacka persilja samt mynta.

Blanda bulguren med tomater, gurka, persilja, mynta, citronjuice och
olivolja samt smaka av med kryddorna.



Rodbetscarpaccio med pepparrot
4 portioner

500 g rodbetor

30 g pepparrot

1 msk balsamvinédger

2 msk valnétsolja eller solrosolja
40 g valnotter hackade

Salt o peppar

1 dl graddfil

Bladpersilja

Skélj och borsta rédbetorna. Koka dem mjuka 1 l4ttsaltat vatten 1 en
kastrull. Skala pepparroten och skér 1 tunna strimlor. Skala rédbetorna
under rinnande kallt vatten. Skidr dem 1 tunna skivor, ldgg dem lite omlott
pé tallrikar.

Blanda samman balsamviniger, olja, salt och peppar. Hacka valnstterna
och stré 6ver rodbetorna tillsammans med pepparrot. [Ligg en klick
oraddfil pa varje tallrik och granera med persilja.

Marinerade rotsaker med rostade frén

8 portioner

Tag ca 500 g av sdasongens rotfrukter t.ex palsternacka, majrova, morot,
rotselleri, svartrot, kalrot, kalrabbi
Solrosfron , sesamfron, pumpafron

Dressing:

Gronsaksbuljong 10 gr

Kokande vatten 6 msk
Appelcidervingger &ttiksyra 7 % 4 msk
Olivolja 2 msk

Ortsalt, svartpeppar



Koka rotfrukterna; Morot, kalrot, majrova, persiljerot dr det lattast att
skala och skér 1 bitar fore kokningen. Rod-, gul- och polkabetor ar lédttast
att koka hela och skala medan de fortfarande dr varma. Observera att
rédbetor méaste alltid kokas separat annars blir allt rosa.

Gor dressingen medan rotfrukterna kokar: Blanda vatten, smulad
buljongtiarning, vinidger och varm 1 mikron tills buljongen 16s sig. Blanda
ner olja, értsalt, svartpeppar och giarna ndgon extra smaksiattning

Rosta lite olika fron pé en pléat 1 ugnen eller 1 en stekpanna (utan fett).

Koka rotfrukterna knappt myjuka, hill av kokvattnet och hall direkt 6ver
dressingen. Ror om.

Med redan kokta rotfrukter: Skar rotfrukterna 1 lagom stora bitar. Gor
dressingen som ovan. Varm géirna rotfrukterna ldtt 1 mikron ndgra minuter
och hall sver dressingen. Garnera med farska orter och rostade fron.

Cole slaw med pepparrot

% vitkélshuvud

call liter kal

2 mordtter

2 dm purjolsk

ev radisor

ca 2 liter kokande vatten, salt
ortsalt

2 msk pepparrot

2 dl creme fraiche

Strimla kélen och riv morétterna grovt. Skir purjoléken 1 tunna skivor.
Koka wvitkal och morstter ett par minuter. Spola med kallt vatten och
pressa ut allt vatten. Blanda 1 purjolsk, pepparrot och creme fraiche,
smaka av med ortsalt.

Variation: majonnis och senap istéllet for pepparrot. Téarmat dpple, stro
over rostade solroskdrnor pa tallriken.



Foccacia med havre och dinkel
1 plat

1 pkt jést

6 dl vatten

3 dl havregryn
8 dl dinkelm;ol
125 g tomat

0,5 dl olivolja
2 tsk salt

1 msk rosmarin

Smula jésten 1 en bunke. Ljumma vatten tills det &r fingervarmt. Hall sver
jasten och tillsitt salt. Ror tills jasten 16st sig.

Mait upp och hall pa havregryn och mjsl. Ror thop till en 16s deg. Den
behsver inte arbetas. Ar degen mycket 16s kan det behévas en aning mer
dinkelmjél.

Bred ut ett bakpléatspapper eller smérj en langpanna. Hall 1 degen. Bred ut
degen sa den 1 det ndrmste tacker platen. Téack med bakduk.

L&t jasa till knapp dubbelstorlek 1 ca 30 minuter.

Skér tomaterna 1 halvor. Tryck ner dem 1 degen. Ringla ¢ver olivoljan.
Stro sver salt och rosmarin.

Varm ugnen till 250 grader. Gradda degen 1 15-17 grader till vacker farg.



Lyxigt kniackebrod
1 plat

T1id 10 min + 30 min 1 ugnen
Ugn: 200 grader

2dl Vetem;o

1 dl Linfrs

1 dl Sesamfron

1 dI Melonkérnor
1/2 tsk Salt

2 dl Vatten

1/2 tsk Kummin
1/2 tsk Flingsalt

Satt ugnen pa 200 grader. Blanda mj6l, linfrs, sesamfron, melonkiarmor och
salt med vatten. Bred ut tunt pa smorplatskladd plat. Hyalp ev till med en
blst slickepott

Stré over kummin och flinsalt, tryck till 14tt

Gradda mitt 1 ugnen ca 30 min. Hall koll s att det inte blir brint.

Skrabbelucker

cal8st

3 dgg

1 dl socker

1 tsk salt

3 dl myolk

9 dl vetemjol

3 tsk bakpulver

3 hg rivna morstter
50 gr smélt smor

Vispa dgg, salt och socker. Tillsatt myslk och vetem;sl blandat med
bakpulver. Sist morétter och det avsvalnade smoret. Stek gyllenbruna 1-2
minuter pa varje sida. Servera varma.



Appelpaj
10 port

Smor 200 gr
Socker  5-6 msk
Vetemjol 3dl
Havregryn3 dl
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, vetem;o6l och havregryn.
Skala eventuellt dpplena (beroende pa om det finns nagon 1 férsamlingen
som ar allergisk mot dppelskal).

Karna ur applena och skir dem 1 tunna skivor. LLagg dem 1 smord ugnsform.
Stré over 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 vaniljsas.




