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Forslag till arbetsfordelning pa tre grupper med 1-2 personer per grupp
Grupp1

Romescordra pa paprika, solrosfré och skanska delikatesslinser
Rotfruktssoppa med vita bonor, timjan och stekt gronkal
(Starta med "grillad” paprika i ugn 20 min pa 250 grader)

Grupp 2

Hummus pa rédbeta och bondbéna
Dip pa rostad morot och bonor
Quinoasallad med linser, broccoli, ingefara och farsk chili

Starta med att forbereda rédbetor och morot infér ugnstillagning — skaini
ugnen direkt efter att paprikan (grupp 1) ar klar och temperaturen sankts.

Grupp 3

Persisk gryta med gula artor, bondbdnor och aubergine, lime och
kardemummaris
Vegansk crumble med Anicia-linser, dpplen och bar

Starta med att forbereda auberginen ugnstillagning — ska in i ugnen (med
varmluft), tillsammans med rodbetorna och morotterna (Grupp 2= direkt efter



att paprikan (grupp 1) ar klar och temperaturen sankts. Den veganska crumblen
kan vara 1 ugnen medan man ater, om den inte hunnit bli klar innan.

1. Romescorora pa paprika, solrosfro och skanska
delikatesslinser

Detta ar en fantastisk rora gjord pa paprika, soltorkade tomater, solrosfron och
skanska delikatesslinser. Smakar av medelhavet och passar perfekt till
grillmat, pizzatopping eller som spread i din smorgas

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

Ingredienser:
1,5dl (135 g) Torkade skanska delikatesslinser, ca 3 dl kokta
2 st Roda paprikor
2 msk Rostade solrosfro
1st Vitloksklyfta, finhackad (6ka om alla gillar vitlok)
1dl Soltorkade tomater i olja
1krm Rokt paprikapulver

R&d chili (méngd efter smak)
Saft fran 1/2 citron

0,8dl Olivolja eller solrosolja
Salt och peppar

Anvisningar:

Skolj och koka linserna enligt anvisningar pa forpackningen i lattsaltat vatten.
Hall av kokvattnet fran linserna och stall linserna at sidan.

1. Satt ugnen pa 260° grillfunktion. Halvera paprikorna och lagg dem pa en
bakplat kladd med bakpapper med skinnsidan uppat. Grilla dem tills
skinnet ndstan ar svart, det tar ca 20-30 min. Ta ut dem och lagg dem ien
skal med plastfolie/lock i 10-15 min. Da lossnar skinnet lattare.

2. Under tiden rostas solrosfrona pa en torr panna tills de ar gyllene. Ta av
skinnet fran paprikorna och 1agg paprikorna i en matberedare
tillsammans med de kokta linserna och de 6vriga ingredienserna - utom
olivolja. Mixa ihop allt val. Tillsatt olivolja langsamt medan du mixar.



Hall koll pa roran under tiden, for att se om den ska ha mer eller mindre
olja. Smaka av med salt och peppar och justera med citronsaft.

2. Rotfruktssoppa med vita bonor, timjan och stekt
gronkal

Rotfrukter ger en harlig smak och tillsammans med de vita bonorna far du en
mustig och aromatisk hostsoppa. Se till att steka gronkalen sa att den
fortfarande har ett bra bett som det knapriga inslaget i ratten.

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

Ingredienser:

Soppa

160 g Torkade vita bonor, ca 3 dl kokta bonor

2 st Mindre gula l6kar, hackade

1st Vitloksklyfta, finhackad

1tsk Timjan, hackad farsk

1 msk Rapsolja

600 g Blandade rotfrukter (potatis, morot, rotselleri, palsternacka)
1,2 liter Gronsaksbuljong

1dl Havrebaserad produkt motsvarande gradde eller creme fraiche
1,5 msk Citronsaft

Garnering

200 g Gronkal, finhackad

1st Vitloksklyfta, inhackad

1 msk Olivolja

%> msk Appelcidervinédger



Tillbehor

Surdegsbrod

Anvisningar:
Soppa

1. Blotlagg bonorna 6ver natten och hall av vattnet. Lat de vita bonorna
rinna av och koka dem i farskt lattsaltat vatten i 45-50 minuter tills de ar
helt mjuka.

2. Fras 1ok, vitlok och timjan i rapsolja i en vid kastrull i ca. 3-5 minuter.
Tillsatt halften av de kokta vita bonorna, rotfrukterna, gronsaksfond,
havrebaserad produkt och salt, 14t sjuda i 20-25 minuter tills de &r mjuka.

3. Mixa soppan slat till en kramig konsistens, och justera vid behov
tjocklek med vatten. Smaka av med citronsaft, salt och peppar.

Garnering

Fras gronkal och vitlok i olivolja pa hog varme. Ror om allt eftersom, och stek
tills gronkalen har fatt lite fairg men fortfarande har bett - i ca. 2-4 minuter.
Vand kalen med den andra héalften av de vita bonorna och smaka av med
appelcidervinager och salt.

Vid servering: Servera soppan med de vita bonorna och stekt gronkal som
topping och brod pa sidan.



3. Hummus pa rodbeta och bondbona

Denna variant ar toppen som tillbehor pa en buffé. Servera pa ragbrod, toppa
med lite rostade pumpafré och rodbetsgroddar.

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

Ingredienser:
150 g Raa rodbetor
150 g Torkade skalade bondbdnor, ca 4 dl kokta (spara spadet)
2-3dl Kokspad fran bondbonor
1st Krossad vitloksklyfta
1tsk Finhackad timjan
2 tsk Citronjuice + 1 tsk zest
Salt
Tillbehor
Ragbrod
Pumpafrén
Rodbetsgroddar
Anvisningar:

Blotlagg och koka bondbdnorna enligt anvisningar tills de ar mora. Spara
kokspadet!

1. Satt ugnen pa 180 grader. Skala och dela rodbetorna i grova bitar.
Krossa vitloken grovt. Lagg pa i ugnssaker form. Ringla olivolja och
vand runt. Rosta i ugnen i ca 40 min tills bitarna har fatt farg och
rodbetan ar mor.

2. Lat allt svalna. Tillsatt timjan, salt och citron. Mixa i en mixer/
matberedare/handmixer tillsatt kokspadet 1dngsamt under tiden tills
den &r slat. Vill man ha den lite rundare och fylligare kan man ersatta
lite av kokvattnet med neutral olja.

3. Smaka av dnnu en gang och 1at sta och dra och servera
rumstempererad.



4. Dip pa rostad morot och bonor

Perfekt att ha till snacks eller i smorgasar!

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

Ingredienser:
150 g Morot, skalade och rostade mora
150 g Torkade bonor ex s6tlupin, bondbona eller vita bonor (ca 3 dl kokta)
1,5dl Kokvatten fran bonorna
Salt och peppar
Anvisningar:

Blotlagg och koka bonorna enligt anvisningar pa férpackningen. Hall av men
spara kokvattnet!

1. Skala morotter och dela i mindre bitar. Rosta moroten i 225° 1 20-25 minuter,
sa den far fin farg och blir mjuk.

2. Mixa bonorna med morétter tillsammans med kokspad till en len kram och
smaka av med salt och peppar. Justera eventuellt konsistensen med vatten.
Variera genom att smaksatta med kryddor eller byt ut moroten mot andra
gronsaker.



5. Quinoasallad med linser, broccoli, ingefara och
farsk chili.

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

Ingredienser:

150 g Vit quinoa

50¢g Okokta skanska delikatesslinser (ca 120 g kokta)

2 st Broccoli. Gar att variera efter sdsong ex rotfrukter, kal eller
blomkal mm

2cm Ingefara

2 msk Rapsolja

1 msk Japansk Soja eller Tamari

V-1 klyfta Vitlok (6ka efter smak)

1 bit Farsk chili ex lemon habanero som ar stark men valdigt fruktig

(OBS! tag inte med fréna om ni inte vill ha extremt stark sallad)
Citronsaft samt lite zest

Anvisningar:

Ta fram en stor gryta. Skolj quinoan i flera omgangar i rikligt med ljummet
vatten tills den slutar 16ddra. Koka upp rikligt med saltat vatten. Koka varsamt
quinoan enligt anvisningar pa forpackningen. Sila av. Lat svalna.

Ta fram en gryta. Koka upp rikligt med saltat vatten. Koka linserna enligt
anvisningar tills de ar klara. Sila av. Lat svalna.

1. Skar broccolin grovt och fras den i en kastrull med lite av rapsoljan,
finhackad ingefara och vitlok. Justera smaken med chili, salt och
citronskal/saft. Lat bli lite mjuk men dnda bra tuggmotstand.

2. Tillsatt japansk soja eller Tamari

3. Strax innan servering sa vand ner quinoan och linserna i kastrullen med
broccoli och fras 1att sa den kommer upp i lite temperatur. Lagg upp pa
fat och servera genast.



6. Persisk gryta med artor, bondbonor och
kardemummaris

Kursiv text i receptet innebar forberedande moment som bor goras innan

foodjamet.

Ingredienser persisk gryta

200 g
150 g

2 st

2 st

3 msk
400 g
1,5 msk
1/2 tsk
1tsk

2

1dl

2 cm bit
600-700 g
stora)

3 msk

Okokta hostartor eller gula artor, ca 4,5 dl kokta
Torkade skalade bondboénor, 350 g kokta

Gula lokar, hackade

Klyftor vitlok, finhackad

Olivolja

Passerade tomater

Tomatpuré

Gurkmeja

Kanel, mald

Gronsaksbuljongtarningar och 5-6 dl vatten
Limejuice

Ingefara, riven

Aubergine, grovt tdrnad (2 x 2-cm-kuber) med skal (ca 3 sma el 2

Olivolja eller rapsolja

1 msk Socker (ersatt gdrna med 2 msk russin)

Ingredienser kardemummaris

200g
2 msk
1krm

Basmatiris

Vaxtbaserat smor
Kardemumma, hel och krossad
Citronzest fran 1 citron

Anvisningar:

Blotlagg artorna over natten och hall av vattnet. De skalade bondbdnorna kan
blotlaggas kortare tid eller inte alls men det fungerar aven att blotlagga dem
samtidigt med arterna. Koka enligt anvisningar!



Persisk gryta

Lagg auberginerna i en ugnssaker form och vand dem ordentligt med lite salt
och olivolja sa att auberginerna blir mattade med oljan. Baka dem i 200 grader i
10-15 minuter tills de ar gyllene.

Fras 1oken och vitloken tills den fatt farg i olja och tillsatt passerade tomater,
tomatpuré, gurkmeja och kanel. Tillsatt gronsaksbuljong och koka ihop med
limejuice, ingefara, drtor och bondbonor. Sjud i 10 minuter. Tillsatt auberginen
under de sista 5-6 minuterna. Tillsatt socker (eller russin) och smaka av med
salt och peppar!

Kardemummaris

Koka riset i lattsaltat vatten enligt anvisning pa pasen tillsammans med smor,
krossad kardemumma och citronzest.



7. Vegansk Crumble med Anicia-linser, applen och
bar

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

Ingredienser

459 Torkade Anicia-linser, 1 dl kokta Anicia linser)
125 g (9 msk)Neutral rapsolja

1,2dl Socker (eller 0,9 dl sotstro*)

1,2dl Vetemjol eller dinkelmjol

2dl Havregryn

0,5 tsk Vaniljsocker eller 1 krm vaniljpulver

1tsk Kanel

0,5 tsk Kardemumma

30g Hasselnotter

1-2 st Applen

150 g Blandade bér, ex blabar, hallon, bjornbar eller rabarber, frysta eller
farska.

Tillbehor: veganglass, ca 1 kula per person
Anvisningar:

Skolj Anicia-linserna och koka dem i rikligt med vatten med lite salt 1 20—-25
minuter. Hall av kokvattnet fran linserna och still dem at sidan.

1. Sattugnen pa 175 °C varmluft.

2. Fordela de kokta linserna pa en bakplat tackt med bakplatspapper och
rosta dem i ugnen i 10 minuter tills de ar gyllene. Lat dem svalna.

3. Blandairapsoljai en skal tillsammans med socker och mjol. Socker kan
ersattas med sotstrdo som inte hojer blodsockret.

4. Blanda sedan i havregryn, vaniljpulver, kardemumma och kanel 1 degen

med handerna.

Lat crumbledegen std i kylen i 30 minuter.

Skar dpplen i mindre tarningar och hacka hasselnotterna grovt.

Blanda de hackade notterna med de rostade linserna.

Smorj en ugnsfast form eller en pajform med rapsolja

Fordela forst 1/3 av crumbledegen i sma klumpar i botten av formen och

fordela sedan applen och bar ovanpa.

10. Blanda notter och linser med den aterstdende crumbledegen och fordela
blandningen ovanpa applen och bar.
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11. Baka crumblen i 45 minuter vid 175 °C varmluft tills den har fatt en
gyllene och krispig yta.
12. Servera crumblen varm eller kall med en vegansk glasskula.

11



	1. Romescoröra på paprika, solrosfrö och skånska delikatesslinser
	2. Rotfruktssoppa med vita bönor, timjan och stekt grönkål
	3. Hummus på rödbeta och bondböna
	4. Dip på rostad morot och bönor
	5. Quinoasallad med linser, broccoli, ingefära och färsk chili.
	6. Persisk gryta med ärtor, bondbönor och kardemummaris
	7. Vegansk Crumble med Anicia-linser, äpplen och bär

