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Gronsaksdrink

~

Angade nudlar av zucchini och morot med pesto
Kaltortillas med honsrora eller bonrora
Dosa med potatis, 16k, koriander
Majsknacke
Hommus
Svart bonrora
Tabbouleh pa blomkal

Appelkaka med Indisk krydda
Kaffe & te
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Gronsaksdrinkar

Rodbetor 1 kg
Mor0otter 1kg
Applen 2 kg
Citron 1st

Skala mordtter, rédbetor, kdrna ur och skala dpplena. Bérja med &pplena, Kor i
rasaftcentrifugen. Hall appelsaften i en karaff. Pressa citron i dppelsaften

sd att den behaller sin frascha farg. Kor sedan morétterna. Hall morotssaften i

en karaff. Kor rodbetorna sist i rasaftcentrifugen och hall upp i egen karaff.

Riv lite farsk ingefara, tag ca 1 cm till rédbetskaraffen. Dekorera med mynthablad.

Angade nudlar av zucchini och morot med pesto

4 portioner

Pasta

Zucchini 2 st
Morotter 3-5 st
Pesto

Farsk basilika & spenatblad 4-5 dI

Mandel 0,5dl
Solroskéarnor 0,5dl
Olivolja 11/2dl
Vitloksklyftor 2 st
Honung (valfritt) 1 msk
Citronsaft (valfritt) 2 msk
Salt 1/2 tsk
Torrostade frén

Pumpakarnor 0,5dl
Solroskarnor 0,5dl
Sesamfron 0,25 dl
Nigellafron 0,25 dl
Chilliflakes

Salt

Pasta: Hyvla tunna strimlor zucchini och morétter med potatisskalare eller med en tunn osthyvel.
Sluta skala mot mitten av grénsaken och lamna det innersta att anvénda till andra ratter. Anga med
angkokare liten stund, tuggmotstand ska finnas ar

Pesto: Héll ingredienserna i en matberedare och mixa till en relativt slat konsistens.
Blanda gronsaksstrimlorna med peston. Anvéand hénderna, det &r lattast.

Rostade fron: Torrosta fron av solros, pumpa, sesam, nigella, chilli och lite salt. Mums att stro pa
gronsaksnudlarna.



Dosa med potatis och 16k

4 portioner

Dosapannkakor

Kikartsmjol 3dl
Grahamsmjol 3dl

Vatten, till lagom pannkakssmet 6 dl

Salt

Potatis och lI6krdra

Potatis 1 kg

Lok 2 st

Chilli 1st
Koriander 1 néve farsk
Spiskummin 1 msk
Gurkmeja 1 msk
Farsk ingefara 1 bit, ca5cm
Senapsfron 1 msk

Salt

Olja, att steka i

Blanda kikartsmjol med grahamsmjdl (Emmervete om du har). Hall i vatten + salt. Lat svélla en
stund. Stek pannkakor i majsolja eller kokosfett.

Skala potatisen, skar i lyftor och koka i vanligt saltat vatten.

Hacka 16k, chillipeppar och stek i olja. Tillsétt riven farsk ingefara ca 5 cm av en rot (dvs ganska
rikligt). Krydda med salt, gurkmeja och senapsfrén. Klipp i rikligt med farsk koriander. Ror ihop och
tillsatt lite vatten om det blir for torrt.

Blanda i de kokta potatisklyftorna i 16kréran och rér om sa att potatisen suger till sig l6kroran.

Servera dosan med potatisroran och klicka lite bonrora eller tzatziki pa.

Kaltortillas med rora av honsfars eller mungbonor

4 portioner

Honsrora

Honsfars 200 gr

Groéna mungbonor 2-3 dI kokta (blotlagg och koka enligt instruktioner pa férpackningen)
Lok 1st

Chilli Yoeller1

Vitlok 1 klyfta

Olja 2 msk

Koriander farsk

Spiskummin 1 tsk

Salt



Mungbdnsrora (vegetariskt)

Grbéna mungbonor 6 dl kokta (bl6tlagg och koka enligt instruktioner pa forpackningen)
Lok 1st

Chilli 1/1 eller 1 st
Vitlok 1 Klyfta
Olja 2-3 msk
Koriander farsk
Spiskummin 1 tsk

Salt

Tortillas

Spetskal 8 blad
Tillbehor

Olika roror, tex svart bonréra, Hommus, Tomat, gurka, salladsblad och jalapenos fér den som gillar
starka kryddor.

Honsrora; skala och hacka en 16k, en chilli, en vitlok. Stek i olja. Hall i hénskoéttet och stek, héll
slutligen i de gréna mungbdnorna. R6r om och salta efter behov. Krydda med salt och spiskummin.
Klipp lite farsk koriander over.

Mungbonsrora: Skala och hacka en 16k, en chilli, en vitlok. Stek mjuka i olja. Hall i de de forkokta
mungbonorna. Ror om och salta efter smak. Krydda med salt och spiskummin. Klipp farsk koriander
Over.

Tortillas: Skar ut kalhuvudets stam. Lagg hela kalhuvudet i sjudande vatten i en kastrull. Lossa
forsiktigt bladen ett efter ett fran det hela huvudet och lagg dem pa hog pa ett serveringsfat. Lyft upp
bladen med halslev och lagg pa hog.

Skala och skiva upp sésongens gronsaker, t.ex tomat, gurka och salladsblad.

Fyll de blancherad kalbladen med Honsrora eller Mungbdnsrora och Svart bonréra (se langre ner i
receptsamlingen under tillbehdr) och farska gronsaker. For extra styrka lagg &ven i Jalapenos.
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Tabbuleh pa blomkal

4 portioner

Blomkal 1-2st

Citron 1st

Olivolja 2 msk

Persilja 1 kruka hackad
Myntha 1-2dl

Purjoldk 2 st



Bryt blomkalen i buketter och lagg i en matberedare. Mixa till en gryning konsistens. Lagg i en skal
och pressa saften fran citronen over. Tillsatt olivolja, persilja och mynta och blanda om ordentligt.
Smaka av med salt och peppar.

Majsknacke (glutenfritt)

1 plat

Majsmijol 2 dl
Sesamfron 1dl
Solroskérnor 1dl
Linfron v dl
Rapsolja Y dl
Salt Y5 tsk
Kokande vatten 2% dl

Blandas val. Kan tyckas vara mycket vatska men kdmpa garna lite med att fa in all vatska i smeten.
Tryck ut i tunt lager pa bakplat som &r tackt med bakplatspapper. Naggas mycket val, gor rutor med
degskrapan. Graddas langt ner i ugnen i ca 20 min i 175 grader.

Hall koll — kan latt bli brant!

Bonrora, svarta bonor och koriander
4 portioner

Svart bonréra

Svart bénor 1 burk
Olja 2 msk
Lime Ya

Chilli Ys

Farsk koriander % kruka

Bonrora: En burk svarta bonor. Hall av kokvattnet. Skolj bénorna och mixa bénorna med 2 msk olja,
en halv lime pressas éver samt en hel eller halv chilli hackas och 1aggs i + rejélt med féarsk koriander.
Kor i mixern till krdmig konsistens.

Hommus, kikartsrora

4 portioner

Kokta kikarter 1 forpackning pa ca 400 g
Vitloksklyfta 1st

Basilika 1 kruka

Citronskal 1 tsk rivet

Citronsaft 1 msk pressad

Olivolja 4 msk

Flingsalt Om det behdvs, smaka av forst
Svartpeppar

Mixa alla ingredienser i en mixer och servera i en skal.



Appelkaka med indisk krydda

8-10 portioner

Banan 1st
Morot 1st
Havregryn 2dl
Solroskérnor 1dl
Dadlar 5 st
Kanel 1/2 tsk
Kardemumma 1/2 tsk
Ingefara, farsk 1/2 tsk
Applen 6-8 st
Honung 3 msk
Kokosgradde 2 dl
Koksosflingor stora 1/2 - 1dl

Satt ugnen pa 225 grader.

Mixa kakbotten. 1 banan, i riven morot, 2 dl havregryn och 5 st dadlar. Sétt till kanel,
kardemumma och ingefara. Tryck ut ”degen” pa en bakplat som &r tackt med bakplatspapper.
Degen ska vara ca 0,5 cm tjock. Gradda i ugnen ca 10 min tills dess attt kakbotten fatt farg.
Lat svalna.

Skala och karna ur &pplena. Riv &pplena och stek dppelraspet tillsammans med honung och
lite fett i en stekpanna. Ror hela tiden och se till att vatska forsvinner. Lagg sedan dppelmoset
pa kakbotten.

Att vispa koksgrédde &r inte enkelt. Borja med att kyla en burk med koksmjolk/gradde
(eventuellt stéll i frysen). Lagg aven in in vispar och bunke i kylen/frysen. Nar koksmjélken
statt nagon timme flyter ”griadden” upp till ytan. Oppna burken. Stick hal med en kniv i
gridden och héll ut vasslen”. Nu kan du vispa!

Stryk ut kokosgradden pa dppelmoset och garnera kakan med kanelpuder och stro sist
kokosflarn pa kanelpudret.

OBS att bunke, kokosgradde och vispar ska vara kalla for att man ska lyckas med
vispningen. Kokosgradde, bunke och vispar kan sta en stund i frysen innan
vispmomentet. Samt att man bara anvéinder ”gridden” inte vasslen. Vasslen kan
anvandas som vatska till pannkakssmet eller i brodbaket.



