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Frascha smaker,
glada farger! ..

Tofusm(‘jrg as Banh mi Gridda baguetterna enligt anvis- Skir gurkan igki a
6 portioner, V ningarna pa forpackningen och lat och bre férskost orna. Fyll
. dem svalna. Tillred morotspickles. med tofuskivor, morotspickles, gurka
1forp. (2 st) forgraddade baguetter Skala morétterna och skir eller riv och jalapefioskivor. Garnera med per-
1forp. (300 g) kallrokt tofu dem i tunna strimlor. Koka upp vattnet  silja.
med sockret, dttikan och saltet tillsatt. —

2msk  sojasas
Tmsk risvindager.
1tsk SOl

1tsk c ta (samba
Morotspick

Tillsdtt morotsstrimlorna, koka en

minut. Hill dem i en bunke, still dem
svalt att ta smak i minst en halv timme.
Skiva tofun. Stek skivorna hastigt pa :
bigge sidorna, ldgg dem pa en tallrik. IPS

2 morotter i
1dl vatten Blanda till smakspadet, hill det &ve Ersatt farskosten med majonnads,
1/2dl  socker tofun. Lat salsan ta smak en stund om du vill dta mjélkfria smérgasar.

2 msk
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Blomkalsbiff med ost
4 portioner, V

1 (750 g) blomkal

2dl riven emmentalerost
1dl riven parmesanost
2msk  vetemjol

2 agg

1tsk salt

Till stekning

smor eller olja

Lossa blomstéllningarna och koka
dem mjuka i kort spad. Lat dem rinna
av och svalna; mosa dem med en gaf-
fel. Ror i de rivna ostarna, mjolet,
dggen och salt. Forma biffar av mas-
san och stek dem i fett i pldttlagg
3-4 minuter; viind dem nagra ganger
under stekningen.

Tips
Graddfil smaksatt med 6rter ar en god
sas.

Minestrone med kikarter
4 portioner, V

1 16k

2 vitloksklyftor

2 stjalkar bladselleri

1 stor zucchini

11/21 grénsaksbuljong

1dl snabbmakaroni

1burk  (290/175 g) férkokta
kikarter

2 tomater

200g djupfrysta arter

2msk citronsaft

4msk farsk basilika

ennypa grovmalen svartpeppar
Paytan
riven parmesanost

Skala och hacka l6karna och vit-
l6ksklyftorna. Skér tomaterna och
zucchinin i sma tdrningar. Koka upp
gronsaksbuljongen, tillsétt snabb-
makaroni och gronsaker. Koka nagra
minuter. Lat kikdrterna rinna av,
stycka tomaterna. Tillsétt kikirterna,
de tirnade tomaterna och drterna i
soppan. Koka &nnu nagra minuter.
Smaksitt med citronsaft, hackad basi-
lika och peppar. Toppa portionerna
med ost.

M = mjolkfri
V = vegetarisk
G = glutenfri

Linsbullar

4 portioner, V

21/2dl roda linser

1 16k

Tmsk olja

1tsk spiskummin

100g cashewndtter

4msk strobrod

2msk hackad persilja

1 agg

1dl riven stark emmentaler,
t.ex. svartstamplad

Till stekning
rybsolja

Skolj linserna och koka dem firdiga
enligt anvisningen pa férpackningen.
Lat dem rinna av, kyl. Skala och
hacka 16ken. Friis 16karna i olja med
kryddblandningen tillsatt. K6r cas-
hewnétterna kort i en blender, tillsétt
strobrodet och den hackade persil-
jan. Tillsétt linser och 16k, kor bland-
ningen jimn. Forma med vata fingrar
sma bullar av massan, ligg dem pa en
tallrik att torka. Stek bullarna vackert
bruna runtom i olja i en stekpanna.
Servera t.ex. med pasta och tomatsas.

Kontyrollera ravarans
glutenfrihet pa
produktdeklarationen.
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A

Zucchinisoppa
4 portioner, M, V, G

1kg

1

2

2 msk

gronsaksbuljongtarningar
basilika
(salt)
Dessutom
rostade kikarter

a

lgiilj och stycka zucchinierna. Skala

och hacka lokarna och vitloksklyf-
torna. Fris lokarna och zucchinin i
olja i en kastrull. Tillsitt vattnet och
buljongtérningarna. Koka ca 10 minu-
ter. Tillsétt basilika och purea soppan.
Smaka av, tillsdtt salt om det behovs.

erverewed rostade kikirter eller
fron.

Tips

Recept pa rostade
1k|kartem|dan 7.
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Rodbetsfrestelse med
fetaost
4 portioner, V, G

4 (ca 800 g) rodbetor

4 (ca 400 g) fasta potatisar
2 vitloksklyftor

2 tsk timjan

1tsk salt

ennypa grovmalen svartpeppar
100g fetaost

21/2dl grénsaksbuljong

Skala och strimla eller riv rotsa-
kerna. Skala och hacka vitloksklyf-
torna. Blanda rotsaker, vitlk och
kryddor i en bunke. Smula fetaos-
ten. Varva gronsaker och fetaost i en
smord ugnsform. Ringla gronsaks-
buljongen 6ver. Stek till en borjan 30
minuter under folie i 200 grader. Ta
bort folien, hoj virmen till 225 grader
och stek ytterligare ca 30 minuter eller
tills gronsakerna dr fiardiga.

"] FOODIE.FI

| tjansten Foodie.fi ser du uppgifter
om priser och sortiment i din

egen butik. Dar kan du ocksa se
produktfakta och gora upp en
inkopslista.

Vegetarisk curry
4 portioner, M, V, G

200g blomkal

2 stora morétter

1 16k

2 vitloksklyftor

1Tmsk  rybsolja

2cm farsk skalad ingefararot
11/2tsk spiskummin

1tsk gurkmeja

1tsk senapsfré

1burk (400 g) kokosmjolk
2dl vatten

ennypa salt

259 farsk spenat

Stycka blomkalen i sma knoppar.
Skala moroétterna och skiva dem. Skala
och hacka 16ken och vitloksklyftorna.
Fris 1okarna i olja. Riv ingefiran, till-
sitt. Tillsétt kryddor, kokosmj6lk och
vatten i pannan. Koka upp, tillsétt
blomkalen och morétterna. Koka 6-7
minuter, tills mordtterna ar nistan
mjuka. Krydda med salt. R6r i spenat-
bladen. Servera med t.ex. kokt basma-
tiris.

Grénsakspasta

4 portioner, V

1 aubergine

1 liten 16k

1 vitloksklyfta

2msk olivolja

10 groéna oliver

1msk  kapris

1burk (400 g) krossade tomater

1burk (200 g) passerade tomater

Tmsk  socker

ennypa salt och grovmalen svart-
peppar

Dessutom

farsk basilika
riven parmesanost

Térna auberginen Rosta tdrning-
arna vackert bruna i torr panna. Skala
och hacka l6karna. Tillsétt olja och
16k i pannan; sdnk virmen. Stek gron-
sakerna ett 6gonblick. Tillsitt oliver,
kapris, tomatkross, passerad tomat och
kryddor. Koka 5-10 minuter. Servera
med kokt pasta, hackad basilika och
riven parmesanost.
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Vidga smakvarlden

Gronsakstilltugg ar goda till alla slags ratter och da man kdnner sig sugen pa nagot gott.

Batatsallad med quinoa
4 portioner,M, V, G

2dl quinoa

6dl vatten

1 groénsaksbuljongtarning
1 (800 g) batat

2msk olivolja

1/2dl  torkade tranbar

5049 rucola
Honungsvindgrett med mynta
2msk citronsaft

Tmsk olivolja

Tmsk  honung

1tsk torkad mynta

Cajunkryddade potatis-

klyftor och tzatzikimed

apple

4 portioner, V, G

8 fasta potatisar
2msk olivolja

1msk  cajunkrydda
1/2tsk  salt

Tzatziki med dpple

1 apple

2 inlagda gurkor
2dl turkisk yoghurt
1 vitldksklyfta
ennypa salt

ennypa grovmalen svartpeppar

Tillred tzatziki. Riv dpplet och gur-
korna grovt, ligg det rivna i en bunke.
Tillsétt yoghurt, en riven vitloksklyfta
och kryddor. Still salladen pa svalt
stélle. Borsta potatisarna rena. Klyv
potatisarna pa lingden och skir halv-
orna i fyra delar. Vind potatisbitarna
i en bunke med olivolja och kryddor.
Hiéll smeten pa bakplatspapper i en
langpanna och gridda 25-30 minu-
ter i 225 graders ugnsvirme. Servera
tzatzikin.

Skolj quinoan i hett vatten i en sil.
Koka quinoan i gronsaksbuljong enligt
anvisningen pa férpackningen. Lat
klyftorna rinna av och svalna. Skala
och térna bataten. Férdela batattér-
ningarna pa bakplatspapper pa en plat,
sténk olja 6ver och vind tirningarna
ett 6gonblick. Tillred batattirningarna
iugn, 25-30 minuter i 225°C. Blanda
till vinagretten. Ligg batattirningar,
quinoa, hackade tranbér och rucola i
en bunke. Ror i vinéigretten.

Rostade kikarter

M, V,G

1burk  (400/265 g) forkokta
kikarter

2msk olivolja

1tsk spiskummin

1tsk socker

1/2tsk chilipasta (sambal oelek)

Lat kikérterna rinna av, ror dem i
en bunke med olja och kryddor. For-
dela kikirterna pa bakplatspapper i en
langpanna och rosta dem ca 35 minu-
ter i 225 graders ugnsvéirme; ror om
nagra ganger.

Tips
Rostade kikarter ar goda som snacks
och i soppor och sallader.

Mandelgratinerad
blomkal
4 portioner, V

800g blomkal
Ostsas med mandel

5049 margarin

2msk vetemjol

3dl mandeldryck

2dl riven emmentaler,
t.ex. svartstamplad

Paytan

mandelspan

Koka blomkalen hel ca 15 minuter i
vatten smaksatt med salt. Hill av vatt-
net. Smilt fettet i en teflonbelagd kas-
trull. Tillsdtt mjolet, ror ett 6gonblick.
Tillsdtt mandeldrycken i tva omgangar
under omroring; lat den koka upp
emellan. Tillsétt hilften av den rivna
osten. Koka upp blandningen, rér den
jamn. Ligg blomkalen i en ugnsform.
Hill ostsasen éver och toppa med res-
ten av den rivna osten. Tillred 20-25
minuter i 225 graders ugnsvirme, eller
tills ytan &r brynt. Rosta mandelflar-
nen vackert bruna i torr panna, stré
dem pa blomkalen.

Recept nu ocksa i Pinterest
pinterest.com/Yhteishyva

Pinterest
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Pizza med blomkalsbotten
4 portioner, V, G

Botten

1 (750 g) blomkal
ca11/2 msk olivolja

2dl riven emmentalerost
1 agg

Paytan

1dl pastasas

1 (125 g) mozzarellaost
12 kérsbarstomater

en nypa salt och grovmalen svartpeppar
Dessutom

farsk basilika

Riv blomkalen. Stek smulorna i olja i en panna tills
de far lite farg. Lat blandningen svalna. Rér i den rivna
osten och #gget. Tryck ut blomkalen som en tit rund
botten pa bakplatspapper pa en plat. Forgridda bottnen
ca 10 minuter pa nedre falsen i 225 graders ugnsvirme.
Fordela pastasas, mozzarellaskivor och korsbirstoma-
ter pa bottnen. Krydda. Gridda ytterligare 15 minuter.
Stro hackad férsk basilika 6ver.

Information om naringsinnehall
finns pa yhteishyvafi
i anknytning till receptet.

Vit vegetarisk pizza
6 portioner, V

Botten
11/2dl
159
ennypa
ca31/2dl
2 msk
Fyllning
1/2
150¢g
1msk

3

1

1

200g

Paytan

varmt vatten

farsk jast eller 1/2 pase torrjast
salt

durumvetemjol

olivolja

blomkal
créme fraiche
citronsaft
stora tomater
paprika
rodlok
champinjoner

rucola

Los vanlig jist i fingervarmt vatten, tillsitt torrjidsten
i mjolet. Tillsétt saltet, mjolet och oljan. Arbeta degen
nagra minuter. Forma degen till ett klot. Still degen varmt
att jdsa ca 45 minuter under duk. Stycka blomkalen i sma
blomstillningar och koka bitarna ca 4 minuter i létt sal-
tat vatten. Hall av vattnet. Tryck eller kavla degen till
en platta som técker en hel ugnsplat. Ror citronsaften
i creme fraiche och férdela blandningen 6ver bottnen.
Toppa med tunt skivade tomater, paprika, r6dlok, svamp
och blomkal. Gridda pizzan 12-15 minuter pa mittfalsen i
250 graders ugnsvirme. Garnera med rucola.

SAMARBETE MAT OKTOBER 2015 9
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Batathummus
6-8 portioner, M, V, G

1/2 (300 g) batat

1/2dl  sesamfrd

1burk  (290/175 g) férkokta kikarter

1/2 citron, saften

1 liten vitloksklyfta

1tsk spiskummin

en nypa salt och grovmalen svart-
peppar

1/2dl olivolja

ca1/2dl vatten

Skala och stycka bataten. Koka
den mjuk i lite vatten smaksatt med
salt. Hill av vattnet. Kor f6rst frona
i en matberedare med hackarkniv,
Lat kikdrterna rinna av, tillsitt dem
i matberedaren med bataterna och
de andra ingredienserna. Kor bland-
ningen jamn. Spid vid behov med
vatten.

Tips

Batathummus &r god dippsas till
bréd och nachos och i fyllningar for
tortillor, pajer och gratanger.

Paprikapasta med
cashewnoétter
6-8 portioner, M, V, G

2 réda paprikor

100g cashewnotter

8 soltorkade tomater

2msk fdrska hackade orter,
t.ex. basilika och persilja

1Tmsk  citronsaft

ennypa salt och grovmalen svart-
peppar

ca 2 msk olivolja

Skolj paprikorna och rosta dem hela
i 20-25 minuter under grillmotstandet
i 225 grader. Vind paprikorna sa snart
ytan har rostats ordentligt mérk. Ligg
de rostade paprikorna i en fryspase
och 1at dem svalna. Dra skalet av pap-
rikorna med en knivsudd. Klyv pap-
rikorna och héll vitskan i dem i en
matberedare med hackarkniv. Tillsétt
notterna i matberedaren och hér dem
till en pasta. Avldgsna stammen och
kdrnorna fran paprikorna. Ligg pap-
rikor, tomater, hackade orter, citron-
saft och kryddor i matberedaren. Kor
blandningen jimn. Gor den smidigare
med olja.

Tips

Paprikapastan ar god som spread,
fylining i smorgastartor och som
dippsas.

Snabb hollandaise med
spenat
4 portioner, V, G

759 djupfryst spenat
1509 smor

3 aggulor

ca11/2 msk vitvinsvinager

2 tsk dijonsenap
ennypa salt och socker

Tina spenaten ldtt i mikrovagsugn.
Koka upp smoret i en kastrull. Mét
gulor, #ttika, senap och kryddor i en
blender. Tillsétt kokhett smor i en
tunn strale medan maskinen gar. Rér
i den tinade spenaten. Servera ome-
delbart.

Tips
Hollandaise med spenat ar gott till
fisk och pasta

~
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Chokladtarta med

valnotter
16 portioner, V
100g mork choklad
200g margarin
21/2dl socker
4 agg
21/2dl  vetemjol
1/2dl kakaopulver
2 tsk bakpulver
2 tsk vaniljsocker
1/2tsk  salt
1tsk kanel
1dl mjolk
1dl valndtter
Paytan

florsocker

Smailt chokladen i vattenbad eller
mikrougn. Vispa margarinet och 1 1/2
dl socker till skum. Separera vitorna
fran gulorna. Vispa #dggen ett i taget i
fettskummet. Tillsétt den smilta chok-
laden. Blanda de torra ingredienserna
utom kanelen sinsemellan; sikta dem
och mjolk turvis i smeten. Hill sme-
ten pa bakplatspapper i en kakform
(diam. 24 cm). Vispa #dggvitorna till
hart skum med resten av sockret (1 dI).
Smaksétt med kanel. Krossa nétterna.
Blanda hélften av krosset i skummet.
Fordela skummet 6ver chokladdegen
och stro resten av ndtterna dver ytan.
Gridda tartan 40-45 minuter i 175
graders ugnsviarme. Lat blandningen
svalna. Garnera med florsocker.

A &

Ostbostonkaka med

spenat

20 portioner, V
21/2dl  mjolk

259 jast

1msk  socker

1tsk salt

ca8dl semlemjol
759 margarin
Fylining

200g farsk spenat

1dl hackade soltorkade tomater

1509 riven mozzarellaost

ennypa salt och grovmalen svart-
peppar

Pensla med:

1 agg

Varm mj6lken fingervarm. Los jés-
ten i vitskan. Tillsétt sockret, saltet
och en del av mjolet, ror degen jimn.
Tillsétt det mjuka fettet och resten
av mjolet. Arbeta degen smidig. Téck
degen med en duk, still dem varmt
och 1at den jésa till dubbel volym.
Kavla ut degen till en tunn rektangu-
lar platta. Ta bort eventuella kraftiga
bladnerver fran spenaten. Forvill spe-
naten hastigt i vatten, skolj den sedan
med kallt vatten. Pressa vétskan ur
bladen. Fordela spenat, tomatbitar och
riven ost pa degplattan. Krydda. Rulla
ihop plattan. Skér rullen i nio stycken.
Kl4 en springform (diam. 24-26 c¢cm)
med bakplatspapper. Placera bitarna
jamnt i formen med snittsidan uppat.
Lat degen jdsa 20 minuter under duk.
Pensla ytan med #gg. Gridda ca 30
minuter pa nedre falsen i 200 grader.

Grénsakspannkaka
6 portioner, V

100g margarin

8dl mjolk

3 agg

4dl vetem;ol

1tsk bakpulver

1tsk mejram

1/2tsk  salt

509 gronkal

1 zucchini

2dl riven texmex-ost

Smilt margarinet och lat det svalna
nagot. Blanda hilften av mjélken och
alla dggen i en bunke. Ror bakpulvret
och kryddorna i mjolet. Vispa bland-
ningen i dggmjolken. Ror i resten av
mjolken och fettet. Riv de tjockaste
stammarna fran gronkalen och hacka
bladen fint. Riv zucchinin grovt. Hill
smeten pa bakplatspapper i en lang-
panna med hoga kanter. Férdela pota-
tis och ost jaimnt dver smeten. Gridda
smabroden 20-25 minuter i 225 gra-
ders ugnsvirme.

Samarbete ar i Facebook. Kolla
ett nytt recept varje vecka.

SAMARBETE MAT OKTOBER 2015 13
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Saftig appelpaj
24 bitar, V

Botten

150g margarin

2 agg

3dl socker

4dl surmjolk
6dl vetemjol
2tsk vaniljsocker
11/2 tsk matsoda

Paytan
6-8 applen
2tsk  kanel

1/2dl farinsocker

Skala, klyv och kdrna ur dpplena. Skar
applenai tunna skivor.

Vaniljsas

1 vaniljstang
2dl gradde
2dl mjolk

4 aggulor
1dl socker

Smalt margarinet. Vispa dggen och sockret  Ror i surmjélken, det avsvalnade smalta

till skum. fettet och de sinsemellan blandade torra
ingredienserna. Fordela degen 6ver ett ark
bakplatspapper pa en plat.

Rada appelskivorna pa pajbottnen. Stré
pa kanel och farinsocker. Gradda 25-30
minuter pa nedre falsen i 200°C.

Tillred sasen. Klyv vaniljstangen och skrapa  Hall blandningen i kastrullen, hetta upp
ut frona, lagg dem i kastrullen med gradd- under vispning tills sasen tjocknar. Kyl.
mjolk. Koka upp. Rér gulorna och sockret i

en bunke, hdll i den heta graddmjélken.

SAMARBETE MAT OKTOBER2015 15



Vegetariska dieter av

alla de slag

Gronsaker hor till en hilsosam diet
och livsféring. Fibrerna som frimjar
matsméltningen, de virdefulla vitami-
nerna och mineralerna och de manga
ingredienserna som stirker immun-
forsvaret hjilper kroppen att ma bra.

Man kan ocksa dta en kottfri kost
som enbart bestar av produkter fran
vixtriket, om den bara ér tillréickligt
mangsidig. Man blir ofta vegetarian av
ideologiska eller hilsorelaterade skél.
Det finns flera olika typer av vege-

Semivegetarianerna, eller flexivege-
tarianerna, iter da och da utom pro-
dukter fran vixtriket ocksa animaliska
produkter.

Pollovegetarianerna éter utom pro-
dukter fran vixtriket ocksa mj6lkpro-
dukter, dgg och hons.
Pescovegetarianerna iter utom pro-
dukter fran vixtriket ocksa mj6lkpro-
dukter, dgg, fisk och skaldjur.
Lakto-ovovegetarianerna iter utom
produkter fran vixtriket och mjolk-
produkter ocksa dgg.
Laktovegetarianerna iter utom pro-
dukter fran vixtriket ocksa mj6lkpro-
dukter.

Veganerna iter endast produkter fran
vixtriket.

Fennoveganerna iter endast produk-
ter fran vixtriket som vuxit i Finland.
Personer som iter levande foda dter
endast oupphettade produkter fran
vixtriket.

En makrobiotisk vegetarisk kost
innehaller huvudsakligen produkter
fran vixtriket, som enligt makrobio-
tikens ideologi ska vara balanserade
avseende yin och yang.

Fruktarianer iter endast delar av vix-
ter som fornyas, t.ex. frukter, bér, balj-
véxter och spannmal.

16 SAMARBETE MAT OKTOBER 2015

tarisk diet. I manga av dem ersitts
de huvudsakliga proteinkillorna i
blandad kost - kott, fisk, dgg - av
proteinrika grénsaker och spannmals-
produkter, t.ex. baljvixter, fullkorns-
spannmal, soja, nétter och fron. Utom
pa protein ska vegetarianer vara upp-
mérksamma pa tillricklig tillforsel av
fetter, kolhydrater, vitamin B12, D-vi-
tamin, kalcium och jirn.

En vegetarian maste dirfor planera
sina maltider med stérre omsorg dn

Fem satt att 6ka
grénsakernas andel av
kosten:

o Gor det till en vana att kopa olika
gronsaker.

9 Om du inte tycker om en gronsak,
l16nar det sig att viinja sig vid den
genom att anvinda den t.ex. i

pastasas, bakverk eller smoothies.

Prova olika sitt att tillreda
gronsaker.

Stek broccoli i panna i dag, rosta
mordétter i ugnen i morgon. Olika
tillredningsmetoder ger ocksa
variation i smaken.

a Ansa och stycka gronsaker pa
morgonen , ligg dem i kylskap och
it av dem utmed dagen.

B At ungefir fem nivar gronsaker,

frukter och bir om dagen.
Komponera maltiden sa, att halva
tallriken técks av raa och tillredda
gronsaker.

andra, for att kosten ska vara hilsosam
och mangsidig. Den som Gvervéger att
bli vegetarian, ska overga gradvis till
den nya kosten, inte #ndra den tvirt.

Avokadotoast

4 portioner, M, V

8 skivor flerkornsbrod

100g gronkal

Tmsk olivolja

8 koérsbarstomater

1 avokado

Tmsk  citronsaft

ennypa salt och grovmalen svart-
peppar

Riv de tjocka stammarna fran gron-
kélen och hacka bladen fint. Fris
gronkalen med kluvna korsbarstoma-
ter i olja tills bladen mjuknar lite. Klyv
avokadon, ta bort kdrnan och grép ur
fruktkottet med sked. Skir fruktkottet
i klyftor, krydda med citronsaft, salt
och peppar. Fordela kal-tomatbland-
ningen pa fyra brodskivor. Fordela
avokadoskivorna pa brodskivorna.
Ligg resten av brédskivorna pa som
lock och skér mackorna i tva trianglar.
Rosta mackorna i en smorgasgrill eller
i ett vaffeljarn.
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