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Scrambled tofu

Maltidsplanering

Isas ultimata korvstroganoff

Tillagningstid: 30 minuter
Antal: 4 personer

Ingredienser

2 forpackningar valfria vegokorvar (garna kryddiga), skivade
1 gul 16k, tunt skivad

2 vitloksklyftor, rivna

2 msk tomatpuré, brynt

500 ml havre-eller sojagradde
2 dl vatten

3 msk chilisas

1 msk ketchup

1 msk ekologisk buljongpulver
1 tsk kinesisk soja

1 tsk chiliflingor

1 msk torkad oregano

1-2 msk maizena

Rapsolja for stekning

Salt och peppar

Tillbehor
Ris

Redskap

Sauteuse eller traktdérpanna + stekspade
Skarbrada + kniv

Kastrull (fér riskokningen)

Zestjarn

Mattenheter
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Gor sa har

1. Skar ner korven i mindre bitar och bryn den gyllenbrun i en djup stekpanna
med smor eller olja. Lyft ur pannan och lagg at sidan.

2. Skiva Ioken och och riv vitloken. Ror ner i stekpannan och fras I0ken tills den
ar mjuk. Rér ner tomatpurén och bryn den nagon minut pa medelhdég varme
under omrorning.

3. Tillsatt den vaxtbaserade gradden, vatten, buljong, ketchup, chilisas, soja,
chiliflingor, oregano och lat koka upp. Lat grytan smaputtra i 10 minuter.

4. Red sasen genom att réra ut maizena i lite kallt vatten och sedan hall ner i
grytan. Smaka av med salt och peppar.

5. Servera till ris och garna en grénsallad.
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Mexikansk risgratang med svarta bonor

Tillagningstid: 40 minuter
Antal: 4 personer

Ingredienser

3 dl basmatiris

1 burk svarta bonor

2 stora tomater, finhackade
1 rodIok, tunt skivad

2 vitloksklyftor, rivna

1 tsk spiskumminpulver

1 tsk korianderpulver

2 tsk torkad oregano

7 dl vatten

1 tsk vegetabilisk fond

1 lime, saften

Salt & peppar

1 kruka koriander, grovhackad

Tillbehor
Avokado, skivor
Chilimajonnas

Redskap

Djup ugnsform
Skarbrada + kniv
Sleeve

Zestjarn
Mattenheter

Gor sa har

1. Satt ugnen pa 225 grader.
2. Blanda alla ingredienser i en ugnsform & smaka av med salt & peppar.
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3. Gratinera i ugnen i 30 minuter. Rér om efter halva tiden med en sleeve.
4. Toppa med koriander & servera till en klick chilimajonnas eller annan valfri sas
samt avokado om du har hemma.

Grona vafflor

Tillagningstid: 30 minuter
Antal: 10 vafflor

Ingredienser

Basreceptet

2 dl vetemjol (byt ut halften mot ragmijol eller fullkornsmjél om du vill)
1 tsk bakpulver

1 dl smalt smor

2 dl havremjolk

2 dl iskallt vatten (garna mineralvatten)

Kryddsattning

1/2 dl naringsjast (for ostig smak)
1 tsk vitldkspulver

1 krm gurkmeja

1 tsk grillkrydda

1 krm svartpeppar

1 tsk salt

Forslag pa gront att tillsatta

Y2 purjolok, strimlad

1 morot eller potatis, riven (gor vafflan mer saftig)
1 stor nave spenat

Salt & peppar, efter smak

Olja, for stekning

Redskap
Vaffeljarn
Bunke
Rivjarn
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Upplaggningsfat
Mattenheter

Gor sa har
1. Blanda alla torra ingredienserna i en bunke. Tillsatt kryddorna och blanda val.
2. Tillsatt det grona som du vill blanda i din smet & darefter smor & mjolk. Blanda
till en tjock smet och smaka av med salt & peppar.
3. Varm ett vaffeljarn till maxtemperatur.
4. Pensla jarnets bada sidor med olja & lagg ut en rejalt klick smet & gradda
gyllenbruna. Véfflan brukar vara fardig nar det inte sipprar ut anga fran jarnet.

Tips

Ett annat satt att géra din vaffla matigare ar att riva ner potatis eller annat gront som
behdver rensas ut i kylskapet. Ju mer du adderar rotfrukter och grénsaker i smeten
desto tjockare blir smeten sa se till att tillsatta lite mer vatska vid behov.

Serveringstips
Toppa sedan dina vafflor med sadant som du rakar har hemma i kylen. Har kommer
nagra versioner jag brukar toppa med

- Vaffla med avokadoskivor, svarta bonor, picklad rédlok och chilimajonnas.
- Vaffla med ruccola, artpesto & en tomatsallad

- Vaffla med kimchi, marinerade tofubitar, srirashaséas & hackad salladslok

- Vaffla med graddfil, tAngkaviar, belugalinser & hackad graslok

- Vaffla med rostade kikartor, saffransaioli, stekt gronkal & rostade tomater
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Kramig pastasallad med ajvarrora, notter & avokado

Tillagningstid: 30 minuter
Antal: 4 personer

Ingredienser

1/2 forpackning pennepasta av fullkorn
2 tomater, finhackade

1 liten rodIok, fint skivad

100 gram ruccola eller babyspenat

2 avokados, tarnade

2 dl ekologiska cashewnotter

Sas

250 gram creme fraiche (om du valjer mejerifritt alternativ sa kop Plantis naturella
soygurt)

1 liten vitloksklyfta, riven

2 msk ajvar relish

1/3 citron, saften

Salt & peppar, efter smak

Redskap

Stor salladsskal
Stor kastrull
Skarbrada + kniv
Zestjarn
Mattenheter

Gor sa har
1. Koka pastan al dente enligt férpackningen.
2. Skala & hacka gronsakerna och ror ner i en stor salladsskal.
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3. Mixa ingredienserna till sasen i en skal och blanda sedan med pastan i
salladsskalen.
4. Toppa med noétter & smaka av med salt & peppar.

Gronsaker & rotfrukter

Pasta med zucchinisas

Tillagningstid: 40 minuter
Antal: 4 personer

Ingredienser

2 stora zucchinis, halverade

1 dl olivolja av finare marke

1 stor vitldksklyfta, riven

1,5 dl pecorino, riven eller 1 dI riven vegoost alt 1 dl b-jast
Y2 stor citron, saft & zest

Flingsalt & svartpeppar

Olivolja, for ugnsbakningen

Tillbehor
Rostade solroskarnor
Spagetti

Redskap

Skarbrada + kniv

Ugnsplat + 1 ark bakplatspapper
Mixerbunke

Stavmixer

Zestjarn

Mattenheter

Gor sa har

1. Satt ugnen pa 200 grader.
2. Placera zucchini-halvorna pa ugnsplaten med snittytan ner.



Recept

Kickstarta med vegetariskt
www.greenisadream.se

3. Ringla over lite olivolja och rosta i mitten av ugnen i cirka 30 minuter tills
zucchinin ar mjuk och har fatt farg.
4. Mixa i en bunke med 6vriga ingredienser. Smaka av med salt & peppar.

Kramig potatissallad med tempeh

Tillagningstid: 30 minuter

Antal: 4 personer

Ingredienser

1 kg farskpotatis eller liten delikatesspotatis, skrubbade och hela
1 rodlok, finhackad

1 vitloksklyfta, riven

4 dl Planti Greek style soygurt

1 dl vegansk majonnas (min favorit ar Hellman’s Vego Mayo)

2 msk dijonsenap

3 msk kapris (sma) + 1 msk spad

Salt & peppar, efter smak

600 gram tinad tempeh bitar eller filéer (Tips: Icas Tempeh av kikartor & grona artor)
1 dl japansk soja eller tamari

Olja, for stekning
Redskap

1 stor kastrull

Skarbrada + kniv



Recept

Kickstarta med vegetariskt
www.greenisadream.se

Stor salladsskal
Zestjarn

Liten bunke

Stekpanna + stekspade

Mattenheter

Tillbehor

Tomatsallad

Gor sa har

1. Tina tempehn och lagg ner den i en bunke. Hall éver sojan och massera in
den i tempehn forsiktigt med handerna.

2. Koka potatisen hela i saltat vatten tills den ar mjuk, cirka 15-20 min.
*Potatisen brukar flyta upp till ytan nar den ar klar. Lat sedan svalna en stund
efter att du har silat bort vattnet.

3. Blanda under tiden ingredienserna till den kramiga potatissalladen i en
salladsskal. Smaka av med salt och peppar.

4. Stek tempehn i rikligt med olja tills den har fatt lite frasig stekyta.

5. Halvera potatisen och blanda ner i salladen.

6. Servera potatissalladen till tempehn och en frisk tomatsallad.
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Rodbetsbiffar

Tillagningstid: 30 minuter

Antal: 4 personer

Ingredienser

1 kg forkokta rodbetor (vakumforpackade), rivna
6 potatisar, rivna

1 rédIok, finhackad

1 stor vitldksklyfta, riven

2 msk chiafron + 6 msk vatten
2 dl vetemijol

2 tsk rodvinsvinager

1 tsk oregano, torkad

1 tsk rosmarin, torkad

1 tsk timjan, torkad

Salt & peppar, efter smak

rapsolja, for stekning
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Redskap

Rivjarn

Durkslag eller sil

Bunke

Liten skal

Stekpanna + stekspade

Zestjarn

Mattenheter

Tillbehor

Klyftpotatis eller ris

Tzatziki eller fetaostkram

Gor sa har

1.

Riv rédbetor och potatis grovt pa ett rivjarn. Placera i en sil eller durkslag och
tryck ut sa mycket vatska som méjligt med hjalp av knogarna.

Mixa chiafréna och vatten och Iat sta och svall i 10 minuter. En geléliknande
konsistens bildas efter ett par minuter och ersatter 2 agg.

For over till en bunke och tillsatt dvriga ingredienser samt “chia-aggen”.
Hetta upp en stekpanna med olja och forma till runda biffar. Stek 1-2 minuter
pa varje sida tills biffarna har fatt ett tydligt grillmdnster.

Servera till ris eller klyftpotatis till valfri sas.
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Palak paneer med spenat

Tillagningstid: 45 minuter

Antal personer: 4

Ingredienser

1 gul 16k, tunt skivad

3 stora vitldoksklyftor, fint skivade

1 msk korianderpulver

1 msk spiskummin pulver

1 msk tikka masala eller tandoori kryddmix

2 tsk salt

2 msk grovkornig senap

1 dl tomatpuré

4 tomater, finhackade

4-5 dI bladspenat, upptinad och urkramad pa vatska

1 r6d paprika, grovhackad

1 dl vatten

2 dl kokosmijolk

1 kruka koriander, grovhackad

100 gram farsk spenat eller mangold

400 gram halloumi eller samma mangd av vaxtbaserade substitutet Fazer Yosa, sma
kuber

Rapsolja for stekning

*Vatten under stekning, sa att 16k och kryddor inte branns vid
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Tillbehor
Ris

Redskap

Wokpanna eller traktorpanna
Skarbrada + kniv

Slev

Zestjarn

Litet fat for kryddorna
Kastrull (for riskokningen)
Mattenheter

Gor sa har

1. Mat upp alla kryddor och lagg upp pa ett fat.

2. Hetta upp en djup stekpanna med olja och stek I6ken pa hog varme under
konstant omrorning tills den har blivit gyllenbrun. *Tillsatter du %2 tsk
bikarbonat sa blir I6ken gyllenbrun mycket snabbare och maillardeffekten
kickar igang snabbare. Lagg at sidan.

3. Blanda i kryddor och vitlok och stek ytterligare ett par minuter. Tillsatt lite
vatten sa att kryddorna inte branns vid.

4. ROr ner senap och tomatauré och fras 2 minuter under omrérning.

5. Blanda i spenat, tomater, paprika, vatten och stek nagra minuter under
omrorning.

6. Stek osten separat i en stekpanna med olja.

7. ROr ner kokosmjolken och lat koka 6 minuter pa medelhdg varme. Tillsatt
sedan koriander, spenat och paneer. Lat smaputtra nagra minuter till och dra
sedan wokpannan fran plattan.

8. Serverattill ris.
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Kalpudding med vitkal

Tillagningstid: 30 minuter

Antal: 4 personer

Ingredienser

Kalen

1 litet vitkalshuvud, strimlad
2 msk sirap

2 tsk salt

Rapsolja, att steka i

Farsen

500 gram vegofars

1 gul 16k, grovhackad
2 msk japansk soja
2 dl valfri gradde

1 msk schalottenlokfond
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1 tsk salt

Y2 tsk svartpeppar

Rapsolja, att steka i

Tillbehor

Kokt potatis eller en sallad

Lingonsylt

Redskap

Ugnsform

Skarbrada + kniv

Djup stekpanna + stekspade

Mattenheter

Gor sa har

N =

4.

. Satt ugnen pa 200 grader.

Skolj vitkalen och skala bort eventuellt det yttersta lagret om det ar fult.
Halvera huvudet och avlagsna stammen. Strimla fint och bryn nagra minuter i
olja i en stor stekpanna i omgangar. Fordela sirapen jamnt och fortsatt stek
under omrorning 2 minuter. For dver till en gratdngform och salta.

Stek I6ken i samma stekpanna 2-3 minuter. Tillsatt vegofarsen och stek nagra
minuter till under omrorning.

Ror ner 6vriga ingredienser och lat puttra i nagon minut till.
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5. Blanda kal och fars i ugnsformen och smaka av med mer salt och peppar.

6. Gradda i mitten av ugnen cirka 40 minuter och koka under tiden potatisen

Stuvad blomkal

Tillagningstid: 30 minuter
Antal: 4 personer

Ingredienser
1 blomkalshuvud, sma buketter
3 msk valfritt smor

3 msk vetemjol

5 dl vanlig eller vaxtbaserad mjolk
1 salt

Vitpeppar efter smak

1 krm strosocker

Tillbehor
Valfritt stekt vegoprotein

Tomat och rodlokssallad

Redskap
Stor kastrull
Slev

Skarbrada + kniv
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Gor sa har

1. Skolj blomkalen och bryt den i sma buketter. Skar skaften i mindre bitar. Koka
i Iattsaltat vatten under cirka 10 minuter.

2. Smalt sméret och rér ner mjolet. Ta kastrullen fran varmen och rér tills mjélet
och smoret har blivit kramigt. Stall tillbaka kastrullen pa plattan och spad med
mjolk lite i omgangar och rér om tills blandningen ar slat och klumpfri.

3. Tillsatt salt och peppar och Iat koka upp. Rér om och tillsatt blomkalen och Iat
sjuda pa svag varme i ungefar 15 minuter. R6r om da och da sa att mjélken

inte kokar fast.
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Pasta med broccolipesto & stekt gronkal

Tillagningstid: 20 minuter
Antal: 4 personer

Ingredienser

Pesto

4 /> dl fryst broccoli, tinad

1 stor nave ruccola

2 vitléksklyftor, hela

1 dl rostade jordnétter

2 msk rodvinsvinager

1 dl olivolja

1 dl parmesanost eller vaxtbaserad motsvarighet, riven
Salt och peppar, efter smak

Stek gronkal

1 pase gronkal, skoljd med avlagsnade stjalkar
2 vitldéksklyftor, finhackade

Olivolja, for stekning

1 tsk flingsalt

Redskap

Matberedare

Zestjarn

Mattenheter
Stekpanna + stekspade
Skarbrada + kniv

Sil eller durkslag

Tillbehor
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Valfri pasta

Gor sa har

Pesto

1. Lagg samtliga ingredienser i en matberedare férutom olja, salt och peppar.
Mixa sedan medan du ringlar ner olivoljan.
Smaka av med salt och peppar.
*Spara nagon deciliter av pastavattnet och ror ner i peston for att gora den
kramigare.

~wn

Gronkal
1. Hetta upp en stekpanna med olivolja och stek gronkalen 2-3 minuter tills den
har mjuknat nagot.
2. Tillsatt vitldken och fras ytterligare 2 minuter till gronkalen har fatt farg.
3. Smaka av med flingsalt.

Blanda ner peston direkt med pastan och servera med grénkalen.
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Notter & Fron

Tacofars pa blandade notter & fron

Tillagningstid: Blotlaggning 1 timme + 30 minuter
Antal: 4 personer

Ingredienser

Tacofars

2 dl mandlar

1 dl cashewndtter

1 dl solroskarnor

2 msk fardig tacokryddmix
2 msk tomatpuré

2 msk rapsolja

2 dl vatten

Mangosalsa

250 gram fryst mango, tinad

1 réd chilifrukt, finhackad

1 kruka koriander, grovhackad
1 lime, saften

Salt, efter smak

Redskap

Bunke for blétlaggning
1 matberedare
Stekpanna + stekspade
Skarbrada + kniv

1 sked

Bunke

Mattenheter
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Tillbehor

4 gem salladshuvud eller majstortillas
3 avokados, skivade

Fardig chipotlemajonnas

Picklad 16k

Gor sa har

Tacofars
1. BI6tldagg nétterna i 1 timme innan du satter igang med matlagningen.
2. Mixa notter, fron och tacokrydda grovt i en matberedare.
3. Fras tomatpurén i oljan och tillsatt sedan notblandningen. Ror runt och tillsatt
vatten. Lat koka pa svag varme ca 5 minuter.
4. Servera i salladsblad med avokadoskivor, chipotlemajonnas

Mangosalsa
1. Mixa alla ingredienserna till mangosalsan i en bunke och smaka av med salt.

Servera i salladsblad eller tortillabréd av majs tillsammans med chilimajonnas,
avokado och picklad rodIok.

Gnocchi i pesto pa solrosfron

Tillagningstid: 30 minuter
Antal: 4 personer
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Ingredienser

400 gram gnocchi

200 gram ruccola

2 solroskarnor, rostade
3 dl frysta artor, tinade
1 vitléksklyfta, grovhackad
1 dl mild olivolja

2 dl vatten

1 tsk misoopasta

Y citron, saft och zest
Salt och peppar

Redskap

1 stor kastrull

1 stavmixer

1 mixerbunke

1 stekpanna + stekspade
Mattenheter

Gor sa har
1. Fyll en kastrull med saltat vatten och lat koka upp.
2. Rosta solroskarnorna utan matfett i en stekpanna tills de har fatt farg.
3. ROor ner samtliga ingredienser till peston i mixer bunken och mixa till en slat
rora.
4. Koka gnocchin enligt forpackningen.
5. Tossa runt gnocchin med peston och ruccolan och servera direkt.

Ratten kan serveras som den ar men om du vill tillféra mer protein sa kan du
tillsatta lite kokta belugalinser, kidneybdnor eller nagot stekt vegoprotein sasom
oumph eller tempeh. Att servera gnocchin till rostade tomater i ugn gor den annu lite
godare.

Quinoasallad med spenat, rostade rodbetor &
tahinidressing
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Tillagningstid: 30 minuter
Antal: 4 personer

Ingredienser

500 gram rodbetor, kokta, skalade och klyftade alt. fardigkokta rodbetor
1 msk olivolja

1/2 tsk flingsalt

3 dl ljus quinoa, okokt + 6 dl vatten + %2 svampbuljong + 72 tsk salt

1 pase bladspenat eller gréonkal

1 rodlok, skalad och skivad

200 gram korsbarstomater, halverade

Salt & peppar, efter smak

Tahini & senapsdressing
1,2 dl fardig tahini-pasta
2 msk olivolja

2 msk citronsaft

2 msk appelcidervinager
1/2 msk agave

1 1/2 msk tamarisoja

2 tsk dijonsenap

1 liten vitloksklyfta, riven
4-6 msk vatten

Salt & peppar

Valfri topping
1 dl pumpafron, rostade (eller exempelvis cashewndtter, solroskarnor)

Redskap

Skarbrada+kniv

Ugnsplat + bakplatspapper eller anvand fardigkokta roédbetor
Kastrull

Salladsskal

Mattenheter

Zestjarn

GOr sa har
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1. Satt ugnen pa 200 grader. Skala och skar rodbetorna i mindre klyftor och
placera ut pa en ugnsform med bakplatspapper. Ringla éver olivolja och
flingsalt. Rosta i mitten av ugnen i 20-25 minuter,

2. Koka under tiden quinoan enligt forpackningen. Stall at sidan for att svalna.
Blanda en salladsskal med 6vriga ingredienser och blanda ner quinoan.

3. Mixa sedan samman alla ingredienser till dressingen i en blender eller med
stavmixer.

4. Ror ner rédbetsklyftorna och ringla éver dressingen.

Tips:
Gor dubbla satsen tahinidressing och tappa upp i en glasburk som du férvarar i kylen

i upp till en sju dagar. Servera till en annan sallad senare i veckan eller som dipp till
gronsaksstavar.

Valnotsbiffar

Tillagningstid: 30 minuter
Antal: 1 sats (cirka 12 biffar)
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Ingredienser

5 dl champinjoner, tunt skivade
1 liten gul 16k, finhackad

4 vitloksklyftor, finhackade
2 tsk torkad timjan

4 dl valnotter

1 dI vetemjol

4 tsk tamari

4 msk tomatpuré, brynt

2 tsk I6kpulver

1 tsk spiskummin, mald

1 tsk senap

2 tsk rokt paprika

Salt och peppar

Rapsolja for stekning

Tillbehor
Ris, quinoa, matvete & en yoghurtrora

Redskap

Skarbrada + kniv

Stekpanna+ stekspade
Matberedare eller bunke+stavmixer
Mattenheter

Gor sa har

1. Skala och finhacka I6k och vitlék. Ta bort foten fran champinjonerna
och skiva dem tunt.

2. Hetta upp en stekpanna utan matfett och stek champinjonerna sa de far
svettas ordentligt sa att all vatska avdunstar. Tillsatt rapsolja, 16k, vitlok, timjan
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och stek ytterligare 3 minuter. Ror ner tomatpurén for att lata den brynas i
nagon minut.

3. Mixa svampen och I6ken i en matberedare eller med hjalp av en stavmixer
tilsammans med valnadtter, mjol, tamari, I6kpulver, spiskummin, senap,
paprikapulver, salt och peppar.

4. Forma sma biffar av smeten och stek i olja 2-3 pa varje sida tills de ar
gyllenbruna. OBS. stek inte for manga biffar per gang i stekpannan.

Baljvaxter
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Saffrans & kikartsgryta med vitloksaioli

Tillagningstid: 30 minuter

Antal: 4 personer

Ingredienser

1 gul 16k, finhackad

4 vitloksklyftor, rivna

1 fankalsstand

8 sma farskpotatisar, halverade
2 tomater, grovhackade

3 dl vitt vin (om du inte har vin s& ersatt med samma mangd vatten)
2 tsk lantbuljong

1 msk schalottenl6kfond

1 paket saffran

4 dl vatten

2 burkar kikartor

Y2 citron, saften

Salt & peppar, efter smak

Olivolja, for att steka i
Tillbehor

Aioli

Surdegsbrod
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Redskap
Skarbrada +kniv
Gryta

Slev

Durkslag
Zestjarn

Mattenheter

Gor sa har

1. Hetta upp en gryta med olivolja och fras I6ken 4 minuter. Tillsatt potatis & fras
ytterligare 3 minuter. Ror i vitlok och fankal och stek 2 minuter.

2. Tillsatt tomater, vitt vin, fond, buljong och saffran. Lat koka upp & lat koka ett
par minuter. Tillsatt vatten & lat smaputtra under lock i 15 min. *Efter halva
tiden kan du tillsatta kikartorna.

3. Smaka av med salt & peppar.

4. Servera med en stor klick aioli som far smalta ner i soppa och en bit brod.

Rokig mexikansk chiligryta
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Tillagningstid: 15 minuter + 30 minuter

Antal: 4 personer

Ingredienser

1 r6dIok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade
1 rdd chilifrukt, finhackad

1 r6d paprika, mindre bitar
2 tsk torkad timjan

2 tsk torkad oregano

2 tsk spiskummin pulver

2 tsk korianderpulver

1 tsk kanelpulver

2 msk tomatpuré

1 72 msk chipotlesalsa

1 burk kikartor, avrunna och skéljda i vatten
1 burk svarta bonor

1 msk sojasas, japansk

1 tsk mork misopasta

1 ruta mork choklad

5 dl vatten

Tillbehor
Avokado, skivad
Ris, quinoa eller nachohips

Redskap

Gryta

Durkslag
Skarbrada +kniv
Mattenheter

Gor sa har

1. Lat I6k, vitldk och chili svettas i en djupbottnad gryta i 2-3 minuter. Tillsatt
paprika och stek i ytterligare 1 minut.
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2. Tillsatt kryddor och lat stekas med i ytterligare 2 minuter. Rér ner tomatpuré
och chipotle och lat koka ihop i ett par minuter.

3. Sila bort spadet fran bénorna i ett durkslag och skélj under rinnande vatten.

4. Tillsatt bénorna, sojasas, misopasta, choklad och vatten. Lat koka upp och
sank sedan temperaturen till medellag varme.

5. Lat smaputtra i 30 minuter, varav de sista 10 minutrarna utan lock. Smaka av
med salt och peppar.

6. Servera till ris, quinoa eller nachochips & avokadoskivor.

Linsbiffar

Tillagningstid: 45 minuter
Antal: 10-15 stycken
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Ingredienser

4 dl grona linser, torkade

1 buljongtarning

2 sma gula lékar, grovhackade
2 tsk kinesisk soja

1 dI vetemjol

2 msk mjolk

1 nypa salt & peppar

Smor for stekning

Tillbehor
Kokt potatis & lingonsylt

Redskap
Skarbrada+ kniv
Kastrull
Potatisstot

Bunke

Stekpanna
Upplaggningsfat
Mattenheter

Gor sa har

1.

Skolj linserna under rinnande vatten i ett durkslag eller sil. Hall 6ver linserna
till en kastrull och fyll pa med vatten tills linserna ar tackta en bra bit. Tillsatt
en halv buljongtarning och lat koka upp. Koka linserna pa lag varme under 30
minuter.

. For 6ver de fardig kokta linserna till en bunke. Smula ner resten av

buljongtarningen och mosa linserna grovt med en potatisstot. Tillsatt soja,
mjol, mjolk och |6k. Salta & peppra och blanda val.

Hetta upp en stekpanna med smor och klicka ut medelstora biffar. Stek tills de
ar gyllenbruna pa bada sidorna. *Bdrja med att test-steka en biff for att se om
den haller ihop.

Servera till kokt potatis uppskuren & lingonsyilt.

* Linsbiffarna gar aven bra att servera till spagetti & ketchup som brukar bli en
favorit hos barnen!
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Tips
Gor dubbla satsen och frys ner biffarna som blir dver sa du snabbt kan trolla fram en
maltid nagon kvall da tiden inte racker till.

Vegansk aioli + rostade kikartor

Vegansk aioli

Tillagningstid: 10 min
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Volym: cirka 3 dI

Ingredienser

Y2 dl kikartsspad

3 tsk rodvin- eller vitvinsvinager
1 vitloksklyfta, riven

2,5 dl rapsolja

1 nypa salt & peppar

Redskap

1 avlang smal mixerbunke
1 mixerstav

Zestjarn

1 sked

Mattenheter

Gor sa har

1. Oppna en burk/tetrapack kikartor och hall ut kikértorna i en sil medan du
tappar upp spadet i en skal.

2. Skala och riv vitloksklyftan och rér ner i en smal avlang plastbunke
tillsammans med kikartsspad & vinager. Mixa med en stavmixer tills du far ett
vitt skum.

3. Droppa ner rapsoljan lite i taget medan du mixar konstant. Efter att ungefar
halften av rapsolja ar tillsatt kommer du marka att konsistensen blir mer fluffig.

4. Smaka av med salt & peppar.

*Se till att din bunke och stavmixer ar snustorra!
Rostade currykikartor

Rostade kikartor

1 burk kikartor

2 vitloksklyftor, tunt skivade
1 msk olivolja
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1 krm paprikapulver eller chiliflakes
1 nypa salt & peppar

Redskap
1 ugnsplat + bakplatspapper
Zestjarn

Gor sa har

1. Satt ugnen pa 180 grader.

2. Oppna en burk med kikartor och skélj under rinnande vatten i ett durkslag.
Torka kikartorna med hushallspapper och gnugga bort skal som sitter 16st.
Skala och skiva vitloksklyftorna tunt. For 6ver till i en skal och blanda i resten
av ingredienserna.

3. Placera ett bakplatspapper pa en langpanna och stro ut kikartorna. Rosta i
mitten av ugnen i cirka 15-20 minuter.

Quesadillas i mackgrill med svarta bonor

Tillagningstid: 20 minuter
Antal: 4 personer
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Ingredienser

8 majstortillas

2 burkar/tetrapack svarta bonor
200 riven valfri ost

1 kruka koriander, finhackad
Rapsolja, att spraya i mackgrillen

Forslag pa tillbehor
Picklad rodlok
Guacamole
Chilimajonnas
Graddfil

Tomatsallad

Redskap

Mackgrill eller vaffeljarn
Skarbrada + kniv

1 gaffel

Mattenheter

Gor sa har
1. Hetta upp en mackgrill, maxtemperatur.
2. Ta en tortilla och fyll den med bénor. Mosa en del av dem direkt pa tortillan
med hjalp av en gaffel.
3. Strd over riven ost och lite koriander. Vik tortillabrodet pa mitten.
4. Spraya olja pa jarnet och grilla din quesadilla tills den har fatt en krispig yta
och osten har smalt.

Rustik linssoppa

Tillagningstid: 25 minuter
Antal: 4 personer
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Ingredienser

1 gul 16k, finhackad

3 vitloksklyftor, rivna

2 dl torkade grona linser

10 sma farskpotatisar, kvartade
1 burk krossade tomater

1 msk mork balsamvinager
500 gram vatten

1/2 msk lantbuljong

1 kruka basilika, grovhackad
2 liten citron, saften

Salt & peppar, efter smak
olivolja, att steka i

Tillbehor
Aioli eller creme fraiche
Brod

Redskap

Stor kastrull
Skarbrada + kniv
Soppslev
Stavmixer
Mattenheter

Gor sa har

1. Hetta upp en kastrull med olivolja och fras I6ken i 3 minuter. Tillsatt vitldken
och stek ytterligare 2 minuter.

2. Tillsatt potatisen och fras 3 minuter till.

Ror ner linser, krossade tomater, balsamvinager, vatten och buljong.

4. Lat puttra under lock i 15-20 minuter. Pressa i citronsaften och basilikan nagra
minuter innan soppan ar klar. Salta & peppra.

w
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5. Servera soppa som den ar eller semi-mixa den med hjalp av en stavmixer.
6. Servera garna till en klick creme fraiche eller aioli.

Vegokott

Curry quorngryta

Tillagningstid: 30 minuter
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Portioner: 4 personer

Ingredienser

350 gram quornbitar

1 msk currypulver

1 lime, saft och zest

1 gul 16k, finhackad

1 stor vitloksklyfta, riven

1 morot, skivad pa kortsidan
1 forpackning oatly imat (2509)
2 msk tomatpuré

Y2 farsk rod chili, finhackad
1 tsk appelcidervinager

1 tsk dijonsenap

Salt & peppar, efter smak
Rapsolja, for stekning

Redskap
Skarbrada +kniv
En tallrik

Gryta
Mattenheter

Gor sa har

1. Tina quornbitarna och blanda med curry och fras i olja 3 minuter. Lagg at
sidan pa ett fat och pressa dver limejuicen.

2. Hetta upp grytan igen med olja och stek 16k och vitlok 3 minuter, tillsatt morot
och stek ytterligare 1 minut.

3. Sla pa havregradde, ror ner tomatpuré & lagg tillbaka quornbitarna. Koka upp
och lat puttra under lock 15 minuter.

4. Tillsatt chili, lime zest och appelcidervinager de sista 5 minuterna.

5. Smaka av med salt och peppar.

Kimchiris med marinerad tofu
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Tillagningstid: 30 minuter
Portioner: 4 personer

Ingredienser

3 dl jasminris, okokt

1/2 burk kimchi, grovhackad

3 stycken salladslokar, finhackade

2 avokados, urkarnade och halverade

2 navar ekologiska cashewnotter

3 dlI rodkal, strimlad + 2 dI vitvinsvinager
1 block fast tofu (220-250 gram)
rapsolja, for stekning

Marinad till tofun:
1 dl tamari

1/2 lime, juicen

1/2 tsk sesamolja
Salt & peppar

Redskap
Skarbrada + kniv
Kastrull for riset
Bunke
Wokpanna
Plastpase
Mattenheter
Upplaggningsfat

Gor sa har

1. Blanda ingredienserna till marinaden i en plastpase. Skar tofun i 3x2 cm stora
bitar och lagg sedan ner i plastpasen med marinaden- och lat marineras
minst 30 minuter i kylen.
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2. Skolj och strimla rédkalen. Lagg ner den i en liten bunke och sla éver
vinagern. Lat den st& och dra i kylen medan du férbereder de andra
momenten.

3. Koka riset enligt forpackningen och lat sedan svalna.

4. Hetta upp en wokpanna med rapsolja och tillsatt riset igen. Ror ner kimchi och
lite av vatskan och rér om regelbundet sa att riset inte steker fast. Salta och

for sedan dver riset till en stérre skal eller djupt fat.

5. Pressa over lime och garnera med salladslok, cashewndtter och skivad
avokado. Ta upp tofun fran sin marinad och lagg ut éver kimchiriset.

6. Servera med snabbpicklad rodkal.

Hostig viltgryta med svamp

Tillagningstid: 40 minuter
Antal: 4 personer
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Ingredienser

250 gram Tempeh, tinad (garna av market A20 Tempeh Husman)
1 gul 16k, finhackad

20 gram torkad Karl-dJohansvamp

250 gram skogschampinjoner, skivade
1 dl portvin

250 gram valfri gradde

1 msk fond, brynt schalottenlok

1 msk misopasta

1 msk sojasas

1 tsk svartvinbarsgelé

1 tsk enbar, torkade

1 tsk rosmarin, torkad

Salt & peppar, efter smak

Smor, for stekning

1 kruka persilja, finhackad

Tillbehor
Kokt potatis & rarérda lingon

Redskap
Skarbrada + kniv
Gjutjarnsgryta
Mattenheter

Gor sa har

1. BI6tlagg den torkade svampen i hett vatten i en skal under 15 minuter.

2. Stek tempeh bitarna i rikligt med smor tills de har fatt lite farg och en frasig
yta. Lagg over i en skal och stek sedan I6ken 6-7 minuter tills den nastan har
blivit brynt. For dver I16ken till samma skal som tempehn.
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3. Hetta upp en stor gjutjarnsgryta och tillsatt champinjonerna tills vatska borjar
utsdndras & sedan absorberas. Tillsatt en klick smor och stek ytterligare 30
sekunder tillsammans med karl-johan svampen.

4. Tillsatt tempeh, 16k, portvin och lat vinet koka in nagon minut.

5. Tillsatt gradde, fond, miso, soja, svartvinbarsgelé & kryddor. Lat smaputtra
under lock i 15 minuter. Smaka av med salt & peppar.

6. Garnera grytan med persilja.

7. Servera till rarérda lingon och kokt potatis.

Shakshuka med kikartor & tofu

Klassisk vegetarisk ratt fran Israel som funkar till alla dagens maltider, frukost, lunch och
middag!
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Tillagningstid: 30 minuter
Antal: 4 personer

Ingredienser

1 gul I6kar, finhackade

3 vitloksklyftor, finhackade
1 msk spiskumminpulver
Y2 msk korianderpulver

Y2 réd chili, finhackad

1 msk tomatpuré

2 burkar krossade tomater
1 dl vatten

Y2 msk harissa

2 burkar kikartor

1 kruka koriander, grovhackad
Salt & peppar, efter smak
Olivolja, att steka i

Tofu Agg (alternativt 4 hela dgg)
250 gram silkestofu

1 tsk kala namak salt

1 msk potatismjol

Tillbehor
pitabrod

Redskap

Stor bred traktorpanna
Skarbrada + kniv
Stavmixer + bunke
Mattenheter

Gor sa har

1. Stek I6ken i en traktorpanna i tre minuter och tillsatt sedan vitloken som far
steka med ytterligare tva minuter. Tillsatt de torra kryddorna, chilin och Iat de
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frasa med 30 sekunder under medelh6g varme. Bryn sedan tomatpurén i 30
sekunder.

2. Tillsatt 6vriga ingredienser och halften av koriandern. Lat koka upp. Lat sedan
smaputtra under lock i 15 minuter.

3. GOr nagra gropar och knack sedan ner aggen i varje hal alternativt ringla ner
lite av tofu-aggen. Lat sedan grytan koka i 6-7 minuter tills att aggen/tofun
hinner fixera sig i sina hal.

4. Tofu-agg
Mixa silkestofun i en mixerbunke och tillsatt kala namak salt for att ge réran
en aggsmak. Mixa sedan ner potatismjolet.

Scrambled tofu

Tillagningstid: 15 minuter
Antal: 4 personer
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Ingredienser

2 paket naturell fast tofu, smulad

2 medelstora gula l6kar, tunt skivade
1 tsk lantbuljong

1-2 tsk kala namak salt

3 msk b-jastflingor

1 nypa gurkmeja, for fargen

2 2 dl havregradde

Svartpeppar, efter smak

Rapsolja for stekning

Gor sa har

1.

Lat tofun rinna av sa mycket som mojligt och smula den sa smatt du kan med
fingrarna eller med en gaffel.

Skiva l6ken och stek i olja tills den har fatt farg..

Ror ner tofun och Iat den brynas lite, men var forsiktig sa den inte branner
fast. Tillsatt buljong, gurkmeja, kala namak, b-jast och havregradden. Lat
puttra i 5-10 minuter.

Smaka av med farskmalen svartpeppar.

Servera som frukost eller brunch-ratt.



