Valkomna till en vegetarisk, inspirerande eftermiddag!

Nygardsskolan, Askim, juni 2011

Buffé:

Vegetarisk chili med smak fran Indien
Quorn Stroganoff med senap fran Dijon
Marinerade kikértor med apelsin, spenat & rédI6k
Guldgula rotfruktsbiffar med myntasas
Evas goda rédbetsbiffar med tzatziki
Rbédbetsraka med koriander creme-fraiche
Fyllda paprikor med kokosmjélk och chili
Ingefarsdoftande linssoppa
R6d paprikasoppa med parmesanflarn
Fetaostfyllda muffins med soltorkade tomater
Morotskaka med vaniljglasyr
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En kursdag arrangerad av Goteborgs stad, Askim-Frélunda-Hégsbo maltidsservice.
Kursledare: Eva Bergqvist



Vegetarisk chili med smak fran Indien

4 msk olja

2 gula Iokar

4 finskivade morotter

1 rod hackad paprika

1 finhackad stjalkselleri

2 urkarnade finhackade chilifrukter
6 dl krossade tomater

1 | vatten med lite gronsaksfond i
1 burk svarta bonor

1 burk kidneybonor

4 msk vitvinsvinager

hackad vitlok

4 tsk chilipulver

2 tsk spiskummin

2 tsk malen koriander

2 tsk kanel

2 dl bulgur

Fras gronsakerna i oljan utan att de far farg.

Tillsatt de ovriga ingredienserna och lat smakoka ca 20 min.
Ror om ofta.

Serveras med lite smakrik riven ost pa toppen.
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Quorn Stroganoff med senap fran Dijon

2 msk olja

1 finhackad |0k

3 dl svamp, skivad

2 tsk timjan

3 dl quornbitar

1 V2 dl gronsaksbuljong
2 tsk paprikapulver

1 %2 msk dijonsenap

3 tsk maizena

3 msk naturell yoghurt
salt & peppar

Hetta upp olja, stek I6ken, nagra minuter.

tillsatt svamp, timjan och quornbitarna. Fras tills svampen blir

mjuk.

Ror i senap, paprikapulver och halften av buljongen, lat

sjuda i 20 minuter.

Red av med maizena i resten av buljongen och ror ner i

grytan. Fortsatt sjuda tills sasen har tjocknat.
Smaka av med salt och peppar.
Ror i yoghurten.
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Marinerade kikartor med apelsin, spenat & rodlok

1 stor burk konserverade kikartor
4 rodlok

5 dl hackad tinad spenat
5 apelsiner

5 dl quinoa

2 stora vitloksklyftor

1 msk mald spiskummin
Y2 msk chilipulver

3 msk citronsaft

3 msk olivolja

2 msk honung

salt

1 msk farsk riven ingefara

Koka quinoan i saltat vatten.

Skolj av kikartorna noga.

Riv ingefaran och vitloken.

Blanda spiskummin, chili, olivolja och citronsaft med
ingefaran och vitloken till en marinad.

Blanda marinaden med kikartorna och den kokta quinoan.
Finhacka rodloken och tillsatt den i kikartsmarinaden, blanda
val. Skala apelsinerna och skar dem i sma bitar.

Krama ur vattnet ur den tinade spenaten.

Blanda spenaten och apelsinbitarna med kikartorna.
Smaka av med salt och lite honung.
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Guldgula rotfruktsbiffar

2 palsternackor
1 bit rotselleri

2 morotter

1 gul 16k

8 kokta potatisar
1 vitloksklyfta
hackad graslok
salt och peppar
2 dl strobrod

olja till stekning

Skala och riv 10k, palsternacka, rotselleri & moratter, riv den
kokta potatisen grovt. Blanda och smaka av med vitlok,
hackad graslok, salt och peppar. Om blandningen kanns
stabbig, tunna ut den med lite vatten.

Forma till biffar och stek 2-3 minuter per sida, tills biffarna
har fatt en guldgul farg.

Myntasas

Blanda 2dI grekisk eller turkisk yoghurt med 1msk finhackad
farsk mynta & 1 tsk socker.
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Evas goda rodbetsbiffar

4 farska rodbetor
2 palsternackor
3 kokta potatisar
1 rodIok

salt & peppar

2 agg
ortkryddor

Skala riv rodbetorna, palsternackorna och de kokta
potatisarna. Skala och hacka |oken.

Blanda ihop alla ingredienserna med agg, salt & peppar (ev.
lite strobrod, om smeten ar for 16s).

Forma till sma biffar och stek i smor 2-3 min./sida.

Tzatziki

1 riven gurka, 4dl yoghurt, vitlok efter smak, salt och peppar.
Blanda val och hall kallt fére servering.
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Rodbetsraka med koriander creme-fraiche

2 stora rodbetor

4 potatisar

1 gul 16k

2 agg

2 krm salt

matfett till stekning

Skala rodbetor, potatis och I0k.

Riv dem grovt och tillsatt agg och salt.

Klicka smeten direkt i en medelvarm stekpanna, vand och
stek den andra sidan efter ca 2 minuter.

Koriander creme-fraiche

Blanda 2dl creme-fraiche med ca 2 dl farsk finhackad
koriander, smaksatt med salt och peppar.
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Fyllda paprikor med linser, kokosmjolk och chili

4 forvallda roda paprikor i halvor
3dl linser

1 hackad Iok

olja till stekning

4dl kokosmjolk

hackad rod chili

farska orter

salt och peppar

citronmeliss

Skalj linserna.

Lat allt utom dArterna puttra ihop tills linserna blivit mjuka.
Smaka av med salt, peppar & farska orter.

Fyll de urkarnade paprikorna med linsblandningen.
Baka av i ugn, 180 grader i ca 10-15 min.
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Kryddig linssoppa med ingefara

5 morotter

5 stjalkar selleri

4 dl roda linser

2 liter vatten
gronsaksbuljong

1 %2 dl couscous

4 gula lokar

4 cm farsk ingefara
olja

1 msk malen spiskummin
1 msk malen koriander
2 tsk gurkmeja

3 msk pressad apelsin
salt & peppar

Skala och hacka morotterna.

Skolj och skiva sellerin.

Koka upp buljongen, lagg i mordtterna, sellerin & linserna, lat
koka i ca 10 min. Ta grytan fran spisen, lagg i couscousen
och lat svalla i ca 5 min.

Skala och hacka |oken.

Skala och finhacka ingefaran.

Hetta upp fettet i en stekpanna, fras forst 1oken tills den blir
mjuk, blanda ingefara och ovriga kryddor och fras ytterligare
nagra minuter. Smaka av med apelsin och mer kryddor om
det behovs, samt spad ev. med vatten.
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Rod paprikasoppa med gronkal och sweet chili

4 medelstora paprikor

4 tomater

Y2 dl olja

Y2 tsk torkade orter

2 pressade vitloksklyftor
1 tsk curry

1 skivad rodlok

1 skivad purjolok (endast det vita)
2509 hackad gronkal

1 | vatten

1 tsk sot chilisas

salt & peppar

Dela och rensa paprikorna, grilla de tills de svartnar & far
blasor, lat dem sedan svalna och dra av skalet.

Skalla tomaterna, lat dem svalna, dra av skalet och grop ur
karnorna.

Varm olja, tillsatt vitlok, curry och orter, nagon minut tills det
bdrjar dofta gott. Tillsatt I6k och purjo, fras i nagra minuter.
Tillsatt kal, tomater, paprika och vatten, lat koka upp, sjud
sedan i ca 20 minuter. Kor soppan i matberedare, tills den
blir helt slat. Hall tillbaka den i kastrullen, koka upp den,
tillsatt chilisasen, salta och peppra.
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Fetaostfyllda muffins med soltorkade tomater

5 dl vetemjol

2 Y2 tsk bakpulver
1/2 tsk salt

3 agg

8 soltorkade tomater
Y2 dl matolja

2 dl naturell yoghurt
100g fetaost

Fantastiskt goda muffins som passar bra som brytbréd till
soppa eller som sockerfritt mellanmal.

Satt ugnen pa 200 grader.

Blanda mjol, bakpulver och salt.

Vispa ihop agg, olja och yoghurt.

ROr ner det i mjélblandningen.

Skar tomaterna i smabitar och fetaosten i tarningar, blanda
sedan ner dem i smeten.

Klicka sedan ner smeten i 16 pappersformar.

Gradda i mitten av ugnen, ca 10-12 min.

Lackra parmesanflarn till soppa eller som snacks

Satt ugnen pa 200 grader.

Riv osten grovt.

Lagg den i sma hdgar pa en plat. Observera! Lagg inte
hogarna for tatt, de flyter ut under graddningen.
Gradda i ca 8 min.

Lat svalna pa hushallspapper.
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Morotskaka med vaniljglasyr

ca 600g moroétter
300g smor

6 agg

6 dl socker

6 dl mjol

1 msk bakpulver

1 msk bikarbonat
1 msk vaniljsocker
1 msk kanel

Vaniljglasyr

200 gr smor

200 gr philadelphiaost
4 dl florsocker

1 msk vaniljsocker

Skala och riv moroétterna. Smalt smoret och Iat det svalna.
Vispa agg och socker posigt, tillsatt sedan smoret. Blanda
mjol, bakpulver, bikarbonat, vaniljsocker och kanel i en skal.
Ror ner blandningen i smeten och tillsatt morotterna. Smorj
och brba en langpanna och bred ut smeten i den.

Gradda kakan i mitten av ugnen, 175 grader i 40 min.

Smalt smoret till glasyren. Ror ihop smor och ost i en bunke,
blanda sedan ner florsocker och vaniljsocker. Bred ut
glasyren pa kakan nar den har svalnat.
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