Hemma hos Foodjam Koncept 1:

Utematlagning Foodjam

Innehall:

1. PINNb1od med graarta........cococceiiiceiecceeeee et 3
2. Plattar med vita DONOT ........ooiii e 4
3. Spread Med IMIOTOL ...ttt ettt se et aee 6
4. Grillade flatbread med lagrad ost, hummus och rostade solrosfron. ................... 7
5. Varm chokladdryck med arta och Kanel............ccoooiiiiiiiccceeeeceeee 9
6. Chokladbollar med graBrtor .........ccceveieeiririceeseee st 10
7. Mustig Dahl gryta med linser och tomat...........cccoooiiiiiee 12
Arbetsindelning:

Grupp1

Starta elden och stormkoket
Spread pa morot
Pinnbrod pa graarta

Grupp 2
Mustig dahl gryta
Varm choklad med arta och hel kanel

Grupp 3

Grillade flatbread med hummus
Chokladbollar pa graartor
Plattar pa vita bonor

Behovs ta med ut:
2-3 stormkok med tillhorande kastruller och stekpannor
Taljkniv

Pinnar till pinnbrdd (om ni inte har markagarens tillstand att plocka pa plats)

Grillkol/ved, t-sprit/gas och tandstickor
Skarbrada eller nagot att rulla pinnbroden pa



Bunke att blanda degen till pinnbrdden 1
Stekspade

Termos

Vitlokspress

Aluminiumfolie

Dunk med vatten

Deltagare tar med:

Egen valfri dryck utéver varm choklad som ingar

Bestick, tallrikar och muggar

Stormkok om ni har (planera tillsammans med arrangoren)

Eget kaffe/te till introduktionsfika och till ev eftermaten-fika



1. Pinnbrod med graarta

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

Ingredienser:

409 Graartor torra, ca 80 g kokta
2,2dl Vetemjol

1tsk Bakpulver

0,5 tsk Salt

1-1,2 dl Vatten

Anvisningar:

Blotlagg graartor 2 dagar innan. Koka graartor enligt anvisning pa
forpackningen alternativt enligt tabell i skriften https:/

skane.naturskyddsforeningen.se/wp-content/uploads/sites/106/2022/08/
FoodJam-web.pdf.

Lat artorna svalna och mixa dem sldta innan ni gar ut i skogen eller gor degen
hemma.

1. Hall mjol, mixade graartor, bakpulver och salt i en bunke. Ror ihop alla
torrvaror och hall sedan i vatten lite i taget och blanda till en deg. Ror
runt degen sa den inte langre ar kladdig.

2. Rulla ut degen till en tunn korv (ca 0,5 cm i diameter). Linda degkorven
runt en nytaljd pinne (hdrav namnet pinnbrdd). Om degen &r ca 0,5 cm
tjock graddas den jamnt 6ver gloden och blir inte brand utanpa innan
den ar klar narmast pinnen.

Tillbehor/utrusning att ta med utéver ingredienserna

Taljkniv (Obs! Pinnar far inte taljas utan markagarens tillstand — det ingar inte i
allemansratten. Ett alternativ ar darfor att ta med sig lampliga pinnar for att
grilla pinnbréden pa) .

Bunke samt nagot att réra ihop degen i.

Skarbrada eller dylikt att rulla pinnbroden pa.

Tandstickor samt ved eller grillkol (om det inte finns pa plats dit du ska).
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2. Plattar med vita bonor

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

Ingredienser:

80¢ Torra vita bonor, ca 160 g kokta

1dl Vetemjol, bovetemjol eller artmjol

2dl Mjolk (6ka med minst 1 dl om du anvander bovetemjol)

2 tsk Bakpulver

0.5tsk Salt

1tsk Vaniljsocker (alternativt 1/2 kryddmatt akta vaniljpulver)
2 msk Smor

1st Agg

Smor eller annat fett till graddning
Lonnsirap, flytande honung eller sylt

Anvisningar:
Blotlagg de vita bonorna 2 dagar innan.
Koka de vita bonorna enligt anvisning pa férpackningen alternativt enligt

tabell i skriften https://skane.naturskyddsforeningen.se/wp-content/uploads/
sites/106/2022/08/FoodJam-web.pdf.

Mixa de vita bonorna och blanda med 6vriga ingredienser till smeten samt hall
pa flaska/flaskor som tas med.

Anvisningar:

1. Blanda de torra ingredienserna till plattarna i en bunke och smalt
smoret.

2. Tillsatt mjolken och dom mixade bonorna i bunken och vispa till en slat
smet. Avsluta med att vispa ner dgget och det smalta smoret.

3. Fyll smeten i en lagom stor flaska och packa ner i ryggséacken.

4. (Alternativt blanda alla torra ingredienser och blota ingredienser i varsin
behallare och ta med ut och blanda ihop pa plats innan graddning.)



5. Gradda plattarna gyllene 1 smor 1 en medelvarm stekpanna.

6. Servera plattarna med lonnsirap, flytande honung eller sylt, alternativt
lite nyplockade blabar!

Tillbehor/utrustning att ta med utdver ingredienserna och fardigblandad
plattsmet

Stormkok med stekpanna samt tandvatska eller gas/gasol
Nagot att vanda plattarna med
Nagot att skopa upp dem med



3. Spread med morot

Perfekt att ha pa mackor istéllet for smor. Funkar dven att dippa till diverse
smaratter

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

Ingredienser:
150 g Skalade bondbonor, ca 300 g kokta
400g Morot
1-2dl Kokvatten fran bonorna
1st Vitloksklyfta
Salt och peppar
Anvisningar:

Skolj bondbonorna. Koka bonorna i saltat vatten. Holl av men spara vattnet.

1. Skala mordtter och dela i mindre bitar. Rosta moroten pa grillen
inlindade i aluminiumfolie sa att den blir mjuk.

2. Mosa bondbonorna och vitloksklyftan med hjalp av en gaffel
tillsammans med morotter och kokspad och smaka av med salt och
peppar. Justera eventuellt konsistensen med vatten. Variera genom att
smakséatta med kryddor eller byt ut moroten mot andra gréonsaker.

3. Doppa pinnbrodet i morots-spreaden!



4. Grillade flatbread med lagrad ost, hummus och
rostade solrosfron.

Den har grillmackan blir suverdn med vallagrad ost som far smalta ner i ett
tunnbrod, dar en smakrik bonspread satter pricken over i:et. Servera den som
en pizza eller ihopvikt. Receptet riacker till 4 flatbread. Ar ni fler deltagare sa
anpassa mangden hummus och tunnbrod!

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

Ingredienser:

Hummus:

100 g Gula artor eller hostartor, (ca 200 g kokta)

1-2 st Vitloksklyfta

Y2 tsk Malen spiskummin

1/1 msk Citronjuice

1-1,5dl Kokspadet fran artorna (gar bra med vanligt vatten)
Salt och peppar

Tunnbrdd:

150 g Ekologisk smakrik lagrad ost

20 g Farsk persilja

4 st Mjuka tunnbrod eller tortilla

0,5dl Rostade solrosfron

Anvisningar:

Blotlagg arterna eller bonorna 2 dagar innan.

Koka drterna enligt anvisning pa forpackningen alternativt enligt tabell i

skriften https:/skane.naturskyddsforeningen.se/wp-content/uploads/sites/
106/2022/08/FoodJam-web.pdf. Spara spadet!
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1. Lagg1artorna/bonornaien bunke. Pressa vitlok och tillsdtt tillsammans
med bonor, spiskummin, pressad citronjuice och st6t blandningen med
en slev eller mosa med botten pa ett glas till en grov smet. Smaksatt
med salt och peppar.

2. Hyvla osten med en kniv eller osthyvel.

3. Fordela ett tunt men jamnt lager med bonrdra pa tunnbroden. Fordela
persilja pa roran. Str6 pa ost. Vik antingen 6ver den andra halvan och
pressa samman eller om det finns maojlighet, grilla som en pizza

4. Grilla/stek broden i ca 2-3 minuter pa varje sida, antingen i
aluminiumfolie pa en grill eller utan folie pa en stekpanna pa stormkok.
Osten ska smalta!

5. Lat svalna lite innan ni ater dem.

Tillbehor/utrusning att ta med utéver ingredienserna

Bunke till att blanda hummusen i samt en slev (trd?) till att réra ihop
ingredienserna och stota hummusen med

Osthyvel eller kniv till att skdra osten med

Stormkok med stekpanna for att steka vitlok i och for att grilla flatbreaden pa.
T-sprit eller gas/gasol.

Vitlokspress

Aluminiumfolie



5. Varm chokladdryck med arta och kanel

Ingredienser:

1L Artdryck*

1 msk Honung

Ya st Kanelstang eller %2 tsk mald kanel
0,6dl Kakao

1 bit Mork choklad, ca 30-50 g

* For narvarande (dec 2023) finns en svensktillverkad artdryck men den ar
tyvarr jord pa importerat icke-ekologiskt artprotein. Kommer
forhoppningsvis att andras framover. Efterfragan pushar tillgang!

Anvisningar:

Ta fram en kastrull. Ldgg i honung och kanelstang. Hall i artdrycken och varm
upp. Vispa ner kakao och chokladen tills den smalter. Hall pa termos eller drick
direkt!

Tillbehor/utrustning att ta med utéver ingredienserna

Stormkok med kastrull samt nagot att vispa i kakaon och chokladen med. T-
sprit eller gas/gasol. Termos.



6. Chokladbollar med graartor

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

125¢g Graartor, ca 250 g kokta

6-8 st Farska dadlar (alt. torra som blotlaggs)
2 msk Kakao

1dl Havregryn

1-2 msk Kallt kaffe

2 msk Rapsolja

1krm Salt

Kokosflingor att rulla i

Anvisningar:

Blotlagg graarterna 2 dagar innan.

Koka graarterna enligt anvisning pa forpackningen alternativt enligt tabell i
skriften https://skane.naturskyddsforeningen.se/wp-content/uploads/sites/
106/2022/08/FoodJam-web.pdf.

Karna ur dadlarna, om ni anvander torra dadlar sa blotlagg dessa i nagra
minuter innan. Mixa ingredienserna forutom kokosen till bollarna i
matberedare hemma och ta med ut.

1. Rulla smeten till bollar.

2. Hall kokosflingor eller annan topping som ni gillar pa ett fat och rulla
bollarna i toppingen.

Tillbehor/utrustning att ta med utover ingredienserna (Forutsatter att boll-
ingredienserna ar mixade hemma och medtagna i ett karl eller pase)

Skarbrada till att rulla bollarna pa eller atminstone en bricka eller burk att
lagga dem pa nar man rullat dem i handen (men for att fa pa kokosen behover
man ju rulla dem pa nagot).
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7. Mustig Dahl gryta med linser och tomat

Ingredienser:
200 g Torra grona linser eller skanska delikatesslinser, ca 400 g kokta
200 g Gul 16k, skivad tunt
1-2 st Vitloksklyftor
2cm Farsk ingefdra, riven
0,75 liter Vatten
300g Krossade eller fladda tomater
1 msk Spiskummin
Y2 msk Koriander
Y2 tsk Svartpeppar
Y2 tsk Gurkmeja
Yodl Rapsolja
Y2 tsk Chilipulver
Y2 st Kanelstang
Eventuellt citronsaft
Salt
Anvisningar:

1. Skoljlinserna och 1at rinna av.
2. Tips! For att korta ner koktiden, for-koka linserna hemma!

3. OBS. Kan krava 2 grytor/stormkok beroende pa storleken pa grytorna.
Fras 1oken mjuk i lite olja. Skolj gdrna linserna innan ni gar ut eller pa
plats om mojlighet finns, 1agg i grytan, pressa och tillsatt vitlok och
ingefara, fyll pd med vatten, tomaterna, kryddorna och 1at koka ca 20
min.

4. Slaioljan. Smaka av med salt, chili, kanel och citronsaft

5. Servera med flatbread och pinnbrod

Tillbehor/utrustning att ta med utéver ingredienserna

Stormkok med gryta samt nagot att rora med. T-sprit eller gas.
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