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| SASONG

& -

ZUCCHINITARTA

Den saftiga zucchinitartan ar en harlig
sensommardessert. Fyll den veganska tartan
med vaniljskum och appelsylt.

10 BITAR | M | A | VE |
1t 30 min

1(200 g) liten zucchini
1 citron

2 dl havredryck

3 dl farinsocker

1dl rybsolja

2 tsk vitvinsvinager

5 dl vetemjol

12 dl potatismjol

1tsk matsoda

1 tsk vaniljsocker
FYLLNING

1 burk (250 ml) havre-
baserad vaniljsas

1 burk (150 g) naturellt
havrepalagg

1, citron, det rivna skalet
1dl appelsylt

1 tsk kanel

DESSUTOM

hallon

atliga blommor

» Tack bottnen av en springform

(@ 20 cm) med bakplatspapper,
pensla kanterna med fett.

» Skolj zucchini, ta bort stammen
och skar ndgra strimlor av skalet till
garnering. Forvara strimlorna i kallt
vatten. Riv zucchinin (ca 4 dl rivet).
Tvatta citronen, riv halva skalet och
pressa saften.

» ROr havredrycken, farinsockret,
oljan och attikan i en bunke. Tillsatt
den rivna zucchinin och citronsaften.
Ta vara pa citronskalet; det ska i fyll-
ningen. Blanda de torra ingredienser-
na, tillsatt dem i smeten och ror den
hastigt jamn. Vispa inte, sa inte sme-
ten blir seg. Férdela smeten i formen,
jamna ytan och gradda ca 50 minuter
i 175 graders ugnsvarme. Prova med
en sticka att den ar fardig. Lat svalna.
» Vispa vaniljsésen till skum. Tillsatt
havrepalagget och citronskalet. Vispa
blandningen jamn. Smaksatt sylten
med kanel.

» Skar tartbottnen i tre plattor. Lgg I SASONG
den nedersta plattan p3 ett fat. Bre JUSTNU
halften av sylten och en tredjedel av ZUCCH | N|

vaniljskummet pa bottnen. Upprepa
med mellanbottnen. Ldgg pa den
tredje plattan och fordela resten av
skummet 6ver den. Garnera med bar,
blommor och strimlat zucchiniskal.



4 PORTIONER | M | A | VE |
30 min

1lok

1 vitloksklyfta

1 msk rybsolja

6 dl vatten

1 gronsaksbuljongtarning (vegansk)
2 > dl mathavre

1, dl tahini

saften av VY2 citron

ROSTADE GRONSAKER

1 zucchini

1 broccoli

1 ask (250 g) korsbarstomater

2 msk rybsolja

2 tsk medelhavskryddblandning
1 tsk salt

Y. tsk grovmalen svartpeppar

R0NSAKSHAVROTTO

Sesampastan tahini och gronsaker rostade
i ugn hor till de lackra hemligheterna
bakom en fyllig vegetarisk maltid.

DESSUTOM
12 kruka persilja
1 citron

o oy

: ...._...s..urx’r""'?

» Skolj gronsakerna.
Klyv, ansa och skiva zuc- -
chinin. Stycka broccolin, an-
vand ocksa skaftet. Ligg gronsaker
-
i en ugnsform. Rér i olja och kryddor.
Rosta 20-25 minuter i 225 graders
ugnsvarme. :
» Skala och hacka |oken och V|tloken
Fras dem i olja i en kastrull. Tillsatt vatt-

; s I SASONG
net och buljongtarningen, koka upp. JUST NU
Tillsatt mathavren och koka 10-15 minu- BROCCOU

ter pa svag varme.

» Ror tahinin och citronsaften

i havrotton. Tillsatt gronsakerna. Garne-
ra med persilja och servera med citron.



SNABBLAGAT

PYTT | PANNA
| SKORDETID

Stek en farggrann vegansk
pytt i panna med mersmak
av senap, sirap och
appelcidervinager.

| SASONG
JUST NU

SPETS-
PAPRIKA

4 PORTIONER |G | M | A | VE |
30 min

6-8 (600 g) nypotatisar
1forp. (300 g) vegetarisk
grillkory (vegansk)

1 pase (200 g) spetspaprika
1 pase (100 g) gronkal

1 msk rybsolja

1 msk senap

1 msk appelcidervinager
1 tsk Ionnsirap

Y, tsk salt

Y. tsk grovmalen svart-

peppar
DESSUTOM
(¥ kruka grasklok)

» Tvatta och borsta potati-
sarna. Skar dem i sma tar-
ningar och stycka korvarna.
Skolj och klyv paprikorna, ta
bort frona, skar fruktkottet

i stycken. Skolj gronkalen,

ta bort bladnerven och riv
bladen i munsbitar.

» Stek potatisenioljaien
panna eller murbottenpanna
10-15 minuter; vand den ofta
under stekningen. Tillsatt
korven, stek ytterligare

5 minuter. Tillsatt gronsaker-
na, stek ytterligare 5 minu-
ter. Ror i senap, vinager och
sirap. Krydda med salt och
peppar. Garnera garna med
graslok.

SLUT PA SVINNET

Anvind bade over-
blivna kokta potati-
sar och delikatesser
frén gronsaksfacket

i pytten.



FANGSLAD AV FISK

I SASONG
JUST NU

ABBORRE

FISKSOPPA MED CITRON

Gor fisksoppan sommarfr%iséﬂ med fankal, farska
orter och citron. Tillsatt abborrbitarna i soppan
strax innan den blir fardig, sa halls de saftiga

4 PORTIONER | G [M | A | » Hetta upp vattnet, buljongtar-

30 min ningarna, pepparn och lagerbladen.
p Tvatta potatisarna omsorgsfullt

500 g abborrfiléer (benfria, med kallt vatten. Klyv dem. Tvatta

skinnfria) och skala morétterna. Klyv dem

11 vatten och skar den i skivor. Skolj och | -
2 fiskbuljongtarningar klyv fankalen, ta bort den harda
(glutenfria) stammen. Skar fankalen i tunna

6 kryddpepparkorn skivor. Hacka érterna. Stycka

2 lagerblad fisken i munsbitar.

5-6 (500 g) nypotatisar » Lagg gronsakerna i en kastrull,
2-3 morotter koka ca 15 minuter, tills de ar far-

1 fankal diga. Tillsatt fisken och koka ndgon
1 kruka farsk dill minut under lock. Smaka av med

1 kruka farsk graslok citron, toppa med orter. m\

3 msk citronsaft




FANGSLAD AV FISK

ROKT REGNBAGE OCH
SNABBINLAGD FANKAL

Rok en regnbage bekvamt
i ugn eller pa en grill.

6 PORTIONER | G
1t +saltning 2t

1 (ca1kg) regnbage
2 tsk fint havssalt
1rokpase
SNABBINLAGD FANKAL .
1(350 g) stor fankal T

1 citron 0
3 msk rybsolja REG N BAGE
2 msk appelcidervinager

2 tsk socker
i tsk salt

» Torka fisken ut- och invandigt med
hushallspapper. Skar vid behov loss
huvudet, s& fisken ryms in i rokpésen.
Gnid fisken in- och utvandigt med salt.
Svep in regnbagen i bakplatspapper och
Iat saltet dra in ca tva timmar i kylskap.
» Skolj och klyv fankalen, skar av stam-
men och skar fankalen i mycket tunna
strimlor. Tvatta citronen, riv skalet och
pressa 2 msk saft. Blanda till inlagg-
ningsspadet i en'ask med lock och lagg
i fankalen. Stang locket, skaka innehéllet
och marinera fankéalen minst en halv
timme i kylskap. _ :
» Ta fram fisken i rumstemperatur, Hetta
upp ugnen eller grillen enligt anvis-
ningarna for rokpasen. Ta fisken
ur paketet och l3gg den i rékpasen.
Tillslut pdsen och rok fisken enligt an-
visningen pa pasen. En regnbage

pa circa ett kg blir fardig pa ca 40 minu-

“‘ter. Fisken ar fardig, da ryggfenan loss-



RECEPTETS HISTORIA

Vi ater ofta pastaratter

/
\ﬂ = &\ hemma hos oss. Jag ville fa
omvaxling i den traditionella

bolognesen, s jag ex-

a =
U
G imenterade med malet
Wi e av kyciding. N ar den
ﬁ@\\\\ \\ '\ hela familjens favorit!
A A Anni, S-provkéket

NY FAVORITRATT

4 PORTIONER | M | A |
30 min

‘ask (400 g) malet kott av

- kyckling

~1(200 g) zucchini

2 brk (a 390 g) tomatkross
med orter 5
1 portion kycklingfond

2 tsk oregano

1 msk balsamvinager

1 tsk socker

Y tsk salt

1 burk (2 dl) vegetabilisk
fettblandning av havre
DESSUTON

1 msk rybsolja

KYCKLINGBOLOGNESE
Laga for omvaxlings skull
pastasasen av malen kyckling.

Berika den med en rejil mangd
gronsaker i sdsong.

» Ta fram kottet i rumstem-
peratur.

» Koka pastan i lattsaltat
vatten (%2 tsk salt/2 | vatten)
enligt anvisningen pa for-
packningen.

» Skala och hacka I6karna.
Tvatta moroten och zucchi-
nin. Ta bort stammarna och
riv gronsakerna.

» Bryn kottet i olja i en trak-
torpanna. Tillsatt gronsaker-
na, frés ett par minuter. Ror i
tomatkross, fond och kryd-
dor. Smakoka 5-10 minuter
under lock.

» Ror den vegetabiliska
fettblandningen i sasen, koka
upp.

» Tillsatt den kokta pastan,
ror om.



BIFF PA VILDFISK

Ett par burkar alrékt inhemsk
fisk, nagra andra ingredienser
och héllbara fiskbiffar blir
klara pa en kvart

4 PORTIONER (12 ST.)
15 min

3 brk (a 150 g) alrokt fisk i bitar i olja
100 g farskost med graslok eller orter
2 agg

122 dl havreflingor

1forp. (70 g) tomatpuré

2 tsk citronsaft

15 tsk grovmalen svartpeppar
DESSUTOM

1 msk rybsolja

» L&t fiskarna rinna av och lagg dem

i en bunke. Tillsatt resten av ingredien-
serna och ror massan jamn.

» Hetta upp en skvatt olja i en stek-
panna eller i en plattlagg och klicka

- smet i pannan med tva skedar. Platta ut
klickarna till biffar och stek dem gyllen-
bruna pa bagge sidorna pa medelgod
varme.

» Servera till exempel djupfryst potatis-
mos och en sallad till biffarna.




KOTTVIRTUOSEN

14-18 ST. [ M |
45 min + AJVAR 1t

1forp. (400 g) malet kott
av svin och n6t
1 (200 g) zucchini
2-1 chili
1lok
1-2 vitloksklyftor
12 kruka bladpersilja
1 dl strobrod
2 &gg
1forp. (70 g) tomatpuré
1 tsk rokt paprikapulver
3, tsk salt
1/, tsk grovmalen svartpeppar
AJVAR
2 forp. (2 200 g) spetspaprika
1(300 g) aubergine
i 1-2 vitloksklyftor
2 mild chili
2 msk rybsolja
. 2 msk citronsaft
Y tsk salt

TIPS

" Ta mer chili till
ajvaren och I3t fréna
sitta kvar, om du
gillar het mat.

CEVAPCICI OCH AJVAR

Det har &r popular streetfood fran Balkan,
som lyckas bra pa grillen. Kalasa pa cevapcici med
rostad rora av aubergine och paprika - ajvar.

» Borja med ajvaren. Skolj och
klyv gronsakerna, ta bort stam-
men. Ldgg auberginen pa
bakplatspapper i en langpanna
och rosta den 15-20 minuter

i 200 graders ugnsvarme. Lagg
paprikorna pa platen med
snittsidan nedat och rosta
ytterligare 20 minuter. Skrapa
auberginernas fruktkott i en
bunke. Skala vitloken. Skolj och
klyv chilin, ta ut frona. Kor alla
ajvaringredienser till en puré.
» Ta fram kottet i rumstempe-
ratur.

» Skolj zucchinin och chilin. Ta
bort stammen och riv zucchi-
nin. Pressa den 6verflddiga
vatskan ur det rivna t.ex. med
sked i ett durkslag. Klyv chilin,
avlagsna fréna, hacka frukt-
kottet. Skala och hacka I6kar-
na. Hacka persiljan.

P Ror strobrodet och den rivna
zucchinin i en bunke. Ror i chili,
16k, vitlok, persilja, 4gg, tomat-
puré och kryddor. Tillsatt det
malda kottet och ror bland-
ningen jamn.

» Forma 14-18 stanger av
massan. Grilla dem pa en oljad
grillplatta eller stek dem 15-20
minuter i 225 graders ugnsvar-
me under grillmotstandet.
Massan ar mjuk och faller 1att

. sonder, s& vand stangerna

forsiktigt under grillningen.



4 PORTIONER
[GIMIALVE]
. 45 min e

: '1 forp. (200 g) spets-

' paprika
1 forp. (150 g) broccollnl
1rodiok

sk rybsolja

40 g) pulled

I SASONG =
JUST NU - _peppa;k._
limefrukt
BROCCOLINI 1f6rp. (200 g) ma
1ask (250 g) n

ARTGUACAMOLE
500 g artskidor
1tomat

12 kruka koriander

1 lime

1 msk jalapenoskivor
1 msk rybsolja

Y, tsksalt

en nypa grovmalen
svartpeppar

GUACAMOLE PA ARTER

- Lagaen mhemsk verswnia_v .
guacamole utan avokado! Anvand
' i stillet nyskordade arter.

_2dI havrebaserad
. matfraiche
~ 1lime

~ andern. Skélj och klyv li-

“havre (med tomatsmak)_ :
5 tsk grovmalen svart-

‘panna. Stek pulled havre

DESSUTOM © -

> Bérja med guacamolen.
_ Sprita arterna. Skolj och

tarna tomaten. Hacka kori-

men, pressa saften ur der
ena halvan. Kor alla.in-
gredlenser t|II en puré

reder nachos.

~ » Skalj och klyv paprikorna,
- ta ut frona. Skolj broccolier-

na. Skar gronsakerna i
munsbitar. Skala och hacka
|oken. Hetta upp oljan i en
stekpanna eller murbotten-

och |6ken nagra minuter..
Tillsatt gronsakernaoch
fortsatt att steka tills de ar
natt och jamnt fardiga.

_Krydda med peppar och
limesaft.

p Tillsatt majschipsen langs
pannans kanter. Skolj och
klyv minitomaterna. Hacl
koriandern. Tillsatt allt-7
sammans i ratten. Servera

nachos med artguacamole :
matfralche och Ilme

"



12

HEMBAGARENS HORNA

MOROTSRULLTARTA
MED RAGMJOL

Rulla ihop morotstartan!
Rulltartsversionen av det populara
bakverket far mersmak av ragmjol.

15 BITAR
1t + vila 30 min

1-3 mordtter (2 dl rivet)
34gg

12 dl socker

3, dl rybsolja

1% dl ragmjol

Y2 dl potatismjol

12 tsk bakpulver

2 tsk kanel

1, tsk ingefara
FYLLNING

2 ask (2 200 g) naturell
farskost

50 g smor eller baknings-
margarin

1% dl florsocker

1 tsk vaniljsocker
HONUNGSROSTADE NOTTER
1dl blandade nétter
(t.ex. Rainbow)

1 tsk flytande honung
en nypa kanel

1. Tvatta och skala morot-
terna. Riv dem fint (2 dl)
Vispa de rumstempererade
aggen och sockret till
skum. R6r de rivna morot-
terna och oljan i aggskum-
met. Blanda de torra in-
gredienserna sinsemellan.
Sikta dem i smeten och ror
den jamn. Fordela smeten

pa bakplatspapperien
ldngpanna och gréddda 10
minuter i 225 graders ugns-
varme. Stré socker pd ett
rent ark bakplatspapper
och stjalp upp tartplattan
pa papperet. Lossa det
dvre papperet, men lamna
det kvar pé tartplattan och
|1t plattan svalna.

2. Stall ugnen pa 175 grader.
Ladgg notterna pé bak-
platspapper pa en plat.
Ringla honung 6ver det
hela, rér om. Toppa med
kanel. Rosta notterna notter
8-10 minuter, tills de blir
vackert bruna. Hall dem
under uppsikt, s& de inte
branns.

3. Vispa rumsvarm farskost,
fett, florsocker och vanilj-
socker till en jAmn massa
med elvisp. Fordela %5 av
blandningen 6ver den
avsvalnade bottnen.

4, Rulla ihop den fyllda
tartplattan och 1at den vila

i kylskap insvept i bak-
platspapper i minst en halv
timme. Stall den resterande
fyllningen i kylskdp. Glasera
tartan med farskostfyll-
ningen och garnera med
hackade notter.






OMVAXLING PA BORDET
/

| MENU

ROSTAD
BLOMKALSSOPPA

CANNELLONI
AV ZUCCHINI OCH
MARINERADE BONOR

BLABARSPAJGLASS

ROSTAD BLOMKALSSOPPA

Mildra smaken med cashewnotter
och servera dragonolja till.

4 PORTIONER |G |M|A|VE| P Lagg notternai en bunke.

14

30 min
1dl cashewnétter

1(600 g) blomkal

1Y2 msk rybsolja

1 tsk gurkmeja

Y. tsk salt

1lok

3 vitloksklyftor

7 dl vatten

1 gronsaksbuljongtirning
(vegansk och glutenfri)
1-2 tsk vitvinsvindger
DRAGONOLJA

2 kruka dragon

1 dl olivolja

en nypa salt

en nypa grovmalen svart-
peppar

2 dl vatten till blotlaggning

Koka upp 2 dl vatten, hall det
over nétterna. LAgg pa locket
och blotlagg notterna.

» Skolj blomkéalen. Lossa
blomstallningarna, klyv de
storsta och hacka skaftet. Lagg
bitarna pa bakplatspapper pa
en plat. Tillsatt 1 msk olja,
gurkmeja och salt.

» Klyv Ioken och skar av stam-
men och spetsen, skala inte.
Pensla snittytorna med olja och
lagg I6khalvorna pa en plat
med snittsidan nedat. Ldgg
vitldksklyftorna oskalade pa en
bit folie och ringla lite olja pa
dem. Vik folien till ett knyte,
tillslut. Rosta gronsakerna ca
20 minuteriugni 225 grader, .
tills blomkalen har fatt lite farg. - °
» Purea ingredienserna till
dragonoljan.

» Hetta upp vattnet till
kokpunkten. Tillsatt en
buljongtarning och :
blomkalen, ta knoppar at sidan
till garnering. Skala Iokarna,
tillsatt i soppan. Tillsatt de
avrunna notterna och vinagern.
Kor blandningen slat. Garnera
portionerna med dragonolja
och blomkalsknoppar.

Sl




\N T T e

Recept pa
marinerade bdnor:
yhteishyva.fi

4 PORTIONER | G |M | A | VE |
1t 10 min

2 (700 g) zucchinier
SVAMPFYLLNING

400 g (ca 11) champinjoner
eller andra ansade svampar
116k

1 msk rybsolja

1forp. (200 g) smaltande
ostliknande produkt (t.ex.
Violife For Pizza)

12 dl dragon (eller 1 tsk torkad)
TOMATSAS

2 vitloksklyftor

1 msk rybsolja

1 tsk paprikapulver

1forp. (70 g) tomatpuré
1burk (400 g) krossad tomat
1 msk balsamvindger

1, tsk salt

1, tsk grovmalen svartpeppar
DESSUTOM

2 tsk rybsolja

BLABARSPAJGLASS

Gor sjalv vegansk glass med smak av kardemumma,

kex och somriga blabar.

8 PORTIONER | M | A | VE |

-

» Vispa sojaprodukten med elvisp

CANNELLONI
AV ZUCCHINI '~

Rulla in svamp smaksatt med dragon
i skivor av zucchini. Tillred cannelloni-
rullarna i tomatsas i ugn.

» Skolj zucchinierna och
skar av stammen. Skar
zucchinierna i tunna skivor
pa langden med en
osthyvel.

» Ansa och skiva svampar-
na. Skala och hacka loken.
Stek svamparna och |6ken
iolja i en panna tills svam-
parna inte langre ger ifran
sig vatska. Riv ostpro-
dukten. Blanda halften av
det rivna och dragonen

i svampen.

» Skala vitléken och hacka
den fint. Fras vitloken i olja,
tillsatt paprikapulvret och

15 min + frysning 6 t

1 burk (250 ml) vispbar sojaprodukt
3. dl socker

1 tsk vaniljsocker

12 tsk malen kardemumma

1 burk (200 ml) kokosgradde
1forp. (200 g) bldbar (frysvara)

Y2 burk (a 400 g) kexpalagg (Lotus
Biscoff Biscuit Spread)

Y, ask (a 250 g) buskblabar
DESSUTOM

Y, ask (a 250 g) buskblabar

i en bunke. Smaksatt med socker,
vaniljsocker och kardemumma.

» Kor kokosgradden och de halv-
tinade blabaren till puré. Rér purén

i skummet.

» Hall blandningen i ett lagt karl
(volym 2 1) och jamna ytan. Mjuka upp
kexpalagget ndgra'sekunder i mikro-
vagsugn och stré pé glassen. Skolj
buskblabaren. Stro halften av dem
over glassen. Tack karlet och frys
minst sex timmar eller over natten.

» Stall fram glassen i rumstemperatur
15 minuter innan den ska serveras.
Garnera portionerna med buskblabar.

tomatpurén. Fras ett dgon-
blick. Tillsatt tomatkross,
attika och kryddor. R6r om
och koka ca 10 minuter utan
lock pa svag varme.

» Forma cannelloni. Lagg
fyllning ytterst pa en zucchi-
niskiva och rulla forsiktigt
ihop den. Hall halften av
tomatsésen i en inoljad form
(volym 3 I). Rada rullarna
tatt pa tomatsdsen med
fogen mot bottnen. Hall
resten av sdsen over rullarna
och stro resten av den rivna
osten 6ver det hela. Tillred
ca 30 minuter i 200 grader.

5,




A PRISMA  SMARKET

L PORTIONER | M | A | VE |

45 min

800 g dpplen (inhemska)
12 tsk kanel

100 g bakningsmargarin
(mjolkfritt)

Y2 dl farinsocker

3 dl havreflingor

VANILISAS

1 burk (2 v2 dl) vegetabilisk
fettblandning av havre 15 %
1 msk potatismjol

1 msk socker

1 tsk vaniljsocker

Sale wmiriet

*stro lackra havresmulor 6ver
nyskordade applen och servera
med en sammetslen vaniljsas.

alepa

» Tvatta applena, skala dem
om du sd tycker. Karna ur
applena, stycka dem, lagg
dem i en ugnsform (volym

2 1). Smaksatt med kanel.

» Smalt fettet i en kastrull.
Blanda sockren och flingorna
i fettet. Fordela smulbland-
ningen dver dpplena. Grad-
da ca 30 minuter pa nedre
falsen i 200 grader, ellertills
applena ar mjuka och havre--
smulorna fatt lite farg.

» Blanda fettblandningen
och potatismjolet med spi-
ralvisp i en kastrull. Hetta
upp blandningen under
standig omroring tills den
bubblar en gang. Stall kas-
trullen att svalna i kallt vat-
ten. Smaksatt den avsvalna-
de s3sen med socker och
vaniljsocker. Servera sasen
till den annu lite ljumma
pajen.
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