EXtra recept:

Mork Chokladmousse pa aquafaba

Ingredienser:

4dl

Aquafaba (avkok som reducerats fran baljvaxter ex bondbona eller

gula artor)

30049 Mork choklad 70 %

1dl Sirap eller honung

2 tsk. Vaniljsocker alternativ 1 krm dkta vaniljpulver
Rivet apelsinskal fran 1 apelsin

Anvisningar:

Aquafaba:

Behover goras innan foodjamet, alternativt anvand fardig aquafaba.

L.

Borja med att gora Aquafaba av kokspadet fran kokta baljvaxter, det gar
dven att halla av spadet fran ex kokta kikartor

Skolj och koka 1dl vita bonor i 6 dl vatten med lite salt 1 40-45 minuter
tills de ar mjuka.

Sila av kokvattnet bonorna i en kastrull och koka ner det till 1/3. Det tar
ca. 10-15 minuter. Anvand vita bonorna i art- och bonkramen i ett annat
recept.

Lat din aquafaba svalna.

Anvand en ren glasskal for att vispa din aquafaba i. Torka vid behov,
skalen med lite attika sa att den blir helt ren och fettfri.

Vispa 2 dl aquafaba helt stel. Du maste kunna vanda skalen upp och ner.

Chokladmousse:

1.

2.

Smalt chokladen tillsammans med sirapen langsamt over vattenbad.

Vand ner vaniljsockret och apelsinskalet 1 den smalta
chokladblandningen.



. Hall halften av den vispade aquafaban i chokladmassan for att kyla ner
den och ror forsiktigt tills massan ar jamn.

. Vik nu foérsiktigt ner resten av den styva aquafaban i chokladmassan,
och fordela chokladmoussen i glas eller skalar — beroende pa vad du vill
servera din mousse 1.

. Stall den i kylen och 1at stelna ett tag innan servering.

. Toppa chokladmoussen med farska bar i sdsong eller lattvispad gradde
eller motsvarande vaxtbaserad produkt precis innan servering. Man kan
ocksa hyvla over lite choklad for lite krispighet.



Citron och svartpepparmaranger pa bonspad

Réacker till cirka 15 sma maranger eller 1 normalstor tartbotten. Perfekt att gora
en Pavlova pa som ar en rustik ratt dar man varvar en 1 del citronkram, 1 del
marang och 1 del vispad gradde i en skal eller portionsskal och idag gar allt att
byta ut mot vaxtbaserade alternativ som ni foredrar. Toppa gdarna med
sasongens bar eller frukt.

Kursiv text i receptet innebar forberedande moment som bor goras innan
foodjamet.

Ingredienser:
Caldl Spad fran kokta bonor eller drtor som reducerats dvs. Aquafaba
1dl Strosocker
0,5 tsk Vaniljsocker
0,5 tsk Citronsaft och citronzest
Nymald svartpeppar
Anvisningar:
Aquafaba:

Borja med att gora Aquafaba av kokspadet fran kokta baljvaxter*, det gar dven
att halla av spadet fran ex kokta eller konserverade kikartor.

*Man kan gora aquafaba fran spadet av Kikartor, S6tlupin, vita bonor eller gula
artor som receptet nedan avser.

Skolj och koka 1dl gula artor 1 6 dl vatten med lite salt 1 40-45 minuter tills de
ar mjuka.

Sila av kokvattnet fran artorna i en kastrull och koka ner det till 1/3. Det tar ca.
10-15 minuter. (Lagg de kokta gula artorna i kylen eller frys in dem nér de har
svalnat och anvand i ett annat recept).

Maranger:

1. Anvand en ren glasskal for att vispa din aquafaba i. Torka vid behov
ur skalen med lite attika sa att den blir helt ren och fettfri.



. Vispa 1dl aquafaba helt stel. Du maste kunna vanda skalen upp och
ner. Blanda under vispning i strésocker, vaniljsocker och citronsaft.

. Séatt pa ugnen pa 100 grader!

. Spritsa, klicka eller bred ut maranger pa ett bakplatspapper. Zezta lite
citronskal och dra nagra varv med nymalen svartpeppar fran
kvarnen 6ver marangerna.

. Gradda ca 1 timme beroende pa storlek. Darefter kan marangerna sta
kvar i ugnen och torka pa eftervarme ytterligare 30-60 minuter.



Indiska Pakoras med gula artor, grona linser och koriander

Kursiv text i receptet innebar forberedande moment som bor goras innan
foodjamet.

Ingredienser

759 Artmjol alternativt kikartsmjol eller bovetemjdl

¥ dl Torkade gula artor ca 1,5 dl kokta

Y dl Torkade grona linser (ca 1,2 dl kokta)

Y2 tsk Malen spiskummin

Y2 tsk Mald koriander

Y2 tsk Gurkmeja

Yatsk Chiliflakes (justera mangden efter hur kryddiga du vill att de ska
vara)

Y2 tsk Salt

1dl Kallt vatten

1dl Kokt, grovt mosad potatis

Y2 dl Finhackad gul 16k

1st Vitloksklyfta

1,5 cm Bit farsk ingefara

Yadl Farsk koriander (persilja for dig som inte gillar koriander)
Anvisningar:

Skolj de torkade artorna och blétlagg dem 1 rikligt med vatten i kylen 1 minst 12
timmar.

Hall bort blotlaggningsvattnet fran artorna och koka i 25 minuter, i rikligt med
lattsaltat vatten. Vispa garna bort skalen fran artorna. Hall av kokvattnet. Koka
linserna enligt anvisningar pa férpackningen.

Skala och koka potatisen i rikligt med lattsaltat vatten i ca 15 minuter.

1. Blanda artmjoélet med alla torkade kryddor och salt. Tillsatt vatten
och ror om till en tjock deg. Riv ingefara och vitlok fint och blanda ner
det i degen.



2. Tillsatt kokt potatis, kokta linser, kokta artor och 16k och rér om val.
Mosa garna potatisen lite med baksidan av en sked eller med en
gaffel, sa att den mosas lite i degen.

3. Hetta upp en panna med mycket olja pa hogsta varme. Se till att oljan
blir varm, sikta garna pa 180° C. Om du testar med ett litet nystan av
pakoras-smeten och det ar gyllenbrunt efter ca 1 minut sa ar
temperaturen lagom! Smaka av for att se om de behdver mer salt eller
kryddor efter smak. Lamna inte oljan utan uppsikt pga brandrisk. Ha
ett lock till hands att tacka med.

GOor portioner som ar ca 1 msk stora och stek dem gyllene pa bada sidor vid hog
varme pa pannan. Lidgg dem pa absorberande papper efter stekning. Hall dem
varma 1 ugnen vid behov medan de sista pakororna steks. Servera garna med
basmatiris.



Lasagne med rostade rotfrukter, vita bonor och

basilika

En vacker och enkel gronsakslasagne, dar de vita bonorna spelar rollen som
det proteinrika inslaget tillsammans med rostade rotfrukter.

Kursiv text i receptet innebar forberedande moment som bor goras innan
foodjamet.

Tomatsas med bonor och rotfrukter

130 g Torkade vita bonor, ca 250 g kokta

130 g Rotselleri, skalad och skuren i sma tarningar
130 g,2st  Morotter, skurna i sma tarningar

50 g,cal/2 Palsternacka, skuren i sma tarningar

¥2dl Rapsolja

150 g,cal Gullok, hackad

2 st Vitloksklyftor, finhackade
300¢ Passerade tomater

1 msk Tomatpuré

8 blad Basilika

1krm Chiliflakes

1 msk Oregano, torkad

Bechamelsas

2 msk Smor

2 msk Vetemjol

6 dl Mjolk eller vaxtbaserat alternativ

1,5dl Riven ekologisk mellanlagrad ost

L krm Muskot, riven

Montering:

8-10 st Lasagneplattor, baljvaxtbaserade eller vanliga
140 g Ekologisk mozzarella riven

10 stblad Basilika, grovt hackad

Anvisningar:



Tomatsas med bonor och rotfrukter

Blotlagg de vita bonorna éver natten. Hall av blotlaggningsvattnet och koka
bonorna 1 rikligt med lattsaltat vatten 1 40-45 minuter tills de ar mjuka. OBS!
Inget salt i nagra baljvaxtkok forran mot slutet av koktiden.

Hall av vattnet och mixa bonorna till en grov konsistens. Blanda rotfrukterna
med rapsolja och smaka av med salt och peppar. Baka dem i 225 grader i ca 15
minuter, tills de har fatt bra farg. Fras 16k och vitlok glansiga med rapsolja,
tillsatt passerade tomater, tomatpuré, oregano, chiliflakes och de bakade
rotfrukterna. Sjud pa 1ag varme i 30-35 minuter, tillsatt vatten vid behov. Ror
om i pannan. Tillsdtt de kokta, mosade bonorna i sdsen och fortsatt koka i 5-6
minuter. Smaka av med salt och peppar.

Bechamelsas

Smalt smoret 1 en kastrull, ror ner mjolet, tillsatt mjolken och muskotnodten och
l1at koka upp under omrérning. Mixa eller vispa sasen sa att den ar fri fran
klumpar. Sjud i1 5-6 minuter under omrorning, tillsatt osten och smaka av med
salt och peppar.

Montering

1. Smorj en ugnssaker form med olja eller smor. Bygg upp lasagnen
vaxelvis, borja med bechamelsas, lasagneplattor och tomatsas. Lat det
oversta lagret vara tomatsas och toppa med mozzarella och basilika.

2. Graddalasagnen i 180 grader enligt anvisningar pa forpackningen.
Kontrollera om pastan ar mjuk med en skalkniv innan du tar ut
lasagnen. Lat lasagnen vila i minst 20 minuter innan servering.



Kottfars- och bonfarslimpa
Kursiv text i receptet innebar forberedande moment som bor goéras innan

foodjamet.

Ingredienser:

300¢
100 g
1st
1st
1dl
1krm

1st

Not eller lammfars

Bondbonor, ca 200 g blotlagda, kokta och mixade.
Gul 16k, skalad och mixad

Morot, kokta och mixade

Artmjol alternativt kikartsmjol eller bovetemjdl
Salt

Nymalen Svartpeppar

Vitloksklyfta

Farsk timjan, inhackad

Rostade rotsaker

2009
100 g
100 g
50¢g
150 g
2 msk

Potatis, skalad och delad grovt

Morot, skalad och delad grovt

Palsternacka eller persiljerot, skalad och delad grovt
Rotselleri, skalad och delad grovt

Rodlok, skalad och delad grovt

Olivolja

Salt och peppar

Anvisningar:

Blanda farsen och de kokta mixade bonorna, 16k och morot. Blanda i1 artmjol,
salt, peppar och vitlok och timjan. Rér om och blanda val. Gor ett stekprov for

att se sa den haller ihop samt smakar gott. Justera ev med salt och peppar.

Forma en limpa, lagg 1 en smord form som satts in i ugnen i ca 40 minuter 1175
grader.

Skar skalade rotsaker samt loken grovt och lagg 1 ugnssaker form. Ringla 6ver

olivolja och rosta i ugnen pa 175 grader i ca 40 min.

Lat limpan vila ca 5-10 minuter innan ni skdr upp den. Servera med en syrlig
creme fraiche med kryddorter eller variera med en kall asiatisk vindgrett och

finstrimlad kalsallad till rotsakerna.
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