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Hemma hos
FoodJam

Ett Foodjam ar en matlagningsworkshop dar framlingar eller vénner
mots och lagar goda baljvéxtbaserade recept tillsammans. Konceptet
FoodJams grundades av KlimatKommunerna, Hushallningssallska-
pet och forskare fran SLU. Vi pa Naturskyddsféreningen i Skane har
tagit fram var egna version som &r anpassad fér mindre grupper och
som kan utféras hemmal! Varje FoodJam anordnas av en person eller
"host” som bjuder in, handlar och férbereder - en rolig roll som vem

som helst kan goral

Eftersom att baljvaxter har flera naturliga fordelar som manga inte
kanner till bade for hélsan, klimatet och jordbruksmarken, innehaller
ett FoodJam &ven ett utbildande moment dér deltagarna tillsammans
kollar pa nagra kortfilmer om just detta! Efter filmvisningen delas
deltagarna in i arbetsgrupper som lagar nagra recept var som

sedan avnjuts tillsammans med alla deltagare. Enkelt va?

Kursiv text i receptet innebar férberedande
moment som boér géras innan FoodJamet.

INNEHALLSFORTECKNING

Utematlagning /s 4 -19

Pinnbréd med graarta
Plattar med vita bénor
Spread med morot
Grillade flatbread med lagrad ost, hummus & rostade solrosfrén
Varm chokladdryck med &rta & kanel
Chokladbollar med graartor
Mustig Dahl gryta med linser & tomat

Vardag /s 20 - 33

Shepardspie pa gula artor, linser & potatis
Tunnbrédswraps med bondbénsspread
Appelpaj med gula artor
Vit bénréra
Ramarinerad vitkal, persilja & dpple
Indisk linssoppa "Mulligatawny”

Vegan /s 34 - 31
Romescorora pa paprika, solrosfré & skanska delikatesslinser
Rotfruktssoppa med vita bonor, timjan & stekt gronkal
Hummus pa rédbeta & bondbona
Dip pa rostad morot & bénor
Quinoasallad med linser, broccoli, ingefara & farsk chili
Persisk gryta med artor, bondbénor & kardemummaris
Vegansk Crumble med Anicia-linser, dpplen & bar

Fest/s32-65

Foccacia med graartor
Romescorora pa paprika, solrosfré & skanska delikatesslinser
Krispig sallad med morétter, paprika & senapsdressing
Kramig blomkalssoppa med linser, spenat & fankal
Bér & fruktbakelse med vit choklad & gula artor
Grov art och bénkram, dillslungade linser, brynt sojasmor & spetskal






HEMMA HOS FOODJAMS

Pinnbrod med gradrta

8 PERSONER

Ingredienser O

PINNBROD

40 g Graértor torra, ca 80 g kokta
2,2 dI Vetemijol

1 tsk Bakpulver

0,5 tsk Salt

1-1,2 dl Vatten

GOr sa hdar

FORBEREDANDE MOMENT

Blétlagg graartor tva dagar innan. Koka graértor enligt anvisning pé férpack-
ningen. L4t drtorna svalna och mixa dem sléta innan ni gar ut i skogen eller
gér degen hemma.

1. Hall mjol, mixade graartor, bakpulver och salti en bunke. Rér ihop alla
torrvaror och héll sen i vatten lite i taget och blanda till en deg. R6r 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 pinnbrod). Om degen ar ca 0,5 cm
tjock gréddas den jamnt éver gléden och blir inte brand utanpa innan den
ar klar ndrmast pinnen.

TA MED FOLJANDE TILLBEHOR/UTRUSTNING

¢ Taljkniv (Obs! Pinnar far inte taljas utan markéagarens tillstdnd - det ingar inte
i allemansréatten. Ett alternativ &r darfor att ta med sig lampliga pinnar for att
grilla pinnbréden pa)

¢ Bunke samt ndgot att rora ihop degen i
o Skarbrada eller dylikt att rulla pinnbréden pa

e Tandstickor samt ved eller grillkol



HEMMA HOS FOODJAMS

Pldttar med vita bonor

8 PERSONER
Ingredienser O
80 g Torra vita bénor, ca 160 g kokta 1 tsk Vaniljsocker (alternativt
1 dl Vetemjdl, bovetemjél eller artmjal 1/2 kryddmatt akta vaniljpulver)
2 dl Mjslk (6ka med minst 1 dl om du 2 msk Smor
anvander bovetemjol) 1 st Agg
2 tsk Bakpulver Smor eller annat fett till gréddning

0.5 tsk Salt Loénnsirap, flytande honung eller sylt

GOr sa hdar

FORBEREDANDE MOMENT

Blétldgg de vita bénorna 2 dagar innan.

Koka de vita bénorna enligt anvisning pa férpackningen

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

1. Blanda de torra ingredienserna till plattarna i en bunke och smélt sméret.

2. Tills&tt mjélken och dom mixade bénorna i bunken och vispa till en slét
smet. Avsluta med att vispa ner dgget och det smélta sméret.

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

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

5. Gradda plattarna gyllene i smér i en medelvarm stekpanna.

6. Servera plattarna med I6nnsirap, flytande honung eller sylt, alternativt
lite nyplockade blabar!

TA MED FOLJANDE TILLBEHOR/UTRUSTNING
e Stormkok med stekpanna samt tandvatska eller gas/gasol
* Nagot att véanda plattarna med

¢ Nagot att skopa upp dem med



HEMMA HOS FOODJAMS

Spread med morot

8 PERSONER

Ingredienser O

150 g Skalade bondbénor, ca 300 g kokta
400 g Morot

1-2 dl Kokvatten fran bénorna

1 st Vitloksklyfta

Salt och peppar

GOr sa hdar

Perfekt att ha pa mackor istéllet for att anvanda smér. Funkar &ven att dippa till
diverse smarétter.

FORBEREDANDE MOMENT

Skélj bondbénorna. Koka bénorna i saltat vatten. HIl av men spara vattn

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

2. Mosa bondbénorna och vitloksklyftan med hjalp av en gaffel
tillsammans med morétter och kokspad och smaka av med salt och
peppar. Justera eventuellt konsistensen med vatten. Variera genom att

smaksatta med kryddor eller byt ut moroten mot andra grénsaker.

3. Doppa pinnbrédet i morotsspreaden!

11
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HEMMA HOS FOODJAMS

Grillade flatbread med lagrad ost,
hummus och rostade solrosfron

4 FLATBREAD

Ingredienser O

HUMMUS TUNNBROD

100 g Gula értor eller héstértor, (ca 200 g kokta) 150 g Ekologisk smakrik lagrad ost
1-2 st Vitloksklyfta 20 g Farsk persilja

Y2 tsk Malen spiskummin 4 st Mjuka tunnbrod eller tortilla

1/1 msk Citronjuice 0,5 dl Rostade solrosfron

1-1,5 dl Kokspadet fran artorna (alt. vanligt vatten)
Salt och peppar

GOr sa hdr

Den har grillmackan blir suverdn med véllagrad ost som far smélta ner i ett tunn-
brod, dar en smakrik bonspread satter pricken dver i:et. Servera den som en pizza
eller ihopvikt. Receptet racker till 4 flatbread. Ar ni fler deltagare s& anpassa
mangden hummus och tunnbréd!

FORBEREDANDE MOMENT

Blétldgg arterna eller bénorna 2 dagar innan. Koka &rterna enligt anvisning pa for-
packningen. Spara spadet!

1.L&gg i artorna/bénorna i en bunke. Pressa vitlok och tillsatt tillsammans med
bonor, spiskummin, pressad citronjuice och stét blandningen med en slev eller
mosa med botten pa ett glas till en grov smet. Smakséatt med salt och peppar

2. Hyvla osten med en kniv eller osthyvel

3. Fordela ett tunt men jamnt lager med bénréra pa tunnbréden Férdela
persilja pa réran. Stré pa ost. Vik antingen 6ver den andra halvan och
pressa samman eller om det finns maojlighet, grilla som en pizza

4. Grilla/stek bréden 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

TA MED FOLJANDE TILLBEHOR/UTRUSTNING

® Bunke till att blanda hummusen i samt en traslev till att réra ihop ingredienserna
och stéta hummusen med

e Osthyvel eller kniv till att skdra osten med

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

o Vitlokspress

e Aluminiumfolie

13
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HEMMA HOS FOODJAMS

Varm chokladdryck med drta och kanel

Ingredienser O

CHOKLADDRYCK

1 L Artdryck

1 msk Honung

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

1 bit Mérk choklad, ca 30-50 g

GOr sa har

Chokladdryck gjord pa artdryck innehaller ingen mjélk, gluten eller soja och ar
proteinrik med lagt sockerinnehall. | skrivande stund finns en svensktillverkad
artdryck, men den &r tyvarr jord pa importerat icke-ekologiskt artprotein. Kommer
férhoppningsvis att &ndras framdover. Efterfragan pushar tillgang!

1. Ta fram en kastrull. Ldgg i honung och kanelstang
2. Hall i artdrycken och varm upp
2.Vispa ner kakao och chokladen tills den smalter

3. Hall pa termos eller drick direkt!

TA MED FOLJANDE TILLBEHOR/UTRUSTNING
e Stormkdk med kastrull

* Nagot att vispa i kakaon och chokladen med

e T-sprit eller gas/gasol

® Termos

115



16

HEMMA HOS FOODJAMS

Chokladbollar med gradrtor

8 PERSONER

Ingredienser O

CHOKLADBOLLAR

125 g Graértor, ca 250 g kokta

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

1 dl Havregryn

1-2 msk Kallt kaffe

2 msk Rapsolja

1 krm Salt

Kokosflingor att rulla i

GOr sa hdar

FORBEREDANDE MOMENT

Blétlagg graérterna 2 dagar innan. Koka gréérterna enligt anvisning pa férpackning-
en. Kérna ur dadlarna, om ni anvénder torra dadlar s blétldgg dessa i ndgra minuter
innan. Mixa ingredienserna férutom 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

TA MED FOLJANDE TILLBEHOR/UTRUSTNING

(Forutsatter att chokladboll-ingredienserna &r mixade hemma och medtagna i ett
karl eller pase)

e Skarbrada till att rulla bollarna pa eller atminstone en bricka eller burk att ldgga
dem pa nar man rullat dem i handen (men for att fa pa kokosen behéver man ju
rulla dem pa nagot).

17



18

HEMMA HOS FOODJAMS

Mustig Dahl gryta med linser & tomat

8 PERSONER
Ingredienser O
DAHL 1 msk Spiskummin
200 g Torra gréna linser eller skanska delika- 2 msk Koriander
tesslinser, ca 400 g kokta Y5 tsk Svartpeppar
200 g Gul I6k, skivad tunt s tsk Gurkmeja
1-2 st Vitloksklyftor % dl Rapsolja
2 cm Férsk ingeféra, riven Y2 tsk Chilipulver
0,75 liter Vatten 4 st Kanelstang
300 g Krossade eller fladda tomater Eventuellt citronsaft

Salt

Gor sa hdr

1. Skélj linserna och lat rinna av.

2. Tips! For att korta ner koktiden, férkoka linserna hemma'!

3. OBS. Kan krava tva grytor/stormkok beroende pa storleken pa grytorna.

Fras 16ken mjuk i lite olja. Skélj gérna linserna innan ni gar ut eller pa plats om maj-
lighet finns, lagg i grytan, pressa och tillsatt vitlok och ingeféra, fyll pa med vatten,
tomaterna, kryddorna och lat koka ca 20 min

4.Sla i oljan. Smaka av med salt, chili, kanel och citronsaft

5. Servera med flatbread och pinnbréd

TA MED FOLJANDE TILLBEHOR/UTRUSTNING
¢ Stormkok med gryta samt nagot att réra med

e T-sprit eller gas

19
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HEMMA HOS FOODJAMS

Shepardspie pa gula drtor, linser, potatis
med miso-glaserad gul 10k & sesamfron

Ingredienser O

SAS MED LINSER & GULA ARTOR
150 g Torkade gula éartor,

ca 300 g kokta

200 g Gul 16k, hackad

200 g Mordétter i tarningar

200 g Palsternacka, tunt skivad
% dl Olivolja

1-2 st Vitloksklyftor, finhackade

1 msk Farsk ingeféra, riven

300 g Kokta gréna el skanska
delikatesslinser, ca 150 g okokta
1 msk Tomatpuré

250 g Passerade tomater

4 dl Grénsaksbuljong alt 4 dI
vatten och en buljongtérning

8 PERSONER

20 g Ljus misopasta
Salt och peppar

BRYNT SOJASMOR

100 g Smor

0,5 dl Japansk soja

2 msk Ljus misopasta
eller 2 msk pressad citron

POTATISMOS

600 g Mjélig potatis, skalad
och skuren i tarningar

1,5 dl Mjélk el vaxtbaserat
alternativ.

50 g Smoér

Salt och peppar
2 msk Rapsolja
0,5 dl Strobrod

MISO-GLASERADE GUL
LOK MED SESAM

200 g Lok, i grova "batar”
ca 2 stora el. 3-4 sma lokar

2 msk Ljus Miso
1 msk Olivolja

1 msk Teriyakisas
1 tsk Sesamfron
Salt

GOr sa hdar

Med den har ratten far du verkligen lara kdnna misons fantastiska egenskaper da
den ingar bade i gratdngen och den tillhérande [6ken. Miso ar en fermenterad
bonpasta som - pa grund av jasningen - har utvecklat en intensiv umami. Det &r
darfor en lysande idé i grona réatter.

SAS MED LINSER OCH GULA ARTOR

FORBEREDANDE MOMENT
Blétldgg de gula drtorna Sver natten. Hall bort vattnet. Koka linserna och
artorna enligt férpackning.

Fras 16k, morétter och rotselleri gyllene i olivolja, utan att gronsakerna far farg -
det tar 5-10 minuter. Tills&tt vitlok, ingeféra, linser, gula artor, tomatpuré,
passerade tomater och gronsaksbuljong. Sjud i 10-12 minuter tills vatskan
tjocknat. Tillsatt miso i rétten och smaka av med salt och peppar.

POTATISMOS OCH MONTERING AV GRATANGEN

Koka potatisen mjuk i osaltat vatten i 30-35 minuter. Mosa potatisen tillsammans
med mjolk, smor och rapsolja. Krydda moset med salt och peppar. Smérj en gra-
tang-form. Bred sasen med linser och gula artor i formen och téck formen med
moset sa att det blir en gratang. Stré 6ver lite strobréd. Gradda gratéangen i 180°
i 30 minuter, tills den &r fint gyllene.

MISO-GLASERAD GUL LOK MED SESAM

Skala och skar I6ken i grova batar. Lagg upp dem pa en plat och ugnsbaka I6ken
pa grilleffekt i 15 minuter, tills de & mora och har fatt en fin gyllene farg. Vispa
ihop miso, olivolja och teriyaki och glasera Ioken med dressingen efter att de
varit i ugnen. Ladgg den fardigglaserade |6ken éver gratdngen och stré éver
sesamfron.

Kursiv text i receptet innebér férberedande moment som bér géras innan foodjamet.
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HEMMA HOS FOODJAMS

‘Tunnbrodswraps med bondbonsspread,
rostad morot och romansallad

4 ST TUNNBRODSWRAPS ELLER 4 RULLAR TILL BUFFEN

Ingredienser O

4 ST MJUKT TUNNBROD ROSTAD MOROT
100 g Bondbénor, blétlagda och kokta ca 200 g 2 st Morot, skalade
200 g Frysta gréna artor 1 st Mindre romansallad huvud

8-12 st Basilikablad
1 st Vitloksklyfta
2 msk Rapsolja ev 2 msk vatten om den é&r fast

Salt och svartpeppar efter smak

1 msk Pressad citron

GOr sa hdar
FORBEREDANDE MOMENT

Koka bénor 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 héll upp i
en skal.

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

3. Skélj och torka salladen latt och strimla den.
4. Lagg tunnbrodet pa en skarbréda. Bred ut spreaden ganska tjockt, lagg pa
morot och strossla 6ver med romansallad. Du kan dven tillsattas lite picklad

rodlok eller andra syrliga tillbehér om du vill. Vik ihop som wraps eller rullar
om det ska vara till buffé, skar da i 2 cm langa bitar.
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HEMMA HOS FOODJAMS

Appelpaj med gula irtor

Ingredienser O

MORDEG

200 g Artmjol, kikartsmjol
eller vetemjél

1 nypa Salt

0,5 dl Socker

125 g Smér, kallt
1stAgg

4 PERSONER

FYLLNING

0,5 dl (50 g) Torkade gula értor,
gérna Vreta (100-120 gram kokta)
80 g Solrosfron, rostade

1 msk Florsocker

1 msk Citronsaft

100 g Smor, rumstemperatur
120 g Socker

2 st Agg

Forts.

1 tsk Kanel

2 st Applen

2 msk Socker till att

strd pa toppen

TILL SERVERING
Lattvispad gradde, creme

fraiche eller vaniljkréam.

GOr sa hdar

FORBEREDANDE MOMENT
Skélj de gula édrtorna och lagg dem i blét 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, solrosfrén och citronsaft till en paste (liknande konsistens som
mandelmassa). Mixa artorna helt sldta och knadda ihop med solrosmassan.
Vispa ihop det med smor och socker tills det ar jamnt. Vispa i ett 4gg i
taget. Tillsatt kanel och rér om val. Skar dpplena i tunna skivor.

MORDEG
1.1 en skal blandas mjol, salt och socker. Skar det kalla sméret i tarningar

och smula det till mjolblandningen.

2.Knack agget i en liten skal och vispa ihop det. Blanda snabbt ihop degen

med dgget. Degen ska inte knaddas. Lat pajdegen vila i kylen i en halvtimme.

3. Satt ugnen pa 175° varmluft.
4.Smorj en pajform (26 cm diameter) med smor.

5. Kavla ut mérdegen pa ett latt mjdlat bord och ldgg den i pajformen.
Nagga botten med en gaffel och férgrédda pajen i 10 min. Lat den svalna.

6. Férdela solrosmassan i den forgraddade mérdegsbotten och toppa
med dppelskivorna. Légg dem gérna i ett fint ménster. Tryck dem |att ner
i solrosmassan. Stro dver socker.

7. Gradda appelpajen i 30-35 min. Servera ljummen eller avsvalnad med
lattvispad gradde, créme fraiche eller vaniljkram.
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HEMMA HOS FOODJAMS

Vit bonrora med rostad vitlok & citron

4 PERSONER

Ingredienser O

MORDEG

150 g Torkade vita bénor, ca 300 g kokta

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

2,5-3 dI Kokspad fran vita bénor

0,5-1 msk Citronjuice och zest fran citronskalet
1 tsk Torkad timjan

Salt

GOr sa hdar

FORBEREDANDE MOMENT
Blétlagg vita bénor och koka dem enligt anvisningar, spar spadet!

1. Skala rotselleri. Satt ugnen pa 180°. Dela rotsellerin i ca 1 cm sténger.
Ladgg dem i en ugnssaker form. Ringla &ver lite olja, timjan och vénd 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 bénor och rostad rotselleri, vitlok, salt,
kokspad, citronsaft och citronzest. Mixa grovt med en handmixer eller

matberedare.

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

Ramarinerad vitkal, persilja och dpple
med honungsvindgrett

4 PERSONER

Ingredienser O

RAMARINERAD VITKAL

200 g Vitkal, strimlad

1 msk Persilja, finhackad

75 g Apple, skuret i tunna skivor
% dl Olivolja

Ya dl Appelcidervinager

1 msk Honung

Salt
GOr sa hdar

Finstrimla vitkalen och védnd med persilja och &pple med olivolja, appelcidervin-
dger och honung och smaka av med salt.
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HEMMA HOS FOODJAMS

Indisk linssoppa "Mulligatawny”

4 PERSONER
Ingredicnser O
LINSSOPPA 3 st Gréna kardemummakapslar eller 1/2 krm
3 dl Torkade réda linser alt. korall-lins malen kardemumma
1 st Liten gul 16k 13 dlI Vatten
2 st Vitloksklyftor 2 tsk Salt
150 g Morot 1 burk Kokosmijélk (a 400 ml)
1 bit Purjoldk (a ca 10 cm) 2 msk Farskpressad citronjuice

1 st Réd chili (t k
st Rod chili (t ex spansk peppar) TILL SERVERING

Turkisk yoghurt alt. havrebaserad produkt
Malen torkad chilifrukt

1 msk Riven farsk ingefara
11/2 msk Olja

1 msk Curry

1 st Kanelstang

GOr sa hdar

1. Skala 18k, vitlok och morot. Ansa och skélj purjoléken. Skar allt i
mindre bitar.

2. Dela, kérna ur och hacka chilin. Skélj linserna.

3. Fras I8k, vitlok, chili och ingefara i oljan i en kastrull | ca 5 minuter,
utan att det tar farg.

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

5. Skélj linserna. Rér ner linser, kanel, kardemumma, vatten och salt.
Koka upp och lat koka under lock tills allt & mjukt i 20-30 minuter.

6.Ta av varmen och lyft upp kanelstangen. Mixa soppan slat med stavmixer.

7. Tillsatt kokosmjolk och citronjuice.

8. Servera med en klick turkisk yoghurt och lite chili.
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HEMMA HOS FOODJAMS

Romescorora pa paprika, solrosfro och
skanska delikatesslinser

4 PERSONER
Ingredienser »)
ROMESCORORA 1 dl Soltorkade tomater i olja
1,5 dl (135 g) Torkade skanska delikatesslinser 1 krm Rokt paprikapulver
(ca 3 dl kokta) R&d chili (mangd efter smak)
2 st Réda paprikor Saft fran 1/2 citron
2 msk Rostade solrosfrd 0,8 dl Olivolja eller solrosolja
1 st Vitloksklyfta, finhackad Salt och peppar

GOr sa hdar

Detta ar en fantastisk réra gjord pa paprika, soltorkade tomater, solros-
fron och skanska delikatesslinser. Smaker av medelhavet och passar
perfekt till grillmat, pizzatopping eller som spread i din smorgas

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

1. S&tt ugnen pa 260° grillfunktion. Halvera paprikorna och lédgg dem pa
en bakplat kldadd med bakpapper med skinnsidan uppat. Grilla dem tills
skinnet nastan &r svart, det tar ca 20-30 min. Ta ut dem och ldgg dem i en
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 lagg 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 réran under tiden, for att se om den ska ha mer eller mindre
olja. Smaka av med salt och peppar och justera med citronsaft.
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Rotfruktssoppa med vita bonor, timjan
och stekt gronkal

Ingredienser O

SOPPA
160 g Torkade vita bénor,
(ca 3 dl kokta bénor)

2 st Mindre gula |6kar, hackade

1 st Vitloksklyfta, finhackad
1 tsk Timjan, hackad farsk

1 msk Rapsolja

600 g Blandade rotfrukter

4 PERSONER

(potatis, morot, rotselleri,
palsternacka)

1,2 liter Gronsaksbuljong
1 dl Havrebaserad pro-
dukt motsvarande gradde
eller créeme fraiche

1,5 msk Citronsaft

GARNERING

200 g Gronkal, finhackad

1 st Vitloksklyfta, finhackad
1 msk Olivolja

% msk Appelcidervindger

GOr sa hdar

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

FORBEREDANDE MOMENT

Blétldgg bénorna 6ver natten och héll av vattnet. Lat de vita bénorna
rinna av och koka dem i férskt lattsaltat vatten i 45-50 minuter tills de &r
helt mjuka.

SOPPA

1. Fras |6k, vitlok och timjan i rapsolja i en vid kastrull i ca. 3-5 minuter.
Tillsatt hélften av de kokta vita bonorna, rotfrukterna, grénsaksfond,
havrebaserad produkt och salt, Iat sjuda i 20-25 minuter tills de &r mjuka.

2. Mixa soppan slat till en krémig konsistens, och justera vid behov tjock-
lek med vatten. Smaka av med citronsaft, salt och peppar.

GARNERING

Fras gronkal och vitlok i olivolja pa hég véarme. Ror om allt eftersom, och
stek tills gréonkalen har fatt lite farg men fortfarande har bett - i ca. 2-4 mi-
nuter. Vand kalen med den andra hélften av de vita bonorna och smaka
av med appelcidervindger och salt.

VID SERVERING
Servera soppan med de vita bénorna och stekt grénkal som topping och
brod pa sidan.
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Hummus pa rodbeta och bondbona

Ingredienser O

HUMMUS

150 g Réa rédbetor

150 g Torkade skalade bondbénor,
ca 4 dl kokta (spara spadet)

2-3 dI Kokspad fran bondb&nor

1 st Krossad vitloksklyfta

1 tsk Finhackad timjan

2 tsk Citronjuice + 1 tsk zest

Salt

4 PERSONER

TILLBEHOR
Ragbrod
Pumpafron
Rédbetsgroddar

GOr sa hdar

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

FORBEREDANDE MOMENT
Blétldgg och koka bondbénorna enligt anvisningar tills de &r moéra.
Spara kokspadet!

1. S&tt ugnen pa 180°. Skala och dela rédbetorna i grova bitar. Krossa
vitldken grovt. Légg pa i ugnsséker form. Ringla olivolja och vand runt.
Rosta i ugnen i ca 40 min tills bitarna har fatt farg och rédbetan ar mor.

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

3.Smaka av &nnu en gang och It std och dra och servera rumstempererad.
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Dipp pa rostad morot och bonor

4 PERSONER

Perfekt att ha till snacks eller i smérgasar!

Ingredienser O

DIPP

150 g Morot, skalade och rostade méra

150 g Torkade bénor ex sétlupin, bondbéna eller vita bénor (ca 3 dl kokta)
1,5 dl Kokvatten fr&n bénorna

Salt och peppar

GOr sa hdar
FORBEREDANDE MOMENT

Blétldgg och koka bondbénorna enligt anvisningar tills de &r méra.
Spara kokspadet!

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

2. Mixa bénorna med morétter tillsammans med kokspad till en len krém
och smaka av med salt och peppar. Justera eventuellt konsistensen med
vatten.

TIPS!
Variera genom att smaksatta med kryddor eller byt ut moroten mot
andra gronsaker.
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Quinoasallad med linser, brocecoli,
ingefdra och farsk chili

4 PERSONER
Ingredienser O
QUINOASALLAD 2 msk Rapsolja
150 g Vit quinoa 1 msk Japansk Soja eller Tamari
50 g Okokta skanska delikatesslinser -1 klyfta Vitlok (6ka efter smak)
(ca 120 g kokta) 1 bit Farsk chili ex lemon habanero

2 st Broccoli (Variera efter sdsong (ta bort fréna fér mildare styrka)
t ex rotfrukter, kal eller blomkal) Citronsaft samt lite zest

2 cm Ingeféra

GOr sa hdar

FORBEREDANDE MOMENT

Ta fram en stor gryta. Skélj quinoan i flera omgangar i rikligt med ljummet
vatten tills den slutar [6ddra. Koka upp rikligt med saltat vatten. Koka varsamt
quinoan enligt anvisningar pa férpackningen. Sila av. Lat svalna.

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

1. Skér broccolin grovt och frés den i en kastrull med lite av rapsoljan,
finhackad ingeféra och vitlok. Justera smaken med chili, salt och
citronskal/saft. Lat bli lite mjuk men &nda bra tuggmotstand.

2. Tillsatt japansk soja eller Tamari.
3. Strax innan servering sa vand ner quinoan och linserna i kastrullen med

broccoli och fras latt sa den kommer upp i lite temperatur. Ligg upp pa
fat och servera genast.
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Persisk gryta med drtor, bondbonor och
Kardemummaris

4 PERSONER

Ingredienser O
PERSISK GRYTA 1 dl Limejuice
200 g Okokta hostértor eller gula &rtor, 2 cm bit Ingeféra, riven
ca 4,5 dl kokta 600-700 g Aubergine, grovt tarnad (2 x 2 cm
150 g Torkade skalade bondbénor, kuber) med skal (ca 3 sma el 2 stora)
ca 350 g kokta 3 msk Olivolja eller rapsolja
2 st Gula lokar, hackade 1 msk Socker (ersétt gdrna med 2 msk russin)
2 st Klyftor vitlék, finhackad

L KARDEMUMMARIS
3 msk Olivolja

200 g Basmatiris
400 g Passerade tomater " ..
. 2 msk Vaxtbaserat smor
1,5 msk Tomatpuré
1/2 tsk Gurkmeja
1 tsk Kanel, mald

2 Gronsaksbuljongtérningar, 5-6 dl vatten

1 krm Kardemumma, hel och krossad
Citronzest fran 1 citron

GOr sa hdar

FORBEREDANDE MOMENT

Blétlégg artorna Sver natten och héll av vattnet. De skalade bondbénorna kan
blétldggas kortare tid eller inte alls men det fungerar dven att blétldgga dem
samtidigt med &rterna. Koka enligt anvisningar!

PERSISK GRYTA

Ladgg 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° i

10-15 minuter tills de ar gyllene. Fras |6ken och vitldken tills den fatt farg i olja och
tillsatt passerade tomater, tomatpuré, gurkmeja och kanel. Tillsatt gronsaksbuljong
och koka ihop med limejuice, ingeféra, artor och bondbénor. Sjud i 10 minuter.
Tillsatt auberginen under de sista 5-6 minuterna. Tillsatt socker (eller russin) och
smaka av med salt och peppar!

KARDEMUMMA RIS
Koka riset i lattsaltat vatten enligt anvisning pa pasen tillsammans med smér,
krossad kardemumma och citronzest.
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Vegansk Crumble med Anicia-linser,
dpplen och bar

4 PERSONER
Ingredienser O
CRUMBLE 0,5 tsk Vaniljsocker eller 1 krm vaniljpulver
45 g Torkade Anicia-linser, 1 dl kokta 1 tsk Kanel
Anicia-linser) 0,5 tsk Kardemumma
125 g (9 msk) Neutral rapsolja 25 g 30 g Hasselnétter
(9 msk) Neutral rapsolja 1-2 st Applen
1,2 dl Socker (eller 0,9 dl sotstro) 150 g Blandade bér, ex blabéar, hallon,
1,2 dl Vetemjél eller dinkelmjol bjérnbér eller rabarber, frysta eller farska

2 dl Havregryn

GoOr sa har

FORBEREDANDE MOMENT
Skolj Anicia-linserna och koka dem i rikligt med vatten med lite salt i 20-25
minuter. Hall av kokvattnet fran linserna och stall dem at sidan.

1. S&tt ugnen pa 175° varmluft.

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

3. Blanda i rapsolja i en skal tillsammans med socker och mjél. Socker kan
ersattas med sotstroé som inte hojer blodsockret.

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

5. Lat crumbledegen sta i kylen i 30 minuter.

6. Skar dpplen i mindre tarningar och hacka hasselnétterna grovt.

7.Blanda de hackade nétterna med de rostade linserna.

8.Smorj en ugnsfast form eller en pajform med rapsolja

9. Fordela férst 1/3 av crumbledegen i sma klumpar i botten av formen och
férdela sedan dpplen och bar ovanpa.

10. Blanda nétter och linser med den aterstaende crumbledegen och férdela
blandningen ovanpa dpplen och béar.

11. Baka crumblen i 45 minuter vid 175 ° varmluft tills den har fatt en gyllene
och krispig yta.

Servera crumblen varm eller kall med en vegansk glasskula!
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Foccacia med gradrtor

4 PERSONER

Pa grund av den langa jasningstiden rekommenderas det att degen gors innan

och far jésa under introduktionen, eventuellt ar fardigjast tills Foodjamet borjar.

(Fardigjast deg kan séattas i kylskapet om det dréjer innan den ska in i ugnen)

Ingredienser O

FOCCACIA TOPPING

0,5 dI (40 g) Torra graartor, ca 1 dl 1.dl (90 g) Torra delikatesslinser, t ex
kokta och mixade graartor Skanska, ca 2 dl kokta

25 g Jast Rosmarin, farsk eller torkad

4 dl Vatten, fingervarmt Soltorkade tomater

1 tsk Salt En rejél nypa flingsalt

7,5 dl Vetemjol
1,5 dl Olivolja (0,5 dl i degen, 0,5 dI
i formen, 0,5 dl ovanpa degen)

Gor sa hir

FORBEREDANDE MOMENT

Koka graértor enligt anvisningar pa férpackningen och mixa. Koka linser
enligt anvisningar pa férpackningen. Utfér forsta steget innan Foodjamet
sé foccacia-degen &r fardigjést, for att spara tid.

1. Smula jasten i en bunke. Hall i lite av vattnet och ror tills jasten 16sts upp.
Tillsatt resten av vattnet, 0,5 dl olivolja, salt och mjdl, lite i taget. Tillsatt
mixade graartor. Justera degen med lite mer mjol om det behdvs. Arbeta
ihop till en ganska 16s deg. Tack med bakduk och |at jasa 40 min.

2. Satt ugnen pa 250°. Lagg ett bakplatspapper i en form (matt ca 20 x 30 cm).
Ringla 0,5 dl olivolja pa pappret och hall ut degen. Ringla pa ytterligare 0,5 dI
olivolja pa degen och tryck ut degen i kanterna. Gér sma gropar med fingrar-
na och stro over flingsalt.

3. Satt ugnen pa 250°. Tryck ner valfri topping i degen (eller extra olivolja) och
gréadda brodet mitt i ugnen till en innertemperatur pa 98¢, ca 20 min.
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Krispig sallad med morotter, paprika
och senapsdressing

4 PERSONER

Denna fréscha sallad ar ett tillagg till konceptet for att fa ett inslag av nagot
farskt, kallt och syrligt i middagen!

Ingredienser O

SALLAD DRESSING

0,5 dI (40 g) torkade graartor, ca 1 dl kokta 3 msk Grov eller vanlig dijonsenap
4 dl Morétter, grovt rivna 2 dl Rapsolja

1 dI Apple, strimlat fint 1 tsk Rédvinsvinager

1 st Gul I8k, tunt skivad Salt och peppar

1 st Paprika, i strimlor

GOr sa hdar

FORBEREDANDE MOMENT
Koka graértor enligt anvisningar pé férpackningen.

1. Ldgg de kokta graarterna pa en tidning eller handduk sa de hinner bli
torra pa ytan innan de rostas.

2. Riv moroten grovt, strimla dpplet, skiva [6ken tunt och strimla paprikan.
Lagg allti en stor skal.

3. Rosta de kokta graértorna i en stekpanna pa hog temperatur i nagra
minuter tills de far fin farg. Krydda med salt och peppar.

4. Vispa ihop ingredienserna till dressingen och vand sedan ner dressingen
over gronsakerna. Toppa med rostade graartor!
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Krdmig blomkalssoppa med linser,
spenat och fdankal

4 PERSONER

Kramig blomkalssoppa med en mild smak av fankal och en vacker grén farg fran
spenaten. Anvand hela blomkalen, dven stjalken och det gréna.

Ingredienser O

BLOMKALSSOPPA ¥s krm Fankalsfron

2,5 dl (225 g) Torkade skanska 12-14 dl Grénsaksbuljong
delikatesslinser, ca 5 dl kokta. 200 g Spenat (farsk eller tinad fryst)
700 g Blomkal i stora bitar 3 dl Matlagningsgradde eller

100 g Lok, hackad motsvarande vaxtbaserad produkt
1 dl Olivolja eller rapsolja 2-3 msk Citronsaft

Gor sa hdr

FORBEREDANDE MOMENT

Koka linserna enligt anvisningarna pa férpackningen.

1. Fras I6ken glansig i olivoljan i en kastrull. Det tar ett par minuter. Mortla
fankalsfrén och tillsatt tillsammans med grénsaksbuljong. Tillsatt blomkalen
och koka i 10 minuter, tills blomkalen ar helt mjuk. Tillsétt sedan gréadden
och koka minst 10 min.

2. Mixa till en slat soppa tillsammans med spenaten, tills soppan ar vackert
gron. Mixa ett bra tag, ca 4-5 minuter. Smaka av med citronsaft, salt och peppar.

3. Vid servering: servera blomkalssoppa i en skal och toppa med linser och
strd ev. Over persilja. Servera med nybakat brod.

S/



58

HEMMA HOS FOODJAMS

Bdr och fruktbakelse med vit choklad
och gula drtor

4 PERSONER

Lackra saftiga bakelser, som &r bade séta och syrliga med vit choklad och bar
som enkelt kan varieras med sdsongens frukter och bar aret runt.

Ingredienser O

FRUKTBAKELSE 2 dl Mjalk

1.dl (90 g) Torkade svenska gula artor, 2 dl Vetemjol

ca 2 dl kokta 1% tsk Bakpulver

500 g Rabarber, andra bér eller frukter 1 tsk Vaniljpulver

150 g Vit choklad 1% dl Socker

1 Agg Vaniljglass till servering
Gor sa hdr

FORBEREDANDE MOMENT

Skélj de torkade drtorna och ldgg dem i blét i rikligt med vatten i kylskapet.
Héll av blétldggningsvattnet och koka értorna i 30-35 minuter i rikligt med
lattsaltat vatten. Hall av vattnet.

1. Hacka den vita chokladen grovt.

2. Mixa artor, dgg och mjolk.

3. Blanda den vata smeten med socker, vetemjdl, bakpulver och vaniljpulver.
4. Skolj rabarberna och skdr dem i mindre bitar.

5.Vand ner chokladen och rabarberna i smeten.

6. Klicka ut smet i en bakform typ muffines eller platformar. Smorj dem vid behov.

7.Baka vid 200°C (varmluft) i 15-20 minuter.

8. Lat svalna innan servering och vand sen ut dem ur formen men lat dem vara
ljumma vid servering.

Servera med en kula vaniljglass till!

59



GOr sa hdr

| denna varmrétt har vi kombinerat vita bonor med de mer vélbekanta
grona artorna. Dillen i linserna och det brynta sojasmaret satter pricken
over i:et. Kalen bidrar till en komplett varmréatt!

ARTKRAM

Koka vita bénor enligt anvisningar. Lat svalna.

Tina gréna artor. Mixa ihop alla ingredienser till en tjock, fast kram. Smaka
av med salt och peppar.

DILLSLUNGADE LINSER

Koka linser enligt anvisningarna pa férpackningen. Lat svalna.

Ta en stekpanna och tillsatt lite rapsolja. Frés linserna forsiktigt och smak-
satt med dill, salt och peppar samt lite riven citronzest.

BRYNT SOJASMOR

Bryn smoret i en kastrull tills det blir brynt ordentligt och smakar nétigt.
For att stanna processen slas soja i och smaka sedan av med lite misopas-
ta eller pressad citron.

UGNSBAKAD SPETSKAL

Satt ugnen pa 180 grader. Dela varje i fyra klyftor, [at stammen sitta kvar
sa den haller ihop. Gnid in lite olja, salt och peppar. Baka i ugn i ca 20-30
HEMMA HOS FOODJAMS min tills den &r riktigt mor och fatt fin farg.

Grov drt- och bonkrdm, dillslungade linser, VID SERVERING

Lagg 6nskad méangd artkram pa tallrik. Stré pa de dillslungade linserna.

bl‘ynt S()iasmﬁl‘ ()Ch “gnSbakad SpetSkéil Ladgg pa kalen. Skeda 6ver ca 1-2 msk av det brynta sojasmoret éver hela

ratten. Njut!
4 PERSONER
Ingredienser O
ART- OCH BONKRAM DILLSLUNGADE LINSER BRYNT SOJASMOR
1dl(90) g Torkade vita bénor, 2dl (180 g) Torra skanska 100 g Smor
ca 180 g blétlagda och kokta delikatesslinser, ca 4 dl kokta 0,5 dl Japansk soja
1000 g Frysta grona éartor, tinade  Ett halvt knippe hackad dill 2 msk Ljus miso pasta
2 st Vitloks klyftor eller kryddort efter smak eller 2 msk pressad citron
2 dl Matlagningsyoghurt 1,5 % Citronzesten fran ¥z citron UGNSBAKAD SPETSKAL
0,5 dl Citronsaft 1 msk Rapsolja 2-3 st Spetskal (ca 1400 g)

Salt & Peppar 4 msk Olivolja



Om FoodJam

Ett Foodjam &r en matlagningsworkshop dar

framlingar eller vanner mots och lagar goda

baljvéxtbaserade recept tillsammans. Och pa

sa satt skapar en gemenskap dar bade halsa
och miljo star i fokus.

| denna folder far du tips och recept for att
anordna eller delta i ett Foodjam med

baljvéxter - hallbar matlagning! Lds mer pa:

skane.naturskyddsforeningen.se/fixa-ett-foodjam
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