Hemma hos Foodjam Koncept 2:
Vardagsmat, 4 personer

Innehall:

1. Shepardspie pa gula artor, linser, potatis med miso-glaserad gul 16k och
ESTCTT= 1 0 01§ 0) o IO
2. Tunnbrodswraps med bondbdnsspread, rostad morot och romansallad ...........
3. Appelpaj Med qUIA ATTOT ..ottt
4. Vit bonrora med rostad vitlok, citron och timjan...........ccccocoeeeeeeeeeccccceeeeeeee.
5. RAmarinerad vitkal, persilja och dpple med honungsvinagrett...........ccccccoevueeee

6. Indisk linssoppa "Mulligatawny” ...

Recepten ar for 4 personer men konceptet utfors med fordel i grupper om 6
personer eftersom det blir mycket mat.

Arbetsfordelning:

Grupp L
Shepardspie

Grupp 2:
Tunnbrodwraps med bondbonspread
Indisk linssoppa “Mulligatawhy”

Grupp 3:

Appelpaj med gula drtor
Vit bonrora med rostad vitlok, citron och timjan
Ramarinerad vitkal med persilja, och dpple med honungsvindgrett



1. Shepardspie pa gula artor, linser, potatis med
miso-glaserad gul 16k och sesamfron

Med den har ratten far du verkligen lara kdnna misons fantastiska egenskaper
da den ingar bade i gratdngen och den tillhérande 16ken. Miso ar en
fermenterad bonpasta som — pa grund av jadsningen — har utvecklat en intensiv
umami. Det ar darfor en lysande idé 1 grona ratter.

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

Sas med linser och gula artor

150 g Torkade gula artor, ca 300 g kokta
2004g Gul 16k, hackad
200 g Moroétter 1 tarningar
200 g Palsternacka, tunt skivad
Yadl Olivolja
1-2 st Vitloksklyftor, finhackade
1 msk Farsk ingefara, riven
300g Kokta grona eller skanska delikatesslinser, (Okokt méangd ca 150
gram)
1 msk Tomatpuré
2509 Passerade tomater
4dl Gronsaksbuljong alt 4 dl vatten och en buljongtarning
20 g Ljus misopasta
Salt och peppar
Potatismos
600 g Mjolig potatis, skalad och skuren i tarningar
1,5dl Mjolk eller vaxtbaserat alternativ.
50 g Smor
Salt och peppar
2 msk Rapsolja
0,5dl Strobrod



Miso-glaserade gul 16k med sesam

200g Lok, i grova "batar” ca 2 stora eller 3-4 sma lokar.
2 msk Ljus Miso
1 msk Olivolja
1 msk Teriyakisas
1tsk Sesamfron
Salt

Anvisningar:
Sas med linser och gula artor:

Blotlagg de gula artorna 6ver natten. Hall bort vattnet. Koka linserna och
artorna enligt forpackning.

Fras 10k, moro6tter och rotselleri gyllene i olivolja, utan att gronsakerna far farg -
det tar 5-10 minuter. Tillsatt vitlok, ingefara, linser, gula artor, tomatpuré,
passerade tomater och gronsaksbuljong. Sjud 1 10-12 minuter tills vatskan
tjocknat. Tillsatt miso i ratten och smaka av med salt och peppar.

Potatismos och montering av gratangen

Koka potatisen mjuk i osaltat vatten 1 30-35 minuter. Mosa potatisen
tillsammans med mjolk, smor och rapsolja. Krydda moset med salt och peppar.
Smorj en gratdng-form. Bred sasen med linser och gula artor i formen och tack
formen med moset sa att det blir en gratdng. Stro over lite strobrod. Gradda
gratdngen i 180 grader i 30 minuter, tills den ar fint gyllene.

Miso-glaserad gul 16k med sesam

Skala och skar loken i grova batar. Lagg upp dem pa en plat och ugnsbaka 1oken
pa grilleffekt i 15 minuter, tills de dr mora och har fatt en fin gyllene farg. Vispa
ihop miso, olivolja och teriyaki och glasera 16ken med dressingen efter att de
varit i ugnen. Lagg den fardigglaserade 16ken 6ver gratdngen och strd over
sesamfron.



2. Tunnbrodswraps med bondbonsspread, rostad
morot och romansallad

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

4 st Tunnbrodswraps eller 4 rullar till buffén

4 st Mjukt tunnbrod

100 g Bondbonor, blotlagda och kokta ca 200 g
200¢g Frysta grona artor

8-12 st Basilikablad

1st Vitloksklyfta

2 msk Rapsolja ev 2 msk vatten om den ar fast

1 msk Pressad citron

Rostad morot

2 st Morot, skalade
1st Mindre romansalladshuvud
Salt och svartpeppar efter smak

Anvisningar:

Koka bonor och artor enligt anvisningar.

1. Fin- eller grov-mixa alla ingredienser tillsammans i en mixer tills du far
en lagom bredbar konsistens. Spad ev med lite vatten. Smaka av och hall
upp i en skal.

2. Rosta moroten hel i ugn pa 180 grader med lite olja, salt och peppar tills
den ar mjuk. Lat svalna. Skar den i slantar.

3. Skolj och torka salladen latt och strimla den.

4. Lagg tunnbrodet pa en skarbrada. Bred ut spreaden ganska tjockt, 1agg pa
morot och strossla 6ver med romansallad. Du kan aven tillsatta lite
picklad rodlok eller andra syrliga tillbeh6ér om du vill. Vik ihop som
wraps eller rullar om det ska vara till buffé, skar da i 2 cm langa bitar.



3. Appelpaj med gula artor

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

Mordeg:

200g Artmjol eller kikartsmjol (fungerar d&ven med vetemjol)
1nypa Salt

0,5dl Socker

125¢g Smor, kallt

1st Agg

Fyllning:

0,5dl (50 g) Torkade gula artor, garna Vreta (100-120 gram kokta)
80¢ Solrosfron, rostade

1 msk Florsocker

1 msk Citronsaft

100 g Smor, rumstemperatur
120 g Socker

2 st Agg

1tsk Kanel

2 st Applen

2 msk Socker till stro pa toppen

Till servering

Lattvispad gradde, créeme fraiche eller vaniljkram.

Anvisningar

Skolj de gula artorna och lagg dem i blot i kylen, minst 12 timmar eller 6ver
natten. Koka dem i rikligt med vatten med lite salt i 20-25 minuter.

Fyllning:

Gor solrosmassan (som alternativ till mandelmassa) genom att mixa florsocker,
solrosfron och citronsaft till en paste (liknande konsistens som mandelmassa).



Mixa artorna helt sldta och knada ihop med solrosmassan. Vispa ihop det med
smor och socker tills det ar jamnt. Vispa i ett 4gg 1 taget. Tillsatt kanel och ror
om val. Skar applena 1 tunna skivor.

Mordeg:

I en skal blandas mjol, salt och socker. Skar det kalla smoret i tarningar och
smula det till mjolblandningen. Knack dgget i en liten skal och vispa ihop det.
Blanda snabbt ihop degen med dgget. Degen ska inte knadas. Lat pajdegen vila
i kylen i en halvtimme. Satt ugnen pa 175 grader varmluft. Smorj en pajform (26
cm diameter) med smor. Kavla ut mordegen pa ett 1att mjolat bord och lagg den
i pajformen. Nagga botten med en gaffel och férgradda pajen i 10 min. Lat den
svalna. Fordela solrosmassan i den forgraddade mordegsbotten och toppa med
appelskivorna. Lagg dem garna i ett fint monster. Tryck dem latt ner i
solrosmassan. Stro over socker. Gradda appelpajen 1 30-35 min.

Servera ljummen eller avsvalnad med lattvispad gradde, créme fraiche eller
vaniljkram.



4. Vit bonrora med rostad vitlok, citron och timjan

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

Ingredienser:

150 g Torkade vita bonor, ca 300 g kokta

100 g Rotselleri, rostad (150 g farsk rotselleri)
2 st Vitloksklyfta, inhackad

2,5-3dl Kokspad fran vita bonor
0,5-1msk Citronjuice och zest fran citronskalet
1tsk Torkad timjan

Salt

Anvisningar:

Blotlagg vita bonor och koka dem enligt anvisningar, spar spadet!

1. Skala rotselleri. Satt ugnen pa 180 grader. Dela rotsellerinicalcm
tjocka stanger. Ligg dem 1 en ugnssaker form. Ringla over lite olja,
timjan och vand runt. Rosta i ugnen i ca 20 min tills bitarna har fatt
farg och rotsellerin ar mjuk.

2. Rosta finhackad vitlok i en panna med lite olivolja. Den ska bli gyllene.

3. Lat allt svalna. Tillsatt kokta vita bonor och rostad rotselleri, vitlok, salt,
kokspad, citronsaft och citronzest. Mixa grovt med en handmixer eller
matberedare.

4. Smaka av dnnu en gang och lat sta och dra, servera rumstempererad.
Gott att variera med olika gronsaker och orter.



5. Ramarinerad vitkal, persilja och dpple med
honungsvinagrett

Rakost av vitkal, persilja och dpple med honungsvinagrett

200g Vitkal, strimlad

1 msk Persilja, finhackad

754 Apple, skuret i tunna skivor
Yo dl Olivolja

Vadl Appelcidervinédger

1 msk Honung

Salt

Anvisningar:

Finstrimla vitkalen och vand med persilja och dpple med olivolja,
appelcidervinager och honung och smaka av med salt.



6. Indisk linssoppa "Mulligatawny”

Ingredienser:

3dl Torkade réda linser alternativt korall-lins
1st Liten gul 16k

2 st Vitloksklyftor

150 g Morot

1 bit Purjolok (a ca 10 cm)

1st R6d chili (t ex spansk peppar)

1 msk Riven farsk ingefara
11/2msk Olja

1 msk Curry

1st Kanelstang

3 st Grona kardemummakapslar eller 1/2 krm malen kardemumma
13dl Vatten

2 tsk Salt

1 burk Kokosmjolk (a 400 ml)

2 msk Farskpressad citronjuice

Turkisk yoghurt eller motsvarande havrebaserad produkt och
garna lite malen torkad chilifrukt till servering

Anvisningar:

1. Skala lok, vitlok och morot. Ansa och skolj purjoloken. Skar allt 1 mindre
bitar.

2. Dela, karna ur och hacka chilin. Skoé]j linserna.

3. Fras ok, vitlok, chili och ingefdra i oljan i en kastrull i ca 5 minuter, utan att
det tar farg.

4. Tillsatt morot, purjolok och curry och fras ytterligare 1 minut.

5. Skoljlinserna. Ror ner linser, kanel, kardemumma, vatten och salt. Koka
upp och lat koka under lock tills allt ar mjukt i 20—30 minuter.

6. Taav varmen och lyft upp kanelstangen. Mixa soppan sliat med stavmixer.
7. Tillsatt kokosmjolk och citronjuice.

8. Servera med en klick turkisk yoghurt och lite chili.
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