LOKALA BALJVAXTER

Squashpasta med linskottbullar
och tomatsas

4 PERSONER

En solid middag som for tankarna till frikadeller i tomatsas. Linsbullarna ar utmarkta
som grundsmet om man vill servera klimatsmart mat. Om du vill géra dem helt
utan kott, ta i lite mer linfromjol istéllet for &gg. De gar att variera i oandlighet

med spiskummin, vitldk, chili, kryddpeppar, citron, rosmarin mm. Du kan &ven tra
dem pa grillpinnar och grilla dem eller servera med en sallad pa kokt emmervete,
rotsaker och senapsvinagrett. Valj gérna nétfars fran en lokal kéttproducent.

Ingredienser &3 TOMATSAS PASTA
LINSKOTTBULLAR 2 vitloksklyftor 2 st squash, alternativt

1 liten |6k 1 msk rapsolja, neutral rotfrukter eller grénsaker
200 g notfars 2 msk tomatpuré som gar att strimla, t ex
200 g gron delikatesslins 2 burkar fladda tomater, morot, rotselleri, palster-
1stéagg ca 800 g, alt farska nacka, aubergine.

1 msk citronsaft solmogna tomater Strimlas fint pa mandolin
2 msk dinkelmjol eller linfromjél 2 msk farsk basilika, eller hushallsmaskin.

1 dl vatten eller buljong oregano eller timjan

2 msk balsamvinager

skane.naturskyddsforeningen.se/baljvaxter



FORTS.
Gor sa hir
1. Hacka loken fint, bryn den i lite olja. Lat svalna.

2. Koka delikatesslinserna enligt anvisningar pa férpackningen tills de &r mora.
Mixa eller kor genom kéttkvarn.

3. Blanda I6ken och linserna med nétfarsen. Tillsatt 8gg, mjdl, citronsaft, salt
och peppar. Justera smeten med vattnet alternativt buljongen.

4. Forma till sma bollar. Gor gérna ett stekprov, om bollarna faller isar sa tillsatt
lite mer mjol eller lite mer &gg i smeten.

5. Stek gyllenbruna i smér och rapsolja.

TOMATSAS

6. Skala vitlok och hacka fint. Stek vitloken med olja i en kastrull pa medelhég
temperatur i ett par minuter.

7. Tillsatt tomatpuré, tomaterna och &rterna. Lat smaputtra i ca 30 minuter
men garna langre.

8. Smaka av med salt, peppar och balsamvinager.
9. Sla tomatsasen over linskottbullarna och servera med strimlad squash eller

andra gronsaker och toppa med lite farsk basilika.
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