Recept vinnare av "Basta grona skollunch 1998-2002"

Vinnande recept Basta Grona Skollunch 2002

Vinnare i skolmatstavlingen: Anita Bjorklov-Hedlund, Malmaskolan i Kolsva, Képings
kommun.

Juryns motivering:

"En visuellt slagkraftig rdtt, inledd av en fantasifull sallad - fargsprakande, modernt

komponerad, Idcker och nyttig. Focciabrodet harmonierar pd ett smakrikt sdtt denna utsékta gréna
skolkéksmdltid".

MENY:

1. Couscous sallad med bakad zuccini

2. Varm kompott pa kikarter,russin, balsamvinager, honung och purjoléok
3. Ugnsbakade tomater med tomater och fankal

4. Morot - palsternacka - potatispuré

5. Focciabrdod med orter och olivolja (kan kryddas i det odndliga efter smak)

1. COUSCOUS SALLAD (8 portioner)

160 g couscous

Salt och peppar

Olivolja

4 kvistar bladpersilja

200 gisberg - rose - frisse “ruccula - romansallad

Vinegrett:

0,75 dl vinager och olivolja

Saft av 0,5 citron

2 tsk salt, 2 krm peppar, 2 tsk spiskummin, lite socker, 1 bit riven ingefara

* Fras couscous, salt och peppar, citronsaft och 1 msk olivolja, hall ver kokande vatten.
» L3t koka upp, dra at sidan och |at svalna.

Zuccini till couscoussalladen
1 st zuccini skivas i 0,5 cm skivor, lagg pa black,krydda med salt och peppar och olivolja

* Bakaiugn 150i 10 minuter. Ligges ovan pa salladen helst lite ljummen.

2. KIKARTSKOMPOTT (8 portioner)

640 g kikarter (kokta eller pa burk)
200 g russin

1dl honung

0,6 balsamvinager

| purjolok

100-150 g schalottenldk

1 tsk salt, 1 krm peppar

1 tsk kummin

0,75 dl olivolja



e Fras kikarter,kummin, och russin i olivolja.

» Tillsatt vinager och |at koka upp, tillsatt honung, salt, peppar och |at koka ned till
simmig konsistens och god smak.

* Vidservering varm och lagg i schalottenldk i klyftor samt purjolok( julienne) 14t I6ken
bli ganska mjuk.

3. UGNSBAKADE TOMATER (8 portioner)
8 st tomater

4 klyftor vitlok

4 kvistar timjan

1 msk socker

1 tsk salt 1 krm vitpeppar

» Kryssa och skalla tomaterna, doppa dem hastigt i kokande vatten, kyl sedanii
isvatten . FI& och skdr dem bort 1 skiva i varje dnde. Ligg en tunn skiva vitlok och lite
timjan pa varje tomat, lite olivolja, salt och peppar samt socker.

» Bakademi 90 graders varme tills de ar genombakade (ca 1 timme)

2 st fankal

* Ansaochklyv varje fankal i 8 klyftor, krydda med salt och vitpeppar Lite olivolja.
* Bakai 150 varm ugn cirka 40 minuter eller tills den ar mjuk.

4. MOROT - PALSTERNACKA - POTATISPURE (8 portioner)
2 morotter

2 palsternackor

800 g potatis (skalad vikt)

5 dl mjolk

Salt vitpeppar och muskotnét efter smak.

» Koka potatis och rotfrukter skurnai stora bitar i lattsaltat vatten.
* Passeraoch tillsatt mjélken och lite olivolja, krydda med salt och peppar. Vispa
kraftigt.

5.FOCCACIABROD
25gjast

5dlvatten

20 gsalt

700 g vetemjol

200 g ragsikt

0,5 dl olivolja

1 msk honung
Basilika och timjan

* Blandaallaingredienser och latjasai 1,5 timmar.

*  Smorj en bakplat ordentligt med olivolja samt pressa ut degen i den eller kavla ut till
ca 2cm tjocklek. Pensla med olivolja ovanpa brédet och stré 6ver grovt salt.

* Tryck ned cocktailtomater och vitloksklyftor till botten pa degen. Brodet skares i
lagom bitar



Vinnande recept Basta Grona Skollunch 2001

Vinnare i skolmatstavlingen: Solveig Amrén Andersson Torsviksskolan, Lidingd

Juryns motivering:

"En spdnnande och nydanande smakbrytning mellan gronsakssds med russin och karde-mummaris.
Mild och aptitretande kolorit. Ritten bér kompletteras med baljvéxter fran salladsbordet. En vl
smaksatt hummus och bra knaprig konsistens pd grénsakerna ger extra pluspodng "

MENY:

1. Cous-cous sallad med apelsin, ruccola och solrosskott
2. Hummus p3a kikarter och selleri

3. Kardemummaris

4. Marockansk gronsaksgryta med russin

1. COUS-COUSSALLAD MED APELSIN, RUCCOLA OCH SOLROSSKOTT
4 dl cous cous

5 dl grénsaksbuljong

3 apelsiner

4 lime

Ortsalt

Ruccolasallad

Solrosskott

* L&t cous cousendraibuljongen. Ror om och fluffa om med gaffel.
e Blandai6vrigaingredienser.

2. HUMMUS PA KIKARTER OCH SELLERI
4 dl kokta kikarter

4 klyftor vitlok

1/4 klyfta rotselleri

6 msk olivolja

Ortsalt och svartpeppar efter smak.

* Blandaoch kor i mixer.

3. KARDEMUMMARIS
4 msk olja

1 msk kardemumma

6 dl vatten salt

4 dl avorioris

* Frasrisetioljan ndgra minuter. Tillsatt kardemumma och vatten. Koka ca 20 min.
* Smaka av med salt.

4. MAROCKANSK GRONSAKSGRYTA MED RUSSIN
Skar i tjocka stavar och lagg i bleck:

4 palsternackor

5 moroétter

6 medelstora |6kar

7 stor purjolok

8 zuccino



Gor en tomat- och kryddblandning av:
1.5dl russin

3 hackade vitloksklyftor

3 msk hackad ingefara

1.5 burk krossade tomater
7 dl grénsaksbuljong

3 kanelstanger

1 tsk spiskummin

1 liten hackad chili

1 tsk kanel bladpersilja

1 tsk gurkmeja

3 dl gradde (sojagradde)

» Hall tomat- och kryddblandningen dver gronsakerna. Baka i ugnen ca 50 min.
* Blandaigradde och bladpersilja. Smaka av med salt.

Vinnande recept Basta Gréna Skollunch 2000

Vinnare i skolmatstavlingen: Jeanette Karlsson

Juryns motivering:

MENY:

1. Sallad pa avokado, tomat och svarta linser (8 portioner)
2. Ugnsbakade gronsaker (25 portioner)

3. Rutade potatishalvor med olivolja (8 portioner)

4. Foccaciabréd med basilika & persilja

1. SALLAD PA AVOKADO, TOMAT OCH SVARTA LINSER (8 portioner)
6 tomater

250 g sma svarta linser

1.5 tsk salt

2 citroner

2 msk persilja

1.5 msk olivolja

1 stor eller 2 sméa avokado

* Kokalinsernaca 15 -20 minuter.

* Tarnaavokadon och tomaterna.

* Blandalinser, salt och persilja.

* Pressasaften ur citronerna och héll oljan dver salladen.
* Blandaoch servera. Smaklig maltid!

2. UGNSBAKADE GRONSAKER (25 portioner)
2 stora zucchinin

5 mordtter

6 persiljerot/palsternacka

2 sma rodlokar

1 r6d paprika



1 msk thai basilika
1 msk salt

1 msk rarérsocker
1dl balsamvinager
3 msk olivolja

0,5 dl solroskarnor

e Skar gronsakernai sneda bitar.

* Frasdemiolivolja, salta och sockra. Hall 6ver balsamvinager. Lat puttra i en minut. SIa
over i ugnssaker form. Gradda i 200 grader ca 1 timme.

* Rostaunder tiden solroskdrnorna och stré éver fére servering.

Tips for den som vill laga ratten laktovegetariskt:

* Derostade gronsakerna kan kokas i gradde, 2 dl till 8 portioner. Eller alternativt str6
over 1.5 dl riven ost. Smaklig maltid!

3.RUTADE POTATISHALVOR MED OLIVOLJA (8 portioner)
2 kg potatis

?dl olivolja

2 tsk salt

« Tvatta potatisen och halvera dem. "Kryssa" dem med kniv.
» Lagg potatishalvorna pa en olivoljesmord plat. Pensla med olivolja och salta.
* Ugnstek demi 225 grader i ca 30 minuter. Smaklig maltid!

4.FOCCACIABROD MED BASILIKA & PERSILJA
25 grjast

5dl ljummet vatten

1 msk salt

1dlolivolja (0,5 dl i degen)

1 tsk socker

13-14 dl vetemjol

* ROrutjastenidet fingervarma vattnet.

* Blandaidetorraingredienserna och 0.5 dl olja, rér om val och Iat jasa i 30 minuterien
overtackt bunke. Knada degen ordentligt och platta ut den pa olivoljesmord plat.

» Hall 6ver resten av olivoljan. Tryck in olivoljan med fingrarna.

» Graddai250 graderi 15-20 minuter. Smaklig maltid!

Vinnande recept Basta Grona Skollunch 1999
Vinnare i skolmatstavlingen:

1:a pris Ann-Britt Engberg, Porsnasskolan, Pitea.
3:e pris Bela Loffler, Bodals skolrestaurang, Lidingd.
3:e pris Pelle Sjolund, Hogsatra kok, Lidingd.

Juryns motivering, 1:a priset:
"En spdnnande komposition med pasta, linser och quorn. Det var den absolut godaste rdtten som
ocksd sdg trevligast ut. Dessutom den bdista skolmaten ndringsmdssigt. "



MENY:

1. Gratinerad Milleniepytt och Broccolisallad med dressing (8 portioner)
2. Mexikansk risratatouille (8 portioner)
3. Vegetarisk paella (8 portioner)

1. GRATINERAD MILLENIEPYTT (8 portioner) Ann-Britt Engberg
1 pase kokta sndckmakaroner 500 gr

1dlrodalinser

2 st roda l6kar

1storsquashcad400g

1/2 pase fryst romanesco 200 g eller blomkal
chilipeppar efter smak

2 msk olja

1 pase frysta quornbitar 300 g el. andra veg. farsbitar
2,5 dl matlagningsgradde eller sojagradde

2 tsk tomatpuré

3 msk vegetariskt buljongpulver i 2 dl vatten

Ortsalt efter smak

* Kokalinser i dubbla mangden vatten pa svag varme i ca 6 minuter.

» Skala och hacka I6k, skar squash i tarningar.

* Fras ok, linser, squash och chilipeppar i olja.

* Blandafraset, de frysta quornbitarna/farsbitarna, romanescon och den kokta pastan i
en ugnssaker form.

* Vispaihop matlagningsgradde, tomatpuré, vegetariskt buljongpulver i vatten och sla
det 6ver pytteniden ugnsakra formen.

* Gratinerai 2000 i ca 30 minuter

1. BROCCOLISALLAD MED DRESSING (8 portioner)
4 broccolistand ca 800 g, farska eller frysta

1/2 pase frysta majskorn 250 g

1 pase rostade solroskdrnor 150 g

* Delabroccolin i buketter och koka dem knappt mjuka. SIa av vattnet och blanda
broccolin med fryst majs och rostade solroskarnor.
» Hall 6ver dressingen.

Dressing:
1/2 dl olivolja
1/2 dl vatten eller broccolivattnet
1/2 dl Ume-Su vinager eller dppelcidervinager
1 msk honung
* Vispaihop ingrediensernaien skal och blanda med broccolisalladen



2. MEXIKANSK RISRATATOUILLE (8 portioner) Bela Loffler
4 dl avorioris

2 burkar kidneybdnor (ca 800 gr)

2 gula lokar

2 msk olivolja

2 vitloksklyftor

2 réda paprikor

2 burkar (ca 800 gr) krossade tomater
4 tsk chilipulver

hot tabasco efter smak

1-1,5 tsk salt

2 krm svartpeppar

1 dl hackad persilja

» Koka uppriset enligt anvisning pa férpackningen.

e Latbonornarinnaav.

» Skala och hacka l6ken. Fras den i olivoljan. Pressa vitloken. Skélj, kdrna ur och tarna
paprikorna. Lat dem fa frasa med utan att fa farg. Tillsatt krossade tomater och bénor.

* Krydda med chilipulver, tabasco, salt och peppar. Lat sta och koka ca 5-6 minuter

» Fordelariset pa ett stort fat. Gor en fordjupning i mitten och hall i den starka,
fargglada ratatouillen. Stro 6ver persilja.

* Servera med bréd och strimlad isbergssallad

3. VEGETARISKA PAELLA (8 portioner) Pelle Sjolund
450 gr paprika gron, gul och réd strimlad
250 skivade champinjoner

400 gr langkornigt ris

80 gr rapsolja

8 dl gronsaksbuljong

Salt

Svartpeppar

Grillkrydda

0,4 gr saffran

400 gr frysta grona artor

* Fras paprika, champinjoner och ris i oljan. Spad med gronsaksbuljong.
* Smaka av med salt, peppar och grillkrydda.

o Tillsatt saffran. Koka i ca 20 min. Smaka av.

* Blandaner artorna

* Servera med grovt bréd och en blandad sallad



Vinnande recept Basta Grona Skollunch 1998

Vinnare i skolmatstavlingen:

1:a pris Helena Vepsa, Gimo bruksgymnasium, Gimo.

2:a pris Solveig Amén-Andersson, Torsviks skola, Lidingo.

3:e pris Christina Lovars, Orsamalet, Kyrkbyns skola, Orsa.

3:e pris Carina Rotkonen, Skolmaltidskoket, Sdves gymnasium, Visby.
3:e pris Bela Loffler, Bodals skola, Lidingo.

Juryns motivering, 1:a priset:

"Vacker rdtt med trevlig blandning av inhemska och importerade ravaror. Ett kraftfullt gult
majstdicke pd potatisen blev en harmoniska smakupplevelse - allt pd en botten av frdscha
ugnsbakade grénsaker som var krispiga, smakrika och med vackra fdrger. Sallader i tiden med bland
annat kikdrter och couscous ger ett bra ndringsinnehdll Gt mdltiden . "

MENY:

1.

Gratinerade potatishalvor med mexikansk linsréra och majstacke pa
ugnsbakad gronsaksbadd (8 portioner)

Ratatouille med gréonsaksris och gronsaksris och black-eye bénsallad
med vinaigrettesas(8 portioner)

Vardagslada med gratdngsas och rarissallad med dressing (8 portioner)
Mexikansk béngryta och broccolisallad (8 portioner)

Italiensk gronsaksgryta med stekt aubergine och couscous och
vitkalssallad med kokos och pastasallad (8 portioner)

1. Kikarts- och couscoussallad med dressing (8 portioner) Helena Vepsa
9 dl kikarter, blotlagda, 3 lagerblad + 12 dl buljong

7,5 dl couscous + 8 dl vatten + 3 msk olja/smoér

6 gula lokar

6 tsk olivolja

3 tsk paprikapulver

6 tsk pepparmix eller ital. mix

12 tomater eller 36 kérsbarstomater

9 apelsiner

Blanda alltsammans

Dressing:

3dlolivolja

1,5 dl dppelcidervinager

3 dl apelsinjuice

3 pressade vitloksklyftor

6 msk flytande honung

Ortsalt och svartpeppar efter smak

Koka kikarter i gronsaksbuljong och lagerblad ca 40 min.
Koka upp 8 dl vatten med lite salt, blanda i couscous och matfett - [at sta 10 min.
Blanda ihop kikarter och couscous och I3t svalna.



* Hackalok och fras i olja. Blanda dem med kikarter och couscous. Krydda.

* Delatomaternaimindre bitar

* Blandaihop dressingen och riv ner apelsinskalet i den

» Klyfta apelsiner och ta bort hinnor. Skar i bitar. Blanda apelsinbitar i salladen och hall
over dressing

1. Handstampad vitkalssallad (8 portioner)
3| finstrimlad vitkal handstampad

3 | grovrivna morotter

15 dl gurkstavar

3 knippor hackad persilja

6 pressade vitloksklyftor

3 tskitaliensk salladskrydda

3 msk flytande honung

Ortsalt efter smak

* Blanda alltsammans och smaka av med o6rtsalt.

1. Ugnsbakade gronsaker (8 portioner)

3 stora aubergine

6 zuccini

6 gula paprikor

3 roda paprikor

6 gula lokar

1,5 purjolok, ca 20 cm av den grona delen pa varje
9 vitloksklyftor

Olivolja och ortsalt

* Ansaochdelagréonsakernailagom bitar.

* Penslaenlangpanna med olivolja. Ligg i gronsakerna.

* Pressa over vitloken, krydda med értsalt och ringla lite olivolja 6ver.
* Bakai 200 grader tills de mjuknat. Rér om nadgon gang

1. Gratinerade potatishalvor
3,6 kg medelstor potatis

3-6 tsk kummin

3-6 tsk ortsalt

6 msk olivolja

» Tvétta potatisen och halvera dem. Liagg dem pa oljad ugnsplat med skalsidan nerat.
Stro éver kummin och 6rtsalt.
e Graddai 200 grader i 35-40 minuter, tills de kdnns mjuka

1. Mexikansk farssas (8 portioner)

6 dlréda linser

12 dl vatten

3 forpackningar mexikansk veg. farssas



« Kokalinsernaivattnet ca 8 minuter.
* Tillred farssasen enligt beskrivning pa férpackningen.
« Blandaide kokta linserna

1. Majsticke (8 portioner)
750 g djupfrysta majskorn
6-9 msk olivolja

15 msk kokspad eller buljong

* Mixa majsen tillsammans med olivolja och buljong till en slat, ej for 16s puré.

Slutlig tillredning:
* Nar potatisarna varit i ugn i 30 minuter, tas de ut och laggs pa de ugnsbakade gron-
sakerna.
» Laggen matsked farssas och sedan en klick majstacke pa varje potatishalva.
* Gratinera alltsammans i ca 15 minuter i 225 graders ugnsvarme

2. Ratatouille med gronsaksris (8 portioner) Solveig Amrén-Andersson
2 squash i lagom stora bitar

2 gulalokar, skurna i klyftor

4 medelstora mordtter, slantade
2 gula paprikor i bitar

1 gron paprikai bitar

100 gr champinjoner, skivade

2 pressade vitloksklyftor

0,5 dl olivolja

2 burkar krossade tomater

1 msk rarérsocker

5 dl kraftig gronsaksbuljong
Malen spiskummin efter smak

* Fras 16k och vitlok langsamt i olja under omrérning.

* Tillsatt morotter och dvriga ingredienser. R6r om och 13t koka pa svag varme utan lock
ca. 50.60 minuter. R6r om ibland.

* Smaka av med spiskummin.

2. Gronsaksris (8 portioner)
4 dl avorioris

8 dl vatten

2 tarningar gronsaksbuljong
300 gr kokt hackad broccoli

* Kokarisetivatten och buljong i 20 minuter eller tills vattnet kokat in.
» Tillsatt den kokta, hackade broccolin och réor upp med gaffel sd att det blir fluffigt.
* Serveragarna riven ost till riset och matlagningsyoghurt till grytan.



2. Black-eye bonsallad med vinaigrettesas (8 portioner)
5 dl kokta kalla bonor

en halv finstrimlad purjolok

2 tarnade tomater

Vinaigrettesas:

0,5 dl olivolja

0,5 dl appelcidervinager

2 tsk flytande honung

Ortsalt och vitpeppar efter smak

* Vispasamman sasen och smaka av med kryddorna. Blanda alltsammans.

3. Vardagslada med gratangsas (8 portioner) Christina Lofvars
500 g vitkal

3 mordtter

3 palsternackor

2 gula l6kar

3 msk olivolja

» Skalaoch skar gronsakerna i bitar. Fras dem var for igi olja till de kdnns mjuka.
* Fordelas jamtioljad gratangform eller bleck

3. Gratidngsas: (8 portioner)
2 msk smér/margarin

6 msk grahamsmjol

6 dl gronsaksbuljong

2 tsk smulad basilika
Ortsalt efter smak

* Tillred sdsen och |at den koka upp nagra minuter. Det gar bra att vispa lite riven ost i
sasen for den som sa 6nskar.

» Hall sadsen dver gronsakerna och gratinera i 200 graders ugnsviarme i ca 20-25 min
eller tills I1adan fatt fin farg.

3. Rarissallad med dressing (8 portioner)
5dlraris

1 gul paprika

en halv gurka

1 gul 6k

1-2 msk curry

» Koka rariset efter anvisningen pa férpackningen. Lat svalna.

Dressing:

1dl gronsaksbuljong
0,5dlolja

1 msk appelcidervinager



* Hackaden gula l6ken och fras den tillsammans med curry i lite olja.
* Vispasamman dressing och blanda ner den frasta |6ken.

* Hacka paprika och gurka.

* Blandararis, paprika, gurka och dressing

4. Mexikansk bongryta (8 portioner) Carina Rotkonen
6 dl black eyebonor, blotlagda

6 hela tomater

1 burk passerade tomater

2 gula l6kar

2 pressade vitloksklyftor

2 dl majskorn

1 gul paprika

1 gron paprika

4 stora champinjoner

2 tsk malen ingefara (eller riven farsk)
1 tsk oregano

2 krm cayennepeppar

1 tsk ortsalt

* Koka bénorna mjuka i nytt vatten, 1at den inte koka sénder.

» Skalla och skala tomaterna.

e Skar |6k och paprikor i bitar och fras dem i olja tillsammans med de pressade
vitloksklyftorna.

* Laggide skallade tomaterna plus tomatkrosset och 1at puttra ihop.

* Delachampinjonernai skivor eller bitar och fras denii lite olja.

* Blandaallaingredienser med de kokta bénornai grytan. Krydda och smaka av
noga. Lat allt koka ihop ndgra minuter.

» Till denna gryta gar det bra med olika sorters bonor, t.ex kidney- eller vita bénor

4. Broccolisallad (8 portioner)

Forvall ca 16 farska broccolibuketter i lattsaltat vatten
1dl rapsolja

1dl vatten/broccolispad

1 gul hackad 6k

1 pressad vitloksklyfta

1 knippe hackad dill

3-4 tsk ortsalt

» Blanda samman salladssasen och sla den 6ver de varma, avrunna broccolibuketterna.
» Latsalladen mogna tills den har blivit kall.

5. Italiensk gronsaksgryta (8 portioner) Bela Loffler
3 st paprikor 1 gul, 1 grén och 1 réd strimlas

1 stor palsternacka skureni bitar

100 g selleri i bitar

2,5 dl stora vita bénor, kokta



2 msk olivolja

1 férpackning italiensk farssas
2 msk tomatpuré

100 g majskorn frysta

150 g spenat fryst

Fras paprikor, palsternacka och selleri i olivolja under omrérning.

Vispa ihop farssasen enligt anvisning pa forpackningen. Tillsatt tomatpuré och vita
bonor.

Blanda de frasta gronsakerna och farssasen i en gryta och lat koka ihop. | sista
minuten tillsatts majskorn och spenat. Lat allt bli genomvarmt

5. Stekt aubergine och couscous (8 portioner)
1 medelstor aubergine, skivad

3 squash skivas

6 dl gronsaksbuljong

6 dl couscous

Lagg aubergineskivornai ett durkslag med lite salt mellan varven och |t dem

rinna av i 30 minuter.

Panera squashskivorna och stek demi olja.

Stek darefter de avrunna aubergineskivornaiolja. Placera dem vackert pa
upplaggningsfat.

Koka upp grénsaksbuljongen och vispa ner couscousen. Lat svéllai 5 minuter.
Arrangera couscousen i en pyramid pa de stekta gronsakerna och garnera med ringar
av paprika, skivad gurka och klippt persilja och servera till gryta.

5. Vitkalssallad med kokos (8 portioner)
500 g finstrimlad vitkal

1 stor avokado finstrimlad

2,5 dl kokosflingor

2 msk balsamvinager

Blanda allaingredienser

5. Pastasallad (8 portioner)
2,5 dl fullkornspasta

500 g vitkal, strimlad

2 dl majskorn, frysta

0,5 dl solroskarnor

en halv gurka skivas

2 tomater i klyftor

3 msk olivolja

2 tsk kyndel/basilika

Koka pastan och |t den rinn av och svalna. Blanda alla ingredienser.



