Recept vinnare av "Basta grona skollunch 2003-2006"

Vinnande recept Basta Grona Skollunch 2006

Vinnare i skolmatstavlingen:

1:a pris Tina Abzakh, Brunnangsskolan, Sédertilje.

2:a Marina Westerlund, Gimo bruksgymnasiet, Gimo.

3:e pris Michael Backman, Annerstaskolan, Huddinge.

3:e pris Monica Soderberg, Isabergsskolan, Hestra.

3:e pris Gunilla Naslund, Snickarbackens férskola, Sollentuna.

1:a priset, Juryns motivering, Tina Abzakh:

"Den vinnande varmrdtten kommer att locka eleverna till rejdla portioner. Bulgur, kidney-bénor,
morotscurry och kanelstekta rotselleristavar med smak av honung blev en rdtt som uppfyllde "den
mdngkulturella gréna mdltidens krav” pd god och fédrgglad mat”. Ddirtill ett hdrligt och gott buffébrod".

MENY:
1. Tomatsallad

2. Rotselleri med bulgurrisotto
3. Buffébrod

1. TOMATSALLAD (8 portioner) Tina Abzakh
8 st tomater

1dl solrosfrén

2 medelstora finhackade réda I6kar

1 hg smulad fetaost

Dressing:
2 msk olivolja, 1 msk vitvinsvinager, lite citronsaft, riven lime + lite vatten, 0,5 msk torkad mynta
* Blandadressingen. Tarna och blanda tomaterna med solrosfrén och dressing.
* Blandaihop allt forsiktigt. Toppa med fetaost och servera.
Till veganer: byt ut fetaosten mot tofu

2. ROTSELLERI MED BULGURRISOTTO (8 portioner)
2 st gula l6kar, hackade

500 g bulgur

8 dl vatten

2 msk ortbuljong

2 msk olivolja

400 g kidneybonor, pa burk, skéljda

2 dl moroétter, skivade

1 chilifrukt, finhackad

Salt, Peppar

8 skivor eller stavar rotselleri, ca 1,5 cm tjocka, penslade med honung och curry.

* Fras I6ken, paprika, salt och peppar ndgra minuter i olivolja i en kastrull. Tillsatt
morotter, bonor och bulgur. R6r om lite och hall buljongen 6ver. Lat det koka pa svag
varme under lock tills bulgurn mjuknar, ca 15 minuter.

* Forvall rotselleriskivor/stavar i en kastrull ca 5 minuter. Hall sedan av vattnet och stek
dem i olja med salt, peppar och lite curry med honung. Garnera med persilja.



3. BUFFEBROD (2 st)
50gjast

1 kg vetemjol
1dlolivolja

2 dl solrosfrén

6 dl vatten (37°)

Salt, Socker

Fyllning:
Fetaost, gron olivpasta och smulad basilika

* Smulajasten med lite vatten. Tillsatt socker, salt, olja, vetemjdl, resten av vattnet och
knada till en deg. Lat den jasa dvertackt en halvtimme. Tag upp degen pa mjélat bord
och deladenitva bitar. Kavla ut degen lite och bred pa olivpasta, smula dver fetaosten
och basilikan. Vik ihop de langa kanterna sa att de moéts och forma till limpor. Ligg
broden pa smord plat med skarven nedat. Gradda i 200° i mitten av ugnen ca 30 min

2:a priset, Juryns motivering, Mariana Westerlund:

"En innehdllsrik gryta som tdl att hdllas varm. En god sesamdoftande och nyttig vegobiff, en nyhet
som imponerade pd juryn. En god bénsallad med bongroddar, tomat, black eye-bénor och dressing
fulldndade mdiltiden".

MENY:
1. Black eye-sallad med dressing

2. Varm marinerad vitkal

3. Asiatisk risotto

4. Asiatiska vegobiffar

5. Fullkornsscones med aprikoser

1. BLACK EYE-SALLAD OCH DRESSING (8 portioner) Mariana Westerlund
5 dl kokta kalla black eyebénor

2 dl farska groddar

1,5 dl finstrimlad purjolok

4 tomater, hackade eller 10 cocktailtomater

2 paprikor, hackade

2 msk persilja, klippt

0,5 gurka, hackad

Dressing:
3 msk olivolja, 2 msk vatten, 2 msk dppelcidervinager, 1,5 tsk koérvel, smulad, 1 tsk 6rtsalt
* Vispasamman dressingen och hall den 6éver salladen. Blanda allt forsiktigt.

2. VARM MARINERAD VITKAL (8 portioner)
ca 400 g vitkal
Marinad: 5 msk sesam-/rapsolja, 3 msk dppelcidervinager, 1,5 msk socker, 1,5 msk sambal
oelek, 1 vitloksklyfta, 1,5 dl vatten, 1,5 tsk salt
* Blandaingredienserna till marinaden. Strimla kdlen och fras i lite olja. SIa marinaden
over kalen. Lat puttra ihop. Sila av och servera. Vitkdlen kan med fordel bytas mot
samma mangd savoykal.



3. ASIATISK RISOTTO (8 portioner)

4 dl avorioris

3tsk curry

1 hackad gul |6k

4 dl vatten

2 gronsaksbuljongtarningar

0,5 bukett broccoli, delad i mindre buketter, férkokade
0,5 bukett blomkal, delad i mindre buketter, forkokade
3 st moroétter, skivade, forkokade

2 bananer i bitar

6 ringar annanas i bitar, osétade

4 dl kokosmijolk

2 tsk sambal oelek

1 tsk salt

1 tsk vitpeppar

Cashewkarnor

e Frasris, curry och 16k i olja.

» Sladver ca4dlvatten pariset och lagg i buljongtarningarna. Koka riset i ca 20 min. Sla

pa mer vatten vid behov. Nar riset ar klart, viand ner de férkokta gron-sakerna, hall i
kokosmjolken och sambal oelek. R6r om och lagg till sist i bananerna och ananasen.
R6r om forsiktigt. Garnera med cashewkarnor.

* Risotton gar dven att laga pa rester av ris. Dock inte med samma resultat.

4. ASIATISKA VEGOBIFFAR (8 portioner)
600 g vegofars, fryst

1,5 tsk svartpeppar

2 msk mushroomsoja

0,5 dl sesamfrén

Olivolja till stekning

* Tinaoch blanda farsen med mushroomsoja och svartpeppar. Forma till platta biffar.
Rulla kanterna i sesamfron. Stek i lite olja.
» Servera med varm marinerad vitkal eller savoykal och asiatisk risotto.

5. FULLKORNSSCONES MED APRIKOSER

4 dl dinkelmijal, fullkorn

1,5 tsk bakpulver

50 g smor (for veganer mjolkfritt margarin)

2 dl filmjolk (for veganer soja- eller havremjolk)
10 st torkade aprikoser

En nypasalt

» Blotlagg forst aprikosernaii lite vatten.

* Blanda mjél, bakpulver och salt i en bunke. Finférdela fettet i mjolet till en grynig
massa. Tillsatt vatska och kndda sedan in de finstrimlade aprikoserna i degen. Platta
ut till tva runda kakor. Skadra kakorna. Gradda i 250°i ca 12-14 minuter.



3:e priset, Michael Backman, Annerstaskolan, Huddinge

MENY:
1. Sallad med gulbetor, sockerarter & honungsyoghurt

2. Kikartsbiffar med okra
3. Tahinirisotto med tofu, zuccini och purjolok
4. Dinkellimpa med lingon och russin

1. SALLAD MED GULBETOR, SOCKERARTER & HONUNGSYOGHURT (8 portioner)
500 g gulbetor/rédbetor

1 gul l6k

2-3 klyftor vitldk, hackade

200 g sockerarter

2 dl turkisk yoghurt/fér veganer yofu

1 msk flytande honung/fér veganer farinsocker
1 tsk ortsalt

1 msk grovmalen svartpeppar

1,5 dl solrosskott

2 dl romansallad

» Skalaoch ansa gulbetorna/rédbetorna och I16ken, skar dem i 2x2 cm stora bitar och
koka dem i lattsaltat vatten tills de &r mjuka, men dnda med lite tuggmotstand kvar (ca
20 min). Hall av vattnet och |at betorna kallna.

* Delasockerarterna pa mitten och blanda dem med gulbetorna.

* Vispa upp yoghurten med honung, salt och peppar. Garnera salladen med solrosskott.

2. KIKARTSBIFFAR MED OKRA
| kg kokta, malda kikarter

50 g soltorkade tomater

280 g okra (finns pa burk)

2 kryddmatt cayennepeppar

0,5 dl olivolja

1,5 msk salt

0,5 dl strobrod, osotat

0,5 dl potatismjol

Rapsolja till stekning

* Mixa allt. Forma till biffar och stek pa svag varme.

3. TAHINIRISOTTO MED TOFU, ZUCCINI OCH PURJOLOK
6 dl avorioris

10 dl gronsaksbuljong

1dl hackad rédlok

0,5 dl hackad gul 16k

0,5 dl hackad purjolék

3 vitloksklyftor, hackade

1 dl Tahini sesampasta

1 chilifrukt, finhackad



2 dlriven tofu

1 tarnad zuccini

1 msk salt

1 kryddmatt cayennepeppar
Olivolja till stekning

* Fras ok ochris. Spad med buljong. Koka 10 minuter. Spad med mer vatska om det
behdvs. Stek chili och zuccini i lite olivolja och blanda det sedan med riset.
* Smaka av med salt och peppar. Ror ner Tahini och tofu fore servering

4. DINKELLIMPA MED LINGON OCH RUSSIN
350 g ragsikt

300 dinkelmijol

2 tsk mortlad stjarnanis/rivet citronskal

1 tsksalt

3 tsk bikarbonat

8 dl mjolk/ havremjélk/sojamjolk

1,5 msk mork sirap

1,5 - 2 dl russin, karnfria

1,5dl lingon

* Blandaallatorra och bl6ta ingredienser var for sig. Blanda ihop och gradda i smord
form i 150°i 60 min.

3:e priset, Monica Séderberg, Isabergsskolan, Hestra

MENY:
1. Heta paprikor

2. Kikartsgryta
3. Solroshjartan

1. HETA PAPRIKOR (8 personer)
4 paprikor, valfri farg, halverade

Fyllning:

12 svarta och gréna oliver, skivade
4 vitloksklyftor, hackade

0,5 purjolok, strimlad

200 g svamp, hackad

2-3 msk rapsolja

1 burk krossade tomater

5 dl bulgur eller couscous

Salt, Svartpeppar, Chilikrydda efter smak
1 gronsaksbuljongtarning

Riven ost eller tofu

» Skivaoch fras gronsakernaii lite rapsolja. Krydda. Blanda i bulgur eller coucous och
hall 6ver krossade tomater. Férdela fyllningen i de halverade paprikorna och toppa
med riven lagrad ost eller, for veganer tofu eller soyayoghurt, kryddad efter smak.



2. KIKARTSGRYTA (8 personer)

200 g kikarter - OBS! Kvéllen fore: Skolj och bl6tlagg kikarterna.
200 g grona linser

200 g roda linser

500 g mordétter, grovrivna

500 g purjolék, strimlad

1-2 dl tomatpuré

2 liter vatten

3 gronsaksbuljongtarningar

Salt, Svartpeppar

« Hall av blotlaggningsvattnet och skolj kikarterna. Lagg dem i en stor gryta och fyll pa
med vatten sd att det tacker. Lat puttra sakta tills de ar nastan klara.

» Skoljoch laggide grona linserna och den skéljda och strimlade purjoldken. Lat koka
nagra minuter. Lagg sd i de skoljda roda linserna och den rivna moroten samt tomat-
puré, gronsaks-buljong och kryddor. En jattegod jattenyttig gryta som passar alla,
aven veganer.

3.SOLROSHJARTAN
5dl vatten

0,5 msk salt

50 gjast

2 msk rapsolja

1 msk sirap

200 g solroskarnor
600-700 g ragsikt

» ROrutjasteni 37° varmt vatten, blandai salt, olja, sirap och mjol. Lat jasa 6vertackt
15-20 min. Baka ut. Platta till degen och ta med pepparkaksmatt, av lite storre modell,
ut hjartan och lagg pa platar. Graddai 185° ca 10 min.

3:e priset, Gunilla Naslund, Snickarbarnens forskola, Sollentuna

MENY:
1. Groénsaks wok med risnudlar och champinjoner

2. Papayasalsa
3. Snabbakat bréd

1. Grénsaks wok med risnudlar och champinjoner (8 personer) Gunilla Naslund
8-10 champinjoner

150-200 g tofu

300 g torkade risnudlar

2 msk olivolja

4 vitloksklyftor, hackade

5 cm farsk ingefara, riven

2-3 medelstora moroétter, skurna i tunna strimlor

150 g gréona bonor, skurna i mindre bitar

2 roéda paprikor, skurna i tunna strimlor



2,5 msk Thai honey & soy woksoucy (sojasas)
2 tsk farinsocker

2-3 tsk hackad chili

100 g solrosskott/groddar

3 dl fint strimlad vitkal/savoykal

Sot chilisds, havssalt eller 6rtsalt som tillbehor

e Skar svampeni strimlor och tofuni bitar.

* Laggnudlarnaien varmetalig skal och hall pa kokande vatten sa att det tacker. Lat
nudlarna ligga i blot i fem minuter tills de ar mjuka. Hall av vattnet.

* Hettaupp en Wok eller ett stekbord, Hall i oljan och |at den bli mycket varm, lagg dar-
efter i vitlok, ingefara, chili och tofu. Stek under omrérning i en minut. Tillsatt morot,
boénor, paprika och svamp, stek under omrérning i tvd minuter. Hall pa thaisas och
socker. Blanda ordentligt. Satt pa lock och angkoka i en minut. Lagg i nudlarna,
bongroddarna och tre fjardedelar av kalen. Blanda omsorgsfullt. Satt pa locket och
angkoka i 30 sekunder.

* Lagg upp nudlarna pa ett serveringsfat, garnera med béngroddar och aterstaende
mangd kal och solrosskott. Stré 6ver havssalt eller 6rtsalt. Servera med sét chilisas.

2. PAPAYASALSA

1 papaya

4 tomater

0,5 rodIok

1 gurka

2 tsk farsk, riven ingefara
2 vitloksklyftor, pressade
3 msk sweet chili

2 msk citronsaft
Havssalt efter smak

e Skala och hacka papayan i fina kuber. Klyfta tomaterna och ta bort tomatkarnorna.
Skar tomatklyftorna och gurkan i fina kuber. Hacka rédléken fint. Blanda alltsammans
och tillsatt ingefara, vitlok, sweet-chili och citronsaft. Lat std i ca 15 min och dra.

3. SNABBAKAT BROD (2 brod)
25gjast

3dl ljummet vatten

2 msk olivolja

1dl grahamsmijol eller ragmjol
7 dl vetemjol

1,5 tsk salt

1,5 tsk ingefara

o Sattugnen pa 250° Finférdela jasten i matberedaren eller bunke. Hall pa vatten och
olivolja. Kor eller ror tills jasten har 16st sig. Tillsatt mjol och salt. Kor ihop till en deg eller
arbeta degen for hand. Ta upp degen, kndda den och forma till 2 ca 30 cm langa
baguetter. Ligg dem pa plat, Iat jasa minst 15 minuter.

e Stro 6ver sesamfron, gradda mitt i ugnen ca 12 minuter



Vinnande recept Basta Gréna Skollunch 2005

Vinnare i skolmatstavlingen:

1:a pris Fredrik Faltskog, Uppsala Waldorfskola

2:a pris Ruth Andelius, Kista gymnasium, Kista

3:e pris Kerstin Dahlin, Sturebyskolan, Enskede

3:e pris Niltifer Unal, Vasterholmskolan, Skarholmen

3:e pris Carina Johansson, Vasterdalarnas gymnasieskola, Malung

1:a priset, Juryns motivering, Fredrik Faltskog:

"En mustig currydoftande gronsaksgryta pd svenska rotfrukter, i kombination med grov-riven réd-
betssallad, dpplen och vita bénor. En spdnnande féirgrik matrdtt som passar mdnga. Alla i juryn héll
rdtten som sin favorit. Ddrtill ett nyskapande brod med fdrg och smak av jalapeno och tomatpuré".

MENY:
1. Frasch bén- och fruktsallad
2. Myntayoghurt
3. Indisk linsgryta
4. Mexico brod

1. FRASCH BON- OCH FRUKTSALLAD (8 portioner) Fredrik Faltskog
200 gr moroétter, strimlade

1 st dpple, kuber

300 gr rodbetor, strimlade (dekoration)

400 g vita bénor

12dI citronmeliss, hackad

1 st paron, kuber

Dressing:
Saft av % citron, 1 msk vatten, 12 dl olja ??, rivet skal av en halv citron, 2 tsk vinager, 2 tsk socker

» Servera salladen med de rivna rédbetorna ovanpa.

2. MYNTAYOGHURT (8 portioner)
2 dl yoghurt

2 tsk mynta,

1 tsksalt

* Laggpaenklick yoghurt.

3. INDISK LINSGRYTA (8 portioner)
2 st gula I6kar, hackade

200 g palsternacka, stavar

200 gr blomkal

300 quornbitar300 quornbitar

100 g purjolok, skivad

400 g zuccini i bitar

400 gr aubergine i bitar

6 st vitlokar, pressade

2 tsk koriander



2 tsk vindaloocurry

1 msk gurkmeja

olivolja

3dlrédalinser

6 dl vatten

1 msk buljongpulver eller en tarning

» Skéljlinserna och koka dem ca 8 minuter i vattnet med den tillsatta buljongen. Fras den
gulaléken, den pressade vitloken och de 6vriga ingrediensernai oljan tills de har tugg-
motstand kvar. Blanda det frasta med de kokta linserna. Serveras med avorio- eller raris.

4. MEXICO BROD

1dl grahamsmijol
1dlragsikt

ca 5dl vetemjol

2 tsk tomatpuré

1 tsk jalapenospad

1 msk jalapeno, hackad
4 st soltorkade tomater, hackade
25 gjast

2 12 dl vatten
1tsksalt

* Penslabrédet med jalapenospad och str6 lite flingsalt ovanpa. Graddai 175°i 20 min.
* Serveragirna med Tartex

2:a priset, Juryns motivering, Ruth Andelius:

"En klassisk pastardtt med en frdsch och stingig sds av linser och vita bénor. Slakad vitkdl ledsagar
ratten. Ddrtill mycket goda grahamsbullar".
MENY:

1. Vitkalssallad

2. Fullkornspasta med smakrik sas pa vita bénor och linser

3. Grahamsbullar

1. Vitkalsallad (8 portioner) Ruth Andelius
800 g vitkal, hyvlas med osthyvel

3 msk olivolja

2-3 msk balsamvinager

1 r6d paprikai strimlor

1dl rostade solroskarnor

* Blandaallaingredienser och lat sta svalt.

2. FULLKORNSPASTA MED SMAKRIK SAS PA VITA BONOR & LINSER (8 portioner)
800 g fullkornspasta (skruvar)

» Kokas irikligt med lattsaltat vatten 8-12 minuter



VEGO-SALSA till pastan
1.5dl gréna linser
1.5dlrédalinser

9 dl vatten

1 gronsaksbuljongtarning
2 gula l6kar, hackade

2 vitloksklyftor, pressade
1.5 msk olivolja

4 potatisar

1 burk kikartor

1 burk vita bénor

1 burk krossade tomater
5 msk tomatpuré

2 msk paprikapulver

2 tsk chilipulver

2-3 msk farsk klippt basilika

* Fras |6k och vitlok tillsammans i olivoljan tills de mjuknat.

« Kokagronaochrdda linser i vattnet med buljongtdrningen (svag varme, ca 15 min).
Tarna potatisen och |1at den koka med tills den och linserna ar mjuka. Tillsatt kikartor,
vita bonor, frasta I6ken och krossade tomater. Lat allt puttra ihop.

* Krydda med tomat-puré, paprikapulver, chilipulver och farsk klippt basilika och ev.
salt. Servera till den varma kokta fullkornspastan.

3. GRAHAMSBULLAR (15-20 st)
1.5 dl grahamsmijol

1 dl kornmjol

0.5dllinfro

5dlvatten

1 tsk salt

1 paket jast (50 g)

2 tsk brodsirap

50 g margarin/smor

3 dl ljummet vatten/mjolk (37°)
ca 15 dl vetemjol

» Hall graham, linfré och kornmjol i en bunke.

* Kokaupp 5dlvatten med 1 tsk salt. Hall det heta vattnet 6ver linfré och mjélsorter,
ror om och 1at det svallai 10 min. Smalt matfettet och 16s upp jasten i sirapen.

* Tillsatt 3 dl ljum vatska, linfré och de skallade mjolsorterna. Arbeta upp degen med
vetemijolet tills den bara ar lite kladdig. Lat den jasa dver-tackt till dubbel storlek.
Arbeta in mer mjol. Dela degen i smabullar, som laggs pa plat. Lt bullarna jasa i 30 min
i 225°ugnca. 10-15 min.



3:e priset, Kerstin Dahlin, Sturebyskolan, Enskede:
Rotfruktskalops med marinerade kikdrter, citronmarinerade rédbetor, fullkornspasta och ldng-
pannebrod

MENY:
1. Citronmarinerade rédbetor

2. Vinagrett till de kokta kikarterna
3. Rotfruktskalops
4. Langpannebroéd

1. CITRONMARINERADE RODBETOR (8 portioner) Kerstin Dahlin
7 hg kokta rédbetor

2-3 msk citron

1.5 msk raps- eller olivolja

1.5 msk vatten

3/4 tsk socker

3/4 tsk salt

2-3 msk finhackad gul 16k

2. VINAGRETT - till de kokta kikarterna (8 portioner)
3/4 dl vinager, 0.5 tsk salt, 1 krm svartpeppar, 1 dl olja, 0.5 dl vatten

3.ROTFRUKTSKALOPS (8 portioner)
1.5 kg mordtter

0.5 kg palsternacka

4 st gula l6kar

Till stekning: smor och rapsolja
1.5 liter vatten

1dl vetemjol

2 st gronsaksbuljongtarningar
0.5 msk sojasas

6 lagerblad

15-20 kryddpepparkorn

2 st hel kanel

Salt

2 dl hackad bladspenat

1dl hackad graslok

* Anvand helst KRAV eller ekologiska produkter.

» Skala moroétter och palsternackorna och skdr dem i sma knubbiga bitar. Skala och skar
|6ken i skivor.

* Fras moroétter, palsternacka och I6k i smor och olja nagra minuter utan att ta farg.

* Vispaihop vatten och vetemjél till redningen och hall den éver rotfrukterna och rér
om. Tillsatt buljong, soja, lagerblad och kryddpeppar. Koka sakta under lock tills
rotfrukterna ar mjuka cirka 20-30 min. Smaka av med salt. Vand ner 6rtkryddorna.

» Serverarotfruktsgrytan med citronmarinerade inlagda rédbetor, ruccolasallad, kokta
marinerade kikarter och fullkornspasta.



4. LANGPANNEBROD

1 paket jast (50 g)

0.5 liter ljummet vatten (37°)
2 msk olja eller flytande margarin
2 msk sirap

1.5 tsk salt

2 dl havregryn

2 dl blotlagda hela vetekorn
2 dl havrekli

4dl grahamsmjol

ca 6 dl vetemjol

* Smula ner jasten i degbunken. Hall i det ljumma vattnet och rér jasten tills den I6ser
sig. Blanda ner alla ingredienser utom vetemjol. Bearbeta degen. Tag sist i sa mycket
vetemjol att degen slapper bunken. Tack 6ver och lat degen jasa i 30 min.

» Arbetaihop degenibunken. Ligg degen direkt pa bakplatspapper. Kavla eller platta ut
degenilangpannan. Pensla degen med olja. Skara degen med en kniv i 24 delar. L3t jasa
overtackt i 30 min. Graddai 15 -20 mini 225° Lat bréden svalna pa galler under bakduk.

3:e priset, Niltifer Unal, Vasterholmskolan, Skirholmen:

Haricot verts i tomat, kryddade quornfiléer eller tofu i skivor med rdris, potatissallad, fruktkompott
och hdlsobulle.

MENY:
1. Haricot verts i tomat

Quornfilé eller marinerad tofu

Raris

Potatissallad med spenat och adukibonor i pepparrotvinagrett
Pepparrotsvinagrett

Fruktkompott med kanel och russin

Halsobulle Marianne

NouUus LN

1. HARICOT VERTS | TOMAT (8 portioner) Niliifer Unal
800 g haricot verts

250 g gul 16k, hackad

4 vitloksklyftor, skivade

400 g krossade tomater

0.5 dl olivolja

2.5dlvatten

1 msk salt

1 msk socker

1-2 tsk svartpeppar

* Blandaallaingredienserien gryta, |13t puttra pa spisen i ca 40 minuter pa medelhog
varme och med locket pa. Bonorna ska vara mjuka. Stang av varmen. Hall efter 10 min
over olivoljan och rér om.



2. QUORNFILE ELLER MARINERAD TOFU (8 portioner)
8 quornfiléer/8 skivor marinerad tofu

1 msk rapsolja

Grillkrydda efter smak

» Lagg quornfiléerna/tofuskivornai ett lagt bleck, strila rapsolja éver. Krydda.
* Stekiugn 15 minuteri 100°.

3.RARIS (8 portioner)

500 gr raris

1 liter vatten eller buljong
0.5 purjolok (hela finstrimlad)
0.5 dl rapsolja

1 msk salt

» Laggriset, oljan, vattnet och 1 msk salt i ett bleck. Koka allt tillsammans, garna i
angugn ca 1 timme. Tillsatt purjoléken efter ca 45 minuter och rér om.

4. POTATISSALLAD MED SPENAT & ADUKIBONOR | PEPPARROTVINAGRETT (8 portioner)
300 g kokt potatis med skal, tarnad

100 g strimlad spenat

1 dl kokta adukibénor

* Blandaalltienskal.

5. PEPPARROTSVINAGRETT (8 portioner)
0.5 dl olivolja, 1 msk pepparrotspasta,, 1 msk dppelcidervinager, salt, peppar, 1 kryddmatt av var.
* Ror ihop allt. Hall 6ver salladen och blanda.

6. FRUKTKOMPOTT MED KANEL OCH RUSSIN (8 portioner)
500 g applen och paron, 1 dl russin, 1-2 tsk kanel, 2 tsk socker
* Rorihop alltiengrytaoch lat puttra pd medelhég viarme i 15 minuter.

7.HALSOBULLE MARIANNE

4 dl vatten (37°)

2 dl grahamsmjol (0.5 dI till utbakning)
5-6 dl fullkornsvetemjol

2 msk helt/krossat linfro

1 tsksalt

1.5 msk olivolja

1 msk mork brodsirap

25 gjast

Pensling vatten

e ROrutjastenifingervarmt vatten i en degbunke och blanda ner alla ingredienser,
mjolet lite i sinder. Bearbeta till en smidig deg. Lat jasa dvertackt i 30 minuter.

» Knadadegenigrahamsmjoélet, dela deni 14-16 smabullar. Lat jasa pa plat under duk i
15-20 minuter. Pensla med vatten. Graddai 175° ca 20 minuter.



3:e priset, Carina Johansson, Vasterdalarnas gymnasieskola, Malung:
Kdlrotsgryta med rdris, vegosallad och grovkrossbullar.

MENY:
1. Vegosallad

2. Kalrotsgryta
3. Grovkrossbullar

1. VEGOSALLAD (8 portioner) Carina Johansson,
80 g babyspenat

300 g ruccolasallad

50 g frisésallad

400 g rodbetor

1 dl black-eyeboénor, giarna blétlagda

100 g torkade aprikoser, garna blétlagda

» Kokarodbetornai lattsaltat vatten. Skala och skdr dem i klyftor. Koka black-eye
bdnorna tills de mjuknar. Blanda allt i en stor skal.
* Ruccolasalladen och frisésalladen rives i bitar. Halvera och blanda i aprikoserna. Rér om.

2. KALROTSGRYTA (8 portioner)

1 kg kalrotter

200 g morotter

100 g blomkal

1dlrodalinser

50 g palsternacka

250 gr kesella eller sojagradde

250 g creméfraiche eller sojayoghurt

2 pressade vitloksklyftor

Ortsalt, vit- och citronpeppar efter smak

» Skala kalrot, morot, palsternacka. Skéar i stavar och bitar. Koka dven blomkalen och
linsernaiolika grytor. Blanda de kokta rotsakerna och linsernai en stor gryta.

« Sla pa kesella och cremé fraiche. Krydda med ortsalt, vitpeppar, citronpeppar och
pressad vitlok. Lat koka nagra minuter. Blir grytan for torr, spad med kokvatten fran
rotfrukterna. Servera raris till.

3. GROVKROSSBULLAR (8-10 bullar)
50 g margarin/rapsolja

2.5 dl ekologisk mjolk/havredryck
25gjast

0.5 tsk salt

1dl vetekross

5-6dl ragsikt

* Koka upp mjolken, sla den het 6ver vetekrossen. Tillsatt margarinet/rapsoljan. Lat
svalna till 37°. Tillsatt jasten upplost i saltet. Ror i mjolet till en jamn deg som far jasa i
ca 30 min. Arbeta upp degen och dela i 8-10 bitar. Rulla varje degbit till en rund bulle.

* Lagg pa plat, 1t jasa ca 30 min. Gradda i 200° ca 10 min.



Vinnande recept Basta Gréna Skollunch 2004

Vinnare i skolmatstavlingen:

1:a pris Ann-Kristin Svanberg
2:a pris Gunilla Naslund

3:e pris Anna Karlsson

3:e pris Bo Wahlund

3:e pris Daniel Anestav

1:a priset, Juryns motivering, Ann-Kristin Svanberg:
"Skaparglddje, med trendriktig, smakfull uppldggning i kombination med mustighet och spdnst i
rdvarorna gar hand i hand med den nya moderna svenska maten".

MENY:

Ortbréd med valndtter och torkade aprikoser
Raris

Rostade rotsaker med mandel och persilje pesto
Mandel och persiljepesto

Appeltzatsiki

Rodbetsbiffar med fetaost och rosmarin
Citrusmarinerad bonsallad

NouhrowbdbpR

1. ORTBROD MED VALNOTTER OCH TORKADE APRIKOSER (8 port) Ann-Kristin Svanberg
30 gram jast

3dl ljummet vatten

2 tsk havssalt

2 msk olivolja

50 gram blad persilja

100 gram valnétter, kan bytas ut till solrosfrén vid nétallergi

50 gram torkade aprikoser

6 dl vetemjol

1 dl grahamsmijol

* Mixabladpersiljani 1,5 dl av det ljumma vattnet. L6s upp jasten i resterande 1,5 dl av
vattnet. Tillsatt olivoljan, valnoétter, aprikoser och salt i persiljevattnet och mixa slatt.

* Blanda ner med den upplosta jasten. Tillsatt vetemjol och grahamsmjol. Knada degen
smidig minst 15 min och Iat jdsa under duk.

» Bakaut portionsbréd och 1at jdsa under duk ca 15 min till. Gradda bréden i ugnen,
225°ca 10 min.

2.RARIS (8 portioner)
4 dl raris

6dl vatten

1 tsk havssalt

» Skolj riset tills vattnet ar klart. Koka riset mjukt i det lattsaltade vattnet ca 45 min.



3.ROSTADE ROTSAKER MED MANDEL OCH PERSILJE PESTO (8 portioner)
500 gram palsternacka

500 gram kalrot

500 gram morot

100 gram rodlok

0,5 dl olivolja eller raps olja

1 tsk havssalt

» Skala och skar upp rotfrukterna i ldangsmal form, vand runt dom i oljan, salta dver.
* Rostaiugnca200°tills de &r mjuka, med tuggmotstand. Vand rotsakerna ibland.

4. MANDEL OCH PERSILJEPESTO (8 portioner)

100 gram skalad mandel, eller solrosfrén vid notallergi
50 gram bladpersilja, inga stjalkar

50 gram lagrad ost eller tofu fér veganer

1 tsk salt

1 msk olivolja

0,5 dl citronsaft

2 krm cayennepeppar eller efter smak

* Mixa allaingredienser till en slat pesto i mixer. Smaka av med citron saft och
cayennepeppar. Vand de ljumna rotfrukterna i peston.

5. APPELTZATSIKI (8 portioner)

200 gram rarivet dpple, gdrna svensk sort

1 msk pressad citronsaft

2 dl naturell yoghurt eller soja gradde till veganer.
1tsk havssalt

Nymalen vitpeppar efter behag

* Rivapplet, pressa over citronsaft, vand ned yoghurt, salta och peppra efter dnske-mal.
Om sojagradde anvands, vispa gradden fluffig forst.

6.RODBETSBIFFAR MED FETAOST OCH ROSMARIN (8 portioner)
1 kg skalade rédbetor

1 tsk havssalt

1 msk rosmarin

50 gram fetaost eller tofu for veganer.

1 dl bovetemjol

0,5 dl rapsolja

* Rivrodbetorna pa rivjarn. Fras rodbetorna mjuka i rapsolja. Tillsatt salt och rosmarin.
Lat svalna ndgot innan den smulade fetaosten och bovetemjélet tillsatts.

* Forma portionsbiffar, stek i rapsoljan. For festliga tillfallen byt ut fetaosten mot
getost.



7. CITRUSMARINERAD BONSALLAD (8 portioner)
8 dl kokta bonor, garna olika sorter

1dl fint hackad rodlok

2 msk citron saft

2 msk rapsolja

2 tsk havssalt

1 tsk rasocker, kan uteslutas

» Blanda citronsaft, rapsolja, havssalt och rasockret till en vindgrett. Blanda ned
bénorna och rédldken. Klart att servera!

2:a priset, Juryns motivering, Gunilla Naslund:
"Kreativ uppldggning med bra frdschér och roligt nyskapande med annorlunda ravaror".

MENY:
1. Solros- och linfrébrod

2. Ljummen rotfrukt- och potatissallad
3. Marinerade bénor
4. Sojarora

1. SOLROS- OCH LINFROBROD (Gunilla N3slund)
25 grjast

2.5dl vatten (37°)

0,5dl linfro

0,5 dl solrosfro

1dl havregryn

1dl grahamsmjol

4 3/4 dl vetemjol

1 tsk salt

* Lagglinfronaivatten 10 min. Varm vattnet och smulai jasten. Blanda de torra ingred-
ienserna i en bunke. Hall 6ver degspadet och arbeta ihop degen. Lat jasa i bunken 30
min. Ligg degen i smord form. Gradda 25-30 min i 250°. Lat svalna. Rosta brédet, bred
pa matfett och stro dver curry.

2.LJUMMEN ROTFRUKT- OCH POTATISSALLAD (8 portioner)
250 gr gron paprika
250 gr tomater

150 rodIsk

2 msk pressad citron
0.5 dl persilja

2 tsk flingsalt

3-4 tsk smulad dragon
4 msk olivolja

1 msk balsamvinager
400 gr potatis

350 gr kalrot

250 gr morotter

200 gr palsternacka



Skiva paprika, tomater, rodlok i batform. Hall dver persiljan och pressa éver citron.
Smaksatt med kryddorna. Koka potatis och rotfrukter, vind ner detta tillsammans med
gronsaksblandningen. Denna ratt gar alldeles utmarkt att laga till flera hundra portioner.

3. MARINERADE BONOR (8 portioner)
6 dl kokta kidneybdnor

8 msk chilisas

3 msk olivolja

2.5 tsk cayennepeppar

2.5 tsk kardemumma

1 pressad vitloksklyfta

Blanda alla ingredienser, utom bénorna. Lat sta och dra 10 min. Vand ner bénorna.

4.SOJARORA (8 portioner)
60 gr torkade sojastrimlor
4 dl creme fraiche

4 msk mango chutney

2 msk pressad citron

100 gr rodIdk

1 tsk salt

1 msk lime

Koka sojastrimlorna 10-15 min. Blanda alla ingredienser. Ror till sist ner soja-
strimlorna. Lat sta att dra ca 30 minuter.

3:e priset, Anna Karlsson:
MENY:

1.

ko

Solrosbréd

Fylld Squash

Honungsrostad potatis och palsternacka med mandel
Sallad med rostade kikarter

Rostade kikarter

1. SOLROSBROD (Anna Karlsson)
0,5 liter vatten

50 grjast

0,5 dl maltsirap

1dl kokta kalla, réda linser

1dl solroskarnor

3 msk olja

2 tsk salt

2 dl grahamsmijol

6 dl vetemjol

Blanda allaingredienser och arbeta ihop degen noga. Lat jasa i 30-40 min.
Forma degen till lagom stora bullar. Jas bullarna pa plat ytterligare 20 min. Pensla éver
med lite olja. Gradda i 10-15 min. i 200°.



2. FYLLD SQUASH (8 portioner)

4 st squash

200 gr purjolok, strimlad

2 dl kokta svarta bénor

3 mordtter, grovrivna

300 gr champinjoner, skivade

2 dl kokta roéda linser

150 g mozarellai skivor, uteslut fér veganer
0.5 dl mango chutney

Salt och peppar efter smak

* Delasquashen langs med och grop ur lite med en sked.

* Fras gronsakerna, svampen och det urgrépta i olja och smakratt med mango chutney,
salt och peppar. Fyll squashen med gronsaksfraset.

» Lagg pa den skivade osten. Gratineras, 200° i ca 20-30 min.

3. HONUNGSROSTAD POTATIS OCH PALSTERNACKA MED MANDEL
8 st skivade potatisar

2 st skivade palsternackor

3 msk flytande honung

50 gr flagad mandel eller solroskarnor

salt och peppar efter smak

0,5dlolja

* Bryn potatisen och palsternackorna till de ar lagom mjuka fér att atas. Blanda i
honung och mandel. Smaksatt med salt och peppar.

4.SALLAD MED ROSTADE KIKARTER
1 huvud romansallad

5 tomater i klyftor

1 rodlok i klyftor

200 gr forvallda haricot verts

1 msk olivolja

1 msk balsamvinager

* Romansalladen delas i lagom bitar. Blanda alla ingredienser.

5.ROSTADE KIKARTER
1 burk kikartor

2 msk olivolja

2 msk hirsflingor

1 krm cayennepeppar

1 krm spiskummin

Salt efter smak

» Spolakikarterna och lat dem rinna av.
* Rostakikarterna tillsammans med olja, kryddor och hirsflingor i 225°i 15 minuter.
R6r om ibland. Stré de rostade kikartorna dver salladen.



3:e priset, Bo Wahlund:

MENY:
1. Morot och grahamsfoccacia

2. Kalrotssoppa med smak av dpple och honung
3. Bon- och kalrotschutney
4. Farskost med soltorkade tomater och chili

1. MOROT OCH GRAHAMSFOCCACIA (Bo Wahlund)
500 gr vatten

30 gr jast

800 gr vetemjol

200gr grahamsmjol

200gr riven morot

50 gr olivolja

20 gr salt

Garnering:
Ca 1 matsked flingsalt, ca 2 msk rosmarin, ca 1 dl rostade solrosfrén, 0.5 dl linfré

* Blandavatten, jast , mordtter och mjél i en degblandare, hall i oljan nar degen borjar
ga ihop. Arbeta degenica 15 min pa |ag hastighet. Tillsatt saltet och koér 5 min extra pa
mellan hastigheten. Lat degen jasaica 1 timme (till dubbelstorlek).

* Oljaett bleck och lagg degen pa blecket, tryck forsiktigt ut degen i kanterna och tryck ner
fingrarnaidegen for att fa de klassiska foccacia-halen. Stré flingsalt, solrosfrén och
rosmarin 6ver foccacian och I3t jasaica 1 tim igen. Baka brodet i ugn pa ca 240°i 7-8 min.

2. KALROTSSOPPA MED SMAK AV APPLE OCH HONUNG (8 portioner)
500 gr kalrot

150 gr potatis

150 gr morot

100 gr gul 16k

2 st svenska dpplen

ca 1,5 liter vatten

50 gr gradde (kan ersattas med soja gradde)

1 tsk honung

Havsalt, Vitpeppar

» Skalakalrot, potatis, gul |16k, morot och dpplen. Skar ner i mindre bitar. Koka allt, utom apple
tills det nastan ar mjukt, da laggs appelbitarnaifor att koka med pa slutet. Mixa allt till en
slat soppa. Tillsatt och smaka av med gradde och honung for den goda smakens skull!

3.BON- OCH KALROTSCHUTNEY
2dl kokta Black Eye bénor

200 gr kalrot

1 msk honung

100 gr gul 16k

1 stort dpple

Salt o peppar



* Fras hackad I6k, bonor och kalrotsbitar i olja. Tillsatt honung salt och peppar och fras
ihop tills kalrots bitarna ar al dente.
» Laggenklickibotten av sopptallriken och hall pa soppan.

4. FARSKOST MED SOLTORKADE TOMATER OCH CHILI
3 msk soltorkade tomater

Chili efter smak och behag

2 dl kesella gourmet (kan ersattas med tofu)

Salt, Peppar

* Mixa soltorkade tomater och finhackad chili.
e ROr ner massan i kesellan. Smaka av med salt och peppar.
* Bred kesellan pa foccacian och servera med soppan.

3:e priset, Daniel Anestav:
MENY:
1. Lantbréd
Bitiga rotsaksbiffar med senap
Gront potatismos
Lingon Dressing
Vit bonsallad med réda linser och timjansvinagrett

vk wbd

1. LANTBROD (Daniel Anestav)
5dl vatten

20 gjast

650 g vetemjol

275 g grahamsmijol

3 msk olja

1 msk salt

* Blandavatten, jast ,olja och mjolsorterna. Arbeta ihop degeni ca 15 minuter. Tillsatt
salt och arbeta degen ytterligare i 5 minuter. Lat degen jasa i 30 minuter.
* Bakaivalfriformi200°

2.BITIGA ROTSAKSBIFFAR MED SENAP (8 portioner)

1 kg blandade rotfrukter t.ex. kdlrot rotpersilja och morot
1 msk husk

1 msk vatten

1 msk potatismjol

1 msk grov senap typ skansk

2 msk vetem;ol

Havssalt efter behag

» Strimla och fras rotfrukternaii lite rapsolja. Lat rotfrukterna svalna. Blanda de stekta
rotsakerna med salt, senap, husk, vatten, potatismjoél och vetemjél. Blanda sedan ihop
det med gronsakerna. Provstek en biff och smaka av sa den far den smak du vill ha.
Stek sedan alla biffar.



3. GRONT POTATISMOS (8 portioner)
1 kg god ekologisk potatis

40 gr smor

2,5 dl mellanmjolk eller sojamjélk

25 gr purjoldk, det gréona

25 gr bladpersilja

Salt och Vitpeppar efter behag

» Skala och koka potatisen i latt saltat vatten. Varm mjélken och tillsatt smoret.
* Mixa purjo, bladpersilja, mj6lk och smoérblandningen till en slat gron sas. Vispa potatis
och den gréna sasen till ett slatt gront potatismos. Smaka av med salt och vitpeppar.

4.LINGON DRESSING
2 dl farska lingon

2 dl creme fraiche

1 msk socker

0.5 kryddmatt salt

* Mixa lingonen och blanda dem med créme fraiche och sockra efter smak.

5.VIT BONSALLAD MED RODA LINSER OCH TIMJANSVINAGRETT (8 portioner)
3dlvitabonor
1dlroda linser

Vinagrett:
2/3 delar olivolja, 1/3 delar dappelcidervinager, 1 knippe farsk finhackad timjan, Havssalt efter
smak
* Blo6tlagg bonorna och de roda linserna var for sig éver natten.
» Koka bénorna enligt anvisningarna pa férpackningen.
* Liggderodalinserna pa halbleck och dnga ca 1.5-2 min s3 att de behaller fargen och
kan blandas med de vita bénorna. Blanda och hall 6ver vinagretten, rér om.



Vinnande recept Basta Grona Skollunch 2003

Tavlingen "Basta grona skollunch” 2003 nu avgjord!
Den dgde i ar rum den 30 september i Stockholm. Arets tema var: "Mer frukt, grént och
baljvaxter i skolmaltiderna”.

Foljande regler giller for tavlingen:
Att komponera en vegetarisk lunch med en sallad och en varmratt fér atta portioner.

* Maten skall vara vacker att se p3, lacker och inspirerande, sa att eleverna garna ater
den.

* Maten skall vara naringsmassigt fullvardig enligt tallriksmodellen.

» Kostnaden fér maten skall vara rimlig.

Varje tavlande fick en rdvarukorg, i ar med temat baljvaxter, som ett 6nskemal fran manga
skolor.

Arrangorer:
Svenska Vegetariska Foreningen och Riksférbundet Halsoframjandet i samarbete m. Coop Provkok.

Vinnare i skolmatstavlingen 2003:

1:a pris Katja Olsson (Kok 5), Falkenbergs gymnasieskola
2:a pris Bo Wahlund (Kok 4), Carolas Eko Koket Alfaskolan
3:e pris Caroline Assia (Kok 2), Centralkoket, Trollhattan
3:e pris Marie Bergdahl (Kok 3), Vastra Skedvi skola, Kolsva
3:e pris Katarina Wedin (Kok 1), Kraftkallan, Forsmark

1:a priset, Juryns motivering, Katja Olsson (K6k 5)

Currydoftande kikartsgryta med aprikoser och kokosflingor. Serverad med fankal och
paprikaris och blandad Salsasallad pa ruccolabadd.

"En Idicker och smakrik mdltid. Speciellt uppskattade juryn finesserna med de rostade
kokosflingorna, limeklyftan och salladen, vackert smaksatt med balsamvindger och rodlok. Rétten
vittnar om en gedigen yrkesskicklighet".

MENY:
1. Kikartsgryta
2. Raris med fankal och paprika
3. Blandad salsasallad pa ruccolabadd

1. KIKARTSGRYTA (8 portioner) Katja Olsson (K&k 5)
8 dl blétlagda kikarter

2 msk gronsaksbuljong och vatten
1,5 tsk curry

150 g gul |6k hackad

200 g morot i halvmanar

100 g broccolibuketter

100 g champinjoner i klyftor

400 ml kokosmijolk

20 g gron chilipeppar

1 msk olivolja

1 dl kokosflingor

1,5 dl aprikoser



* Fras gul l6k, kikarter och curry i olivoljan. Tack med vatten och 2 msk gronsaks-
buljong. Lat koka ca 35 min. Lagg i morot och hackade aprikoser och koka ytterligare
15 min. Hall i kokosmjolken. Tillsatt champinjonerna, broccolin och till sist chilipeppar.
e Lat puttrai 10 min. Redes med maizena. Rosta kokosflingorna och stré éver grytan.

2. Raris med fankal och paprika (8 port.)
5dlraris

1 liter vatten + gronsaksbuljong

50 g gul 16k hackad

150 g fankal hackad

50 g r6d paprika hackad

1 tsk olivolja

Vitlokspeppar och salt

* Frasihop allaingredienser utom den réda paprikan. Hall pa vatten och buljong. Lat
koka i ca 40 min. Blanda ned den réda paprika. Smaka av med vitldkspeppar och salt.

3. Blandad salsasallad pa ruccolabadd (8 port.)
2 dl blétlagda svarta bonor
250 g tomater

2 dl majskorn

100 g rod paprika

25 grod 16k

25 g bladpersilja

80 grucola

2 msk balsamvinager

1 msk dppelcidervinager

1 msk olivolja
Vitlokspeppar

* Koka boénornaica 20-30 minuter. Blanda ned tillsammans med de hackade
gronsakerna. Hall pa balsam- och dppelcider-vinager och olivolja. Blanda ihop. Skolj
ruccolabladen och lagg upp pa tallrik. Lagg salsan ovanpa.

2:a priset, Juryns motivering, Bo Wahlund (Kdk 4)
Slat morotssoppa med ortdipp, fyllda havrebullar med grén sallad, hummus pa svarta bénor.

"Antligen en soppa! Fdrgrik, smakrik och tillsammans med det innovativa salladsbrédet en viirdig
2:a-pristagare".

MENY:
1. Slat morotssoppa med ortdipp

2. Havrebrod
3. Gronsallad
4. Hummus pa svarta bonor



1. SLAT MOROTSSOPPA MED ORTDIPP (8 portioner) Bo Wahlund, Kok 4
5 moroétter

3 potatisar

1 stor 16k

2 liter vatten

Salt och peppar efter smak

1 msk dppelcidervinager

1 klyfta vitlok

1dl gradde (alternativt sojagradde)

» Skala och hacka rotsakerna grovt. Koka mjukt med 6k och vitlok.
* Mixas slat och smaksatt med salt, peppar, gradde och vinager.

Ortdipp
3 dl creme fraiche (alt. sojagradde), hackad persilja, hackad mejram, salt & peppar efter smak.
* Blandaoch lagg en klick i soppan. Dekorera med persilja.

2. HAVREBROD (8 port.)
20 g solrosfron

250 g havremjolk

25 gjast

1 msk olivolja

25 grasocker

10salt

50 g havregryn

50 g grahamsmjol

* Blandaingredienserna och knaddai 10-15 minuter. Lat jasai 2 timmar.
* Delasi8”bullar” och gradda i ugn 10-15 minuter pa 230°.

3. GRON SALLAD
Isbergssallad
R&dlok finhackad
Sockerarter
Tomatskivor

4. HUMMUS PA SVARTA BONOR (8 port.)
4 dl kokta svarta bonor

2 msk olivolja

4 msk vatten

1 klyfta vitlok

Salt och Peppar efter smak

Citronsaft

Persilja hackad

* Mixa bonorna med resten av ingredienserna till en krdamig hummus.



3:e priset, Caroline Assia (Kok 2):
Grekisk gratdng med rucolasallad.
MENY:

1. Grekisk grating

2. Ruccolasallad

1. GREKISK GRATANG MED RUCOLASALLAD (8 portioner) Caroline Assia, Kok 2
2 kg potatis

3 st squash

15 cm purjolok

6 st tomater

400 g krossade tomater

400 g fetaost eller Tofu

300 goliver, svarta

1-2 msk olivolja

Salt och Peppar, Farsk basilika

» Skiva samtliga gronsaker. Varva gronsakernai en stor eldfast form. Krydda med salt
och peppar mellan varven. Smula fetaosten och férdela den och oliverna éver
gratangen. Hall sedan 6ver de krossade tomaterna. Ringla till sist olivolja 6ver.

e Gratineraiugn 200°i50-60 min. Ta ut gratangen och stro klippt basilika éver.

2. RUCCOLASALLAD (8 port)

160 g rucolasallad

400 g kidneybdnor

80 g rostade och saltade solrosfrén
1 msk olivolja

1 msk balsamvinager
(Saltkristaller) Grovt salt

« Blanda alltsammans och salta efter smak.

3:e priset, Marie Bergdahl (Kok 3):

Pastasas med glada bonor, sallad med lakritsmak, Vastra Skedvilimpa.

MENY:
1. Glada bonor i pastasas

2. Sallad med lakritsmak
3. Vastra Skedvilimpa

1. GLADA BONOR | PASTASAS (Marie Bergdahl, Kok 3):

5 dl blandade bl6tlagda bénor, kokas till de ar mjuka i 45 minuter.
1 gul 16k, lagg i den hackade I16ken efter 35 minuter
1dlrédalinser, kokas i 2 dl vatten ca 10 minuter

1 burk 400 g krossade tomater

Sas: 6 dl mjolk/havremjolk, 2 dl gradde/sojagradde, 3 msk vetemjol, 3 msk tomatpuré,
Tomatketchup, Salt och Peppar efter smak
e Blanda samman allt. Smaka av. Serveras med valfri varm pasta.



2.SALLAD MED LAKRITSSMAK

Blanda:

200 g tomater, hackade 150 g gurka, hackad
300 g fankal, hackad

800 g meloni bitar/kuber

2 apelsiner i klyftor bredvid

3. VASTRA SKEDVILIMPA
5dlvatten

2 msk sirap

1 msk olja

50 gr jast

8-9 dl vetemijol

1dl kornkross

e Varm vatten, sirap och olja till 37°. Ror ut jasten i vatskan. Tillsatt mjélet. Arbeta ihop
degen och forma den till en limpa. Gradda i 200° ca 50 minuter.
Obs! Limpan stalls in i kall ugn. Nar den ar fardig penslas den med olivolja. Stré sedan éver
mald koriander.

3:e priset, Katarina Wedin (Kék 1):

Bonbiffar med varm potatissallad, mynta och vitlokssas, sallad och lingonbrod.

MENY:
1. Varm potatissallad

Bonbiffar

Mynta och vitlokssas
Sallad

Lingonbroéd

SRR

1. VARM POTATISSALLAD (8 port) Katarina Wedin, Kok 1:
1 st aubergin

1 st squash

5 st potatis (fasta)

0,5 rodlok

0,5 st grona sidan pa purjolok

Salt och malen Peppar efter smak

» Skiva aubergin, squash och potatis. Stek dem pa ett grilljarn sa det blir ett fint
monster.

* Blandasedan samman de andra gronsakernai en annan stekpanna, och lat dem frasa
tillsammans med salt och grovmalen svartpeppar.

2. BONBIFFAR

1 burk borlotti bénor
1 burk stora vita bénor
1 burk kidneybénor
1dlpurjo



0,5 dl rodlok

Strébrod

2 msk smulad torkad timjan
Salt och vitpeppar efter smak
3 morotter, langa

0,5 dl strébrod

» Sla bort vatskan och skoélj bénorna. Mixa allt i en matberedare utom mordétterna.

* Tillsatt strobrod till lagom fast konsistens. Smaka av med salt och peppar.

» Skar morotterna langs med sa att det blir langa skivor. Gor en ring. Fast med
tandpetare. Fyll ringen med bénsmeten. Fordela 0.5 dl strébrod 6ver biffarna.

* Gratinerai200°.

3.MYNTA OCH VITLOKSSAS

3 dl gradde/sojagradde

2 msk mynta

2 st vitloksklyftor, finhackade

Reds med majsenamjol och vatten. Salt och peppar efter smak.

4. SALLAD
Strimlaisbergssallad
Soltorkade tomater, strimlas
2 msk saltade solrosfrén

8 farska champinjoner

1 msk balsamvinager

2 msk olivolja

* Blanda.

5.LINGONBROD
50 gjast
5dlvatten
1dlolja

1 msk salt

1 msk socker
1dllingonsylt

8 dl vetemijol

* Blandajast ocholjai 37° varmt vatten. Tillsatt 6vriga ingredienser och lagg degen pa
en plat med kant. Lat jasa 30 min.
e Graddaugn 175°i 20 min. Skares i rutor.



