Nyarsrecept

1. Kronartskocksbottnar

2. Fyllda champinjoner

3. Spenatknyten

4. Foralskade bonor i het sas

5. Notpaté med gron artrand

6. Kantarellsas

7. Rotsaksgratang med banan och jordnotter
8. Doppigrytan

9. Stuvad gronkal

10. Kramig morotssoppa

11. Morotsstrimlor

12. Knapriga solrosgrissini

13. Spenat- och adelostpaj

14. Smordegsinbakade svartrotter
15. Cashewsas

16. Minirosti

17.Ris alaMalta

Kronartskocksbottnar (10 st)

2 brk Kronartskocksbottnar
1 tub Tartex Ortpastej
Svarta urkarnade oliver
Tunna skivor lime/citron

» L&t bottnarnarinna av ordentligt. Placera dem direkt pa ett upplaggningsfat. Fyll dem
med spritsad pastej och dekorera med oliver och limeskivor.

Fyllda champinjonhattar (20 st)

20 st Champinjoner
2 msk Sesamolja

1 st Gul I6k

2 st Vitloksklyftor

2 st Applen

3 msk Finklippt dill

2 tsk Vitam allkrydda

* Putsa champinjonerna. Bryt forsiktigt bort skaftet och lagg hattarna upp och ner pa
serveringsfatet. Skala och finhacka |6k. Hacka svampskaftet och fras det med |6k i
olja. Skala och hacka applen och tillsatt dem. R6r om och pressa 6ver vitlok. Lat allt
puttra ihop och smaksatt med krydda och dill. Lat svalna ndgot och férdela roran i
champinjonhattarna.



Spenatknyten (20 st)
Crépes:

1.5 dl Sojamjol

2 dI Vetemjol

7.5 dl Sesammj6lk/mjolk
Havssalt efter smak
Smoér/margarin till graddning

» Blanda alla mjolsorter och salt. Vispa ner mjolken, lite i taget. Lat smeten svalla minst
30 minuter.

Fyllning:

1 pkt Hel spenat (250 gr djupfryst)
1 st Spanstig svartrot
1 st Gul I6k

1 msk Olja

2 tsk Sojasas

1 msk Mijol

1dI Mjoélk/vatten

2 krm Muskot
Salt/svartpeppar
Dekoration: Purjolok

» Skala l6k och svartrot och hacka dem i sma bitar. Fras dem i olja. Tillsatt sojasas. Str6
over mjol och spdd med mjolk under omroérning. Tina och hacka spenaten grovt.
Tillsatt spenat och smaka av med muskot, salt och peppar. Gradda tunna crépes och
lagg en stor matsked fyllning mitt i varje. Forma dem till knyten och knyt om dem med
|langa forvallda strimlade purjolokssndren. Varmes fore servering.

Foralskade bonor i het sas (10 port)
5dl Avorioris

11Vatten

1 msk Olja

2 krm Spiskummin

» Skolj riset. Fras forst spiskummin i olja, tillsatt ris och rér om. Tillsatt vatten och ror
om. Lat koka pa svag varme under tattslutande lock i 25 minuter eller tills allt vatten
har sugits upp av riset. Packa det varmariset i en oljepenslad kransform.

6 dl Stora koka vita bénor

2 msk Oliv- el. sesamolja

3 msk Vetemjol

3dl Vatten

2 msk Buljongpasta

2 dl Chilisas

1 brk Krossade tomater

2 krm Spiskummin

1 tsk Ortsalt

1 tsk (minst) Mexikansk kryddblandning



e Varm olja i en tjockbottnad kastrull. Tillsatt mjél under omrérning. Spad med vatten
och tillsatt buljongextrakt, tomater och chilisds. Lat koka ihop. Smaka av med
kryddorna. Sasen ska vara riktigt het och kraftig i smaken. Blanda ner de kokta vita
bdnorna. Stjalp upp riset pa ett serveringsfat. Fyll hdlet med den réda sasen. Den ska
nastan rinna over lite 6ver kanterna. Serveras varm eller kall.

Noétpaté med gron artrand
2 dl Hirs

1 st Finhackad gul 16k

7 dl Buljong

2 tsk Arrowrot

300 gr Cashewkarnor

* Koka hirs, |6k och buljong under tattslutande lock 20-25 min pa svag varme. Rosta
under tiden cashewkarnorna 5 minuter i 100 grader. Lat dem svalna nagot, mixa och
blanda dem med den kokta hirsen och arrowroten.

Gron artrand:
3 dI Djupfrysta grona artor
2 msk Skorpsmulor
2 tsk Sojasas
1 tsk Smulad basilika
1 tsk Smulad dragon
e Tina artor och mixa dem. Blanda med skorpsmulor, soja och kryddor. K63 en avlang
form med oljat smorpapper och férdela halften av hirsnétsblandningen i den. Lagg

den groéna artsmeten 6ver och tack med resten av nétblandningen. Baka patén i 200
grader ca. 50 minuter.

Kantarellsas:

3-4 dl Hackade forvallda kantareller
2 msk Smoér/margarin

4 msk Vetemijol

4 dl Vatten

2 dl Matlagningsgradde/buljong
Ortsalt och svartpeppar efter smak

* Fras svampen i matfett ndgra minuter. Sté 6ver mjol. Spad med vatten och Iat smakoka
ca. 5 minuter. Tillsatt gradde och smaka av med kryddor.

Rotsaksgrating med banan och jordnétter (10 port)
2 st Palsternackor (400 gr)

1 st Rotselleri (400 gr)

4 st Morotter (400 gr)

5-6 dl Vatten

1 brk Tartexpastej (115 gr)

2.5 dl Kokspad

1 tsk Ortsalt

1 tsk Smulad dragon



1dl Creme fraiche/sesamgradde
3 st Bananer

3 msk Kokosflingor

2 tsk Buljongpulver

100 gr Rostade jordnétskarnor

» Skala och skar rétterna i sa tunna bitar eller skivor. Koka dem 5 minuter i vattnet. Sila
av vattnet och spar det. Hall 2.5 dl av spadet i en kastrull. Tillsatt pastejen och 1at den
smalta tillsammans med kokspad och creme fraiche/sesamgradde. Smaka av med
kryddor. Lagg rotsakerna i en smord eldfast form. Hall ver redningen. Skala och skiva
bananerna. Férdela dem Over rotsakerna. Blanda kokos och allkrydda. Fordela dem
och jordnétter Over gratingen. Gratinera i 200 grader ca 25 minuter eller tills
gratangen fatt fin farg.

Aprikos- och fikonpaj
Pajdeg:

4 d| Biovetemijol

1dl Havregryn

0.5 dI Raroérsocker

175 gr Smoér/margarin

3 msk Kallt vatten

* Arbeta ihop degen noga. Kavla ut drygt 2/3 delar av degen och klad en pajform med
det. Lat sta svalt minst 30 minuter.

Fyllning:

250 gr Torkade aprikoser
250 gr Torkade fikon

2 dl Vatten

Saften av en citron

1dl Solroskarnor

* Klipp skaften av fikonen. Tvatta dem och aprikoserna val. Mixa dem tillsammans med
vatten och citronsaft. Verkar det for torrt, spdd med lite mera vatten. Blanda i
solroskarnor och fordela smeten i pajskalet. Kavla och sporra ut remsor av resterande
deg. Lagg dem i ett vackert monster 6ver pajen. Gradda i 225 grader i 20 minuter.
Servera garna med tofuglass och/eller cashew/vispgradde.

Salladshjul

Ett riktigt stort salladshjul delat i tolv bitar som arets, kanske kan passa bra. | hjulets mitt, i
navet, dar har vi placerat kokta "black-eye-bénor" av en speciell anledning. Dessa sma
vackra, mjalla bonor ansags forr ha en sarskild magisk kraft och darfér ater man dem garna
infor ett nytt ar. Det nya aret ska da foéra med sig lycka och gladje.

De tolv bitarna bestar av:

Alfalfa groddar

Finriven morot med lite sesamolja
Finstrimlad purjolok

Blomkal i buketter (raa forstas)
Hackade radisor



Minimajs (kokad 1 minuter)

Finrivna rodbetor bladade med ett rarivet dpple
Kokta kalla kikartor

Klyftade cocktailtomater

Gurkai stavar

Strimlad gron, gul och réd paprika

Strimlad sallad

* Var och en forser sig med de gronsakerna som onskas. Alla bor forstas ata lite av
"navet". Allt kan atas naturellt - nyttigt och smalt - som ett bra nyarslofte. Eftersom
den féljande maten ar "maffig" sa foreslas ingen dressing. For den som vill passar det
till exempel med avokadodressing, aiolo, gron graddfilsdressing eller bara pressad
citron.

Kramig morotssoppa (4-5 port)
500 gr Morotter

1 st Palsternacka (ca. 50 gr)

2 st Medelstora potatisar (ca. 150 gr)
1 bit Purjolok, ca. 15 cm

1tsk Curry

11Vatten

1 st Vegetarisk buljongtarning

1 tsk Oliv- eller sesamolja

1 tsk Dragon

1 tsk Allkrydda/ortsalt

1 dl Créme fraiche/silken tofu

Dekoration:
Persilja och kokta morotsstrimlor

» Skala morétter, palsternacka och potatis. Skar allt i mindre bitar. Skélj och strimla
purjon. Hall olja i en gryta och tillsatt purjo och curry. R6r om och I3t purjon mjukna
utan att ta farg. Hall i vatten och buljongtarning. Koka upp och tillsitt de skurna
rotsakerna, krydda med dragon, ror om och koka pa svag varme 15-20 minuter eller
tills mordtterna kanns riktigt mjuka. Hall av spadet men spara det.

* Mixa soppan och tillsatt s& mycket spad att soppan blir finférdelad och kramig. Hall
tillbaka soppan i grytan. Spad soppan till 6nskad tjocklek med resterande spad. Smaka
av med allkrydda. Vispa ner créme fraiche/silken tofu och varm till lagom
attemperatur. Stro 6ver persilja och garnera med koka morotsstrimlor.

Morotsstrimlor
» Skala en ganska lang morot. Skar tunna strimlor pa langden med en osthyvel. Koka
dem nagra minuter med lite vatten och nagra droppar sesamolja. Tag upp dem och
forma efter behag.

Knapriga solgrissini (20 st)
25 gr Jast

1dl Vatten, drygt

1 msk Raps-, sesamolja



1 tsk Ortsalt

0.5 tsk Rarorsocker
0.5 dI Solroskarnor
2.5 dl Biovetemjol
Vatten till pensling

Smula jasten i en bunke. Ljumma vatten och olja till 37 grader och hall det 6ver jasten.
R6r om sa den I6ser sig helt. Tillsatt socker, solroskdrnor och det mesta av mjélet, men
spar lite for utbakning. Arbeta till en smidig fast deg. Lat jasa 40 minuter under
bakduk. Tag upp och arbeta in resten av mjolet. Dela degen i 20 bitar och rulla dem till
20 cm langa stanger som placeras pa bakplat. Pensla brédet med vatten. Gradda 200
grader i 20 minuter mitt i ugnen. Bor svalna utan att vara tackta - de blir knaprigare
da. Solrosgrissini passar utmarkt till soppan eller salladsentrén.

Spenat- och ddelsostpaj (6 port)
Pajdeg:

2 dI Vetemijol

100 gr Smér/margarin

0.5 dl Grahamsmijol

0.5 dI Bovetemijol

2 tsk Korvel

3 msk Vatten

Fyllning:

250 gr Hel spenat

1 krm Muskot

1 st Gul l6k

1 tsk Sesamolja

1 msk Vatten

1tsk Olja

1 tsk Soja

1 dl Keso/Kesella (red anm. alt: Tofu)
140 gr Adelost (red anm. alt: Veg.ost/tofu)
1dl Vatten

1 msk Sojamjol

0.5 tsk Svartpeppar

Tina spenaten och blanda den med muskot. Bladen pajdegen i matberedare och degen
vila svalt 30 minuter. Mosa adelosten och blanda den med keso. Vispa samman
sojamjol och vatten och blanda ner i osten. Skala och hacka I6k. Fras den i olja och
tillsatt soja och vatten. Kavla ut degen och klad en pajform. Tryck till kanterna med en
gaffel. Forgradda pajskalet i 225 grader i 10 minuter. Férdela 16k, spenat och sist
ostblandningen. Gradda i ytterligare 30 minuter.



Smordegsinbakade svartrotter (4-6 port)
4 st Smordegsplattor (finns djupfrysta)
1dl Hirs

3dl Vatten

1 st Gul lok

1 st Veg. buljong

2 tsk Sesamolja

2 msk Tomatpuré

3 st Ej alltfor stora smala svartrotter

1 msk Citronsaften

11Vatten

1 hg Champinjoner

Allkrydda efter smak

1tsk Olja

1-2 msk Gradde (Red. anm silken tofu)

* Finhacka 16k och |dt en mjukna i olja utan att ta farg. Skolj och tillsatt hirs, vatten,
buljong och tomatpuré. Lat alltsammans koka pa svag varme under lock ca. 20
minuter. R6r om ibland. Lat svalna. Skala snabbt svartrétterna och dela dem i 20-25
cm bitar. Koka dem mjuka i vatten med citronsaft. Lat dem ligga och svalna i vattnet s3
att de inte moérknar.

* Putsa och skiva svampen. Fras den i olja ndgra minuter under omrérning. Smaka av
med Allkrydda. Lat svalna. Tina smordegsplattorna. Lagg tre av dem bredvid varandra,
I3t |dngsidorna lappa over med 4-5 mm. Kavla ut dem stor platta med stadiga
"sdmmar".

e Fordela hirsréran over plattan ,em ldmna 3-4 cm tomma kanter runt om. Placera
svartrotternai en rad i langdriktningen. Se till att alla ar lika ldnga. Skar tunna skivor
av det som blir éver och blanda med champinjonerna. Férdela champinjonerna dver
svartrotterna. Vik ihop degplattan over innehallet, forst kortsidorna och sedan
langsidorna. Se till att degskarvarna gar rejalt over varandra pa langden. Ligg
skarvarna nedat pa en bakplatspapperskladd plat. Den fjarde plattan kavlas ocksa ut
och anvands till dekoration.

Cashewsas (4-6 port)

2 hg Cashewkarnor

5dl Vatten

1 st Gul l6k

3-4 tsk Sojasas

0.5 dl Créme fraiche/silken tofu

* Bred ut cashewkirnorna i en ldngpanna och rosta dem i 150 grader tills de fatt fin
farg, det tar ungefar 8 minuter. Skaka om dem ibland och [at dem inte bli alltfér morka.
Lat svalna. Skala och hacka I6ken. Fras den mjuk i sojasasen. Mixa cashewkarnor och
tillsatt 16k och sojarora. Fortsatt att mixa tills allt blandats ordentligt. Koka upp vatten
och vispa ner mixet.

* L&t koka och tjockna under omrorning pa svag varme 3-4 minuter. Den underbara
smaken framtrader allra bast mot slutet om man rér ner créme fraiche/tofu.



Minirdsti - potatiskaka (4-6 port)
200 gr Potatis

200 gr Kalrot

1 tsk Ortsalt

2 krm Svartpeppar

Smoér/margarin till stekning

» Skalaoch grovriv potatis och kalrotter. Ligg dem i durkslag och pressa ut lite vatska.
Krydda och stek sma rosti antingen i plattlagg eller forma dem i stekpanna.

» Stek dem pa bada sidor s att de far fin farg. Kan graddas i forvag och varmasigen i
stekpanna. Servera de inbakade svartrotterna med cashewsas, minirdsti och nagon
gronsak som till exempel haricots verts, brysselkal eller broccoli.

Ris 4 la Malta (4-6 port)
2dl Avorioris
5dl Vatten
10 st Blotlagda ljusa aprikoser
1 msk Lonnsirap
1 tsk Vaniljsocker
1.5 dl Visp- eller mandelgradde
2 st Kiwi
» Skolj ock koka riset i 20 minuter pa svag varme tills allt vatten kokat in. Lat svalna.
Skar aprikoser i skivor. Vispa gradden tillsammans med vaniljsockret. Blanda ris och

aprikoser, l6nnsirap och gradde. Férdela desserten i glas och dekorera med skivad
kiwi. Serveras kall.

Svenska Vegetariska Foreningen 6nskar
er alla ett Gott Nytt Ar!!!



