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Gastronomiprogrammet vid Hogskolan
Kristianstad far hogsta betyg i
Universitetskanslersambetets utvardering

Mat-och maltidskunskap ar programmets
huvudomrade. Det &ar ett tvarvetenskapligt
kunskaps-och forskningsomrade, som omfattar
tre omraden for: nutrition och halsa, livsmedel,
matkultur och kommunikation. Utveckling av
koncept och produkter, fran idé och behov till
fardiga maltider, ar ocksa centrala moment i
utbildningen.

Denna receptbroschyr ar resultatet av ett
samarbete mellan hogskolan och Skaneidrotten,
dar studenterna har fatt ta fram kostforelasningar
och naringsriktiga recept for aktiva seniorer.

Kontakta Bitte Muller-Hansen,
programomradesansvarig for
Gastronomiprogrammet om du vill veta mer om
programmet eller 6nskar ett samarbete.
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Froknacke c
Tillagningstid: 100 minuter Antal portioner: ,
150 grader

1 dl mandelspan

1 dl pumpakéarnor
1 dl solroskarnor
1 dl helalinfré

1 tsk salt

1 dl Maizenamjal

0,5dl rapsolja

2 dl kokande vatten

» Koka upp vatten.

« Blanda mandelspan, pumpakéarnor,
solroskarnor, linfro, salt, Maizenamj6l och
rapsolja i en metallbunke.

« Hall pa det kokande vattnet, ror om och lat
svalla i ca 15 minuter.

« Bred ut smeten pa bakplatspapperskladd plat.
For att fa smeten tunn lagg ett bakplatspapper
Over och bred ut.

» Gradda i mitten av ugnen ca 1-1% timme. Drag
over det fardiga froknacket pa ett galler och lat
svalna.

Recept: Aleksandra Osvaldsson, Madeleine Bohlin, Dawid Alwan

Birch, HKR 2015

Karina



Foto: Dawid Alwan

Som forratt, mellanmal eller till buffé.

Till servering: Bryt i bitar och servera med arthummus
(se recept: Arthummus).

Karina Birch, HKR 2015



Gron arthummus

Tillagningstid: 15

1,5dl grona arter

1 st vitloksklyfta
0,25 dl olivolja
Basilikablad
Citronsaft

Zest fran citron

En nypa salt

En nypa svartpeppar
*zest = strimlor av den

yttersta, fargade delen
av skalet fran citron.

Antal portioner:

Riv- och pressa citronen.

Mixa tinade arter i matberedare med olivolja,
pressad vitlok citronjuice/zest och lite basilika till
en krdmig konsistens.

*Smaka av med salt och peppar.

Recept: Aleksandra Osvaldsson, Dawid Alwan, Madeleine Bohlin

Birch, HKR 2015

Karina



Foto: Dawid Alwan

Till servering: Som tillbehdr till froknécke
(se recept: Froknacke).

Karina Birch, HKR 2015



Indisk daal med kyckling

Tillagningstid:

500 g kycklingfilé
0,3 L rbdalinser
1 st gula lokar

3 st vitloksklyftor
(pressade)

3 stroda chilifruker
5 st tomater

1 burkar kokosmjo6lk
(400 ml)

2
hénsbuljongtarningar

2 msk riven ingeféara

1 msk
kardemummakarnor

2 msk kanel

1 msk gurkmeja
60 g spenat

1 kruka koriander
Ca 0.4 L vatten
Salt & peppar

4 dl basmatiris

0.5dl russin

Recept:

1 timme
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Antal portioner: 6

Tillagning

Skalj linserna noga i kallt rinnande vatten och
forkoka dessa.

Skala och hacka I0k, vitlok och chili. Riv
ingefaran. Forbered kryddorna. Hetta upp oljan
och fras dom hackade ingredienserna med
ingefaran i en stor gryta, utan att det tar farg.

Lagg i kryddorna och lat dem frasa med 1-2
minut under omroérning.

Hall i tomater och kokosmjdlk och smula i
buljongtérningarna, tillsétt vatten. R6r om och
koka upp.

Tarna kycklingfilén och stek den tills den far farg.

Tillsatt linserna och den tarnade kycklingfilén i
grytan.
Smaka av med mer kryddor samt salt och

peppar. Lat det sjuda tills kycklingen ar
genomkokt.

Finhacka spenat och koriander och ror ner i
grytan strax innan servering.

Dawid Alwan, Madeleine Bohlin och Aleksandra Osvaldsson

Birch, HKR 2015

Karina



Foto: Dawid Alwan

Glom inte att smaka av grytan och vaga krydda pa mer om ni tycker att det
behovs.

Naringsinnehallet for denna matratt stammer éverens med NNR2012
(Nordiska naringsrekommendationerna 2012).

Det mattade fettet &r dock nagot fér hogt. Detta beror pa att kokosmjolk
innehaller mycket mattat fett.

Karina Birch, HKR 2015



Fullkornsbaguette S

Tillagningstid: 2 timmar

500 g vetemjol special

200 g vetemj6l special
fullkorn

% jasttarning
0.65 | vatten

18 gram salt

Recept: Dawid Alwan, Madeleine Bohlin och Aleksandra Osvaldsson

Antal portioner: 10 pers

Smula jasten i vattnet. Tillsatt mjélet och saltet.

Kor blandningen i assistente$éte Ggrieémpen@24@sieader
rotationsnivan tills degen slapper fran kanten (obs. gar ej
att blanda for hand).

Lat jasa i en timme.

Stro rikligt med mjol pa banken samt pa degen. Dela
degen med kniv och snurra baguetterna tills dom ar
jamna och fina. Lagg dom pa bakplatspapper.

Sétt in baguetterna i ugneni ca 11-13 minuter med en
bakform med vatten i (ca 4 dl), nederst i ugnen. Plocka
sedan ut bakformen med vatten och kor brodet i
ytterligare 4-5 min.

Lat det vila 15 min innan servering.

Foto: Sarah Forsberg

Karina Birch, HKR 2015
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Mandelkaka med aggkram "%, "
%

Tillagningstid: 40 minuter

400 g s6tmandel
3 aggvitor

0,75 dl socker
0,5 dl honung
Till dekoration
Florsocker
Farska bar
Aggkramen

3 aggulor

2,5 dl mjélk
2,5 dl gradde

1 dl socker

1 msk maizena

Vaniljstang, skarad

Recept: Madeleine, David, Aleksandra, Hanna, Tilda, Sandra

Antal portioner: 8-12 bitar

200 °
Satt ugnen pa 200 grader.

Smorj en form med I6stagbar kant.

Lagg mandeln i matberedare och kor tills den ar
finfordelad.

Vispa aggvitor, socker och honung till ett vitt hart
skum.

Blanda ihop mandelhacket och dggviteskummet
till en tjock smet och hall i den smorda formen.

Gradda i mitten av ugnen ca 15-20 minuter. Lat
sedan svalna och pudra 6ver florsocker.

Aggkramen

Blanda alla ingredienserna i en tjockbottnad
kastrull. Sjud pa svag varme till en tjock och
poros kram, vispa hela tiden. Lat kallna!

Skar kakan i lagom bitar och lagg upp pa tallrikar.
Dekorera med aggkram och bar.

Birch, HKR 2015

Karina



Foto: Madeleine Bohlin

Kann dig fri att minska pa sockret i kakan, den blir god &nda!
Pa det viset far du en god kaka att njuta i vardagen!

Lycka till!

Karina Birch, HKR 2015



Potatis- och purjolokssoppa%%’

- med knaperstekt bacon ©©/

Tillagningstid:  Ca. 45 min

200 g potatis

1/3 purjolok

1 liten vitloksklyfta
1 msk rapsolja

Y2
gronsaksbuljongtarning

1,5 dl vatten

En nypa salt

En nypa svartpeppar
0.75 dl gréna artor

1 pkt bacon

Tillbehor:

Brod med smor (garna
kalkonpalagg som hojer
proteinvardet pa
maltiden)

Antal portioner: 5

Skala och skar potatisen i sma tarningar.

Snitta purjoloken pa langden, skolj ur eventuell
smuts och strimla den fint.

Skala och finhacka vitloksklyftorna. Fras
alltsammans med olja i en tjockbottnadkastrull
utan att det tar farg.

Tillsatt buljongtarningen med vatten under
omrorning och lat koka upp. Sank varmen och
lat soppan sjuda under lock i 30 minuter. RoOr
om ordentligt med jaAmna mellanrum.

Fem minuter innan soppan har sjudit klart
tillsatt grona artor.

Mixa soppan med en stavmixer till en slat
konsistens och lat sta pa platten pa svag
varme.

Smaka av soppan och krydda mer efter tycke
och smak.

Knaperstek baconen och stré 6éver soppan.

Servera tillsammans med en kalkonsmdorgas
och ett glas mjolk.

Recept: Tilda Kindstrand, Hanna Lindau och Sandra Andersson

Birch, HKR 2015

Karina



Foto: Tilda Kindstrand

Vid tillsattning av vattnet i samband med buljongen kan du vélja sjalv hur
mycket vatten du ska ha i. Ju mer vatten desto tunnare soppa.

Naringsinnehallet for denna matratt stammer éverens med NNR2012
(Nordiska naringsrekommendationerna 2012).

Karina Birch, HKR 2015



Brod

Tillagningstid:

25 g farsk jast

5 dl ljummet vatten

2 tsk flytande honung
2 tsk mork sirap

1 dl olivolja

1,5 msk flingsalt

8 dI vetemjol

1 msk smor

0,5 dl krossade linfrd
1 st agg

flingsalt till dekoration

Recept:

90 minuter

Tilda Kindstrand, Hanna Lindau och Sandra Andersson

Antal portioner: 1 brédlimpa

200 °C

*Smula jasten i en bunke, tillsatt sedan vatten,
sirap, olivolja, flingsalt och honung.

*Hall sakta ner mj6let och arbeta ihop degen till
sen blir mjuk och elastisk.

L at degen jasa i bunken med en bakduk som
lock. Degen ska jasa i cirka 40 minuter eller tills
dubbel storlek

*Under tiden degen jaser, sméra och broda en
form. De krossade linfénen anvands istallet
strobrod.

*Nar degen jast klart ska den delas i tva delar.
Knada degen lite och lagg den sedan i formen.
Tryck ut degen i formen sa det ligger lika mycket
det Overallt.

L at degen jasa under bakduk igen i cirka 30
minuter eller tills dubbel storlek.

«Satt ugnen pa 200°C.

*Nar brodet graddat klart tas brodet bort fran
formen och lat det sedan svalna.

*Néar degen jast klart ska den penslas med ett
|attuppvispat agg. Stré sedan over lite flingsalt
och lat den till sist gradda i ugnen i 25-30
minuter.

Birch, HKR 2015

Karina



Foto: Koket.se

Gar att byta ut en del av mjolet till t.ex. en grévre mjol sort.

Aven frona som anvands istallet for strobrod gar att byta ut mot andra
krossade fron.

Karina Birch, HKR 2015



Vegetarisk lasagne

Tillagningstid: Ca 70 min

Lasagneplattor ca. 10 st
Gul 16k 2 st

Morotter 1,5 st

Spenat 150 g

Paprika 1 st

Vitlok 2 klyftor
Rapsolja 1 msk

Smor 1 msk

Krossade tomater 500 g
Svarta bénor 350 g
Cream fraiche 3,5 dI
Riven ost 100 g
Oregano 0.5 dl

Salt 2 tsk

Peppar 2 tsk

Recept: Tilda Kindstrand, Hanna Lindau och Sandra Andersson

Antal portioner: 4 personer

225 grader
Satt ugnen pa 225 grader.

Skolj och ansa mordétter, gul 6k och
vitlok.

Rensa paprikan fran frén och stjalk.
Riv mordtter, finhacka |0k och vitlok.
Strimla paprikan.

Fras gronsaker i olja till mjuk
konsistens.

Hall av spadet fran bonorna och
skolj dem noggrant.

Lagg alla grénsaker och bonor i en
stor bunke, blanda i Créme fraiche,
krossade tomater och kryddor.
Smora en stor ugnsform.

Tack botten med lasagneplattor
Varva fyllning med plattor, och
avsluta med fyllningen.

Stro 6ver den rivna osten.

Satt in formen i ugnen cirka 45 min

Birch, HKR 2015

Karina



Foto: Tilda Kindstrand

| lasagnen far man prova sig fram med olika smaker. Byte av bonsorter kan
goras samt blandning med gronsaker. Perfekt mat for kylskapsrens! Passa
pa att laga i en stor form sa kan du frysa in resterna. Lasagne blir alltid
godare dagen efter.

Naringsinnehallet for denna matratt stammer éverens med NNR2012
(Nordiska naringsrekommendationerna 2012).

Karina Birch, HKR 2015



Rakostsallad K g

Tillagningstid: 15 minuter

Morotter 1 st
Vitkal 70g
Aprikoser 409
Russin 2 msk
Olivolja 2 msk

Appelcidervinager 1
msk

Salt 1 tsk
Peppar 1 tsk

Limesaft 0,5 st

Recept: Tilda Kindstrand, Hanna Lindau och Sandra Andersson

Antal portioner: 5
personer

Skolj och ansa moroétter och vitkal.
Riv mordtter och strimla vitkalen.

Lagg morétter och vitkal i en skal och blanda
samman med 6vriga ingredienser.

Smaka av.

Birch, HKR 2015

Karina



Foto: Kéket.se

| denna sallad far man smaka av med vinager, salt och peppar efter behag.
Man kan aven ha i paprika eller andra grénsaker och frukter.
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Smoothies (2 alternativ) %,
%
10 min Antal portioner: 5

Tillagningstid:

Jordgubbssmoothies:

« 100g frysta
jordgubbar

* 1/2 banan
* 0,5dI Naturell yoghurt

+ 30 g Hackad
sétmandel

Plommonsmoothies:

+ 3 st mogna plommon
* 1/2 banan

* 0,5dI Naturell yoghurt

» 30 g Hackad
sétmandel

Garnering:
Kokosflingor 1 tsk

(garnatorrostade i
stekpanna)

Recept:

Skala bananerna.

Lagg de frysta jordgubbarna och bananeni en
bringare tillsammans med yoghurt och
sOdtmandel, mixa allt med stavmixer till slat
konsistens.

Hall upp i sma glas, och stall kallt.

Toppa smoothin med rostade kokosflingor strax
fore servering.

Skala bananerna.

Karna ur plommonen och lagg dessa
tilsammans med bananen i en bringare. Tillsatt
yoghurt och sétmandel, mixa allt med
stavmixer till slat konsistens.

Hall upp i sma glas, och stall kallt.

Toppa smoothin med rostade kokosflingor strax
fore servering.

Tilda Kindstrand, Hanna Lindau och Sandra Andersson

Birch, HKR 2015

Karina



Foto: Koket.se

Smoothies gar att goras i oandliga varianter. T.ex. Hallon, Bjornbar och

Blabar. Istallet for kokos kan fron av olika slag vara bade nyttigt och gott att
garnera smoothies med.

Karina Birch, HKR 2015



Froknacke

Tillagningstid:  1,5h

1 dl sesamfron

1 dl pumpakéarnor
1 dl solroskarnor
1 dl majsmjal

Yo dl linfro

Y5 tsk salt

Y% dl rapsolja

2 dl kokhett vatten

Antal portioner: 1 plat

150°C
Satt ugnen pa 150°C.

Blanda alla torra ingredienser och ror i olja och
vatten. Lat svalla ca 15 min.

Bred ut smeten tunt pa en bakpapperskladd plat.
Lagg over ett bakplatspapper till och kavla ut
smeten tunt. Str6 ev. 6ver en nypa flingsalt och
lite torkad rosmarin.

Gradda mitt i ugnen i 1-1,5 timme. Bryt i bitar.

Recept: Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrém, Nathalie Méller,
Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015

Karina



Hummus

Tillagningstid: 10 min Antal portioner: ,

1 burk kikéartor Hacka vitlék och chili. Mixa alla ingredienser i en

matberedare och smaka av.

1 vitloksklyfta

2 chilifrukt el %2 tsk Alternativ: Byt ut chili och tahini frdn ovanst&ende
sambal oelek recept mot ett knippe persilja, en vippa dill och 50

gram riven parmesanost.

5 citron, saften

3 msk olivolja

1 msk tahini el
sesamfron

Salt och peppar

Recept:

Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrom, Nathalie Moller,
Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015

Karina
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Smoothie bowl %
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Tillagningstid: 10 min Antal portioner:
1 mogen avokado Mixa ingredienserna du vill ha i en matberedare

till en kramig smoothie.

1frusen banan Toppa och dekorera med exempelvis bar, skivad

1 nave bladspenat banan, granola, olika fron och notter, riven kokos.

1 dl frysta artor
1 dl frusen mango

1 dl lattmjolk el
osdOtad notmjolk

1 tsk n6tsmor,
kallpressad rapsolja
eller tahini

Blabar, hallon, lingon
och/eller jordgubbar
att toppa med.

Foto: Sarah Forsberg

Recept: Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrém, Nathalie Méller,
Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015

Karina



Appeltzatziki

Tillagningstid: 10 min Antal portioner:

1 dl matlagningsyoghurt Blanda alla ingredienser och smaka av.

Servera pa en skiva grovt ragbrod eller

1rivet syrligt apple froknacke, garna med lite kallrokt lax.

1 msk riven pepparrot
1 msk hackad dill

Salt och peppar

Recept: Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrém, Nathalie Méller,
Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015

Karina
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Lijummen quinoasallad %,
%
Antal portioner: 6

Tillagningstid: 30 min

3dl quinoa

1 Styck buljongtarning
7,5 dl vatten

150 g grona blad

3 st avokado

500 g k6rsbarstomater
3 msk olivolja

Rostade notter eller fron
att toppa med

Flingsalt och
svartpeppar

Koka quinoan i vatten och buljong, ca 15 minuter.
Skiva avokadon och halvera tomaterna.

Hacka rédlok/salladslok. Blanda ihop en dressing
av olivolja och vinager eller lime och sambal
oelek.

Plocka bladen av farska orter. Blanda ihop
ingredienserna till en matig sallad och dekorera
med fron/notter.

Alternativ: 1 rodlok, 2 msk vindger, 1 kruka
basilika eller 3 salladslokar, 3 msk pressad
limejuice, 1 tsk sambal oelek, 1 kruka koriander

Recept: Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrém, Nathalie Méller,
Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015

Karina



Bananpannkaka

Tillagningstid: 15 min

2 mogna bananer
4 agg
En nypa salt

Ev. en nypa
vaniljpulver

1 msk naturell olja

Antal portioner:

Mosa bananerna med en gaffel.
Vispa ihop med agg, salt och vanil].

Stek tva stora pannkakor pa medeltemperatur i
olja.

Servera garna med notsmor el bar.

Recept: Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrém, Nathalie Méller,
Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015

Karina



Matmuffins %

Tillagningstid:

3 dl durumvetemjol el

vanligt vetemjol

2 dl grahamsmjal

2 tsk bakpulver

0,5 tsk salt

0,75 dl rapsolja

2 dl turkisk yoghurt
0,5 dl lattmjélk

2 agg

0,5 purjolok

130 g spenat

1 msk rapsolja

75 g fetaost

1 tsk rosmarin
Svartpeppar

2 msk pumpakarnor
2 msk solrosfron

1 tsk flingsalt

Recept:

30 min

Antal portioner:

225°C

Satt ugnen pa 225°C. Satt ut 12 muffinsformar pa
en plat eller anvand en muffinsplat.

Hacka purjoloken och fras den i olja tillsammans
med spenat ett par minuter. (Blanda ner tarnat
kalkonkott.)

Blanda de torra ingredienserna till muffinsen.
Tillsatt rapsolja och rér ner mjolk, yoghurt och
agg. Arbeta samman till en 16s deg.

Fyll formarna till halften med degen, lagg i
spenatfyllningen och smula 6ver fetaost,
rosmarin, fréerna och flingsaltet.

Gradda i mitten av ugnen, ca 15 min.

Foto: Sarah Forsberg

Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrom, Nathalie Mdller,

Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015

Karina
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Avokado- och chokladmousse
Tillagningstid: 10 min Antal portioner: , .
2 mogna avokado Mixa alla ingredienser och smaka av.

4 dadlar el 2 msk L&t sta kallt en stund innan servering.

honung/agave Toppa ev. med hallon, passionsfrukt, rostade
froer eller nétter, riven kokos.

0,5 banan

0,5 dl kakao

0,5 tsk vaniljpulver

En pytte nypa salt

Foto: Sarah Forsberg

Recept: Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrém, Nathalie Méller,
Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015

Karina



Granola

Tillagningstid: 45 min

4 dl havregryn eller 2
dl havre och 2 dI
ragflingor

2 dl riven kokos
1 dl solrosfron

1 dl pumpafron
1 dl linfron

3 msk rapsolja

1 dl hett vatten

3 msk honung eller 1
dl koncentrerad
appeljuice

valfria kryddor,
exempelvis 1 tsk
vardera av
vaniljpulver, kanel och
kardemumma

1 dl torkad frukt, tex
russin, aprikos, dadlar

Antal portioner:

175°C

Blanda samman alla ingredienserna till granolan
och rostai ugn, 175°C i ca 30 min.

Ta ut och ror om emellanat. Lat svalna och
blanda i frukten.

Servera tillsammans med smoothie eller yoghurt.

Recept: Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrém, Nathalie Méller,
Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015

Karina



Sillsallad W

Tillagningstid: 30 min

4 potatisar, garna
mandelpotatis

0,5 dl solrosfron el
sesamfron

1 kruka graslok

1 burk
ansjoviskryddad sill

1 rott apple
2 dl turkisk yoghurt
Salt och peppar

Antal portioner: , ,

Koka potatisen natt och jamnt mjuk och lat
svalna.

Skiva i centimetertjocka skivor. Rosta frona
forsiktigt.

Lat sillen rinna av men spara spadet.
Hacka graslok, tarna sill och apple.

Blanda alla ingredienser forsiktigt och smaka av,
eventuellt med sillspad. Servera till en bit
knackebrod, froknacke eller ragbrod.

Foto: Sarah Forsberg

Recept: Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrém, Nathalie Méller,
Patricia Persson, Patrik Johansson

Karina Birch, HKR 2015
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Chiapudding S
©
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Tillagningstid:  5+30 min Antal portioner:
2 dl lattmjolk el valfri Blanda ingredienserna och stall svalt for att svélla

mjolk

3 msk chiafron

I minst 30 min.
ROr garna om da och sa.
Toppa med valfria frukter eller bar och granola.

Vaniljpulver, malen
kardemumma el kakao

Recept:

Foto: Sarah Forsberg

Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrom, Nathalie Mdller,
Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015

Karina



Aggcocotte "Gy
%

Tillagningstid: 25 min

100 g valfri svamp

1 paprika

1 schalottenltk

4 korsbarstomater
4 agg

0,5 tsk salt

1 krm svartpeppar

1 dl riven mager ost

Antal portioner: 4

200°C

Satt ugnen pa 200°. Smorj fyra cocotte- eller
muffinsformar.

Hacka gronsakerna och fras dem i lite olja, salta
och peppra.

Lagg gronsaker i formarna

Knack sedan ner ett 4gg i varje form. Toppa med
lite riven ost.

Gradda i mitten av ugnen ca 15 min.

Foto: Sarah Forsberg

Recept: Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrém, Nathalie Méller,
Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015
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Bananglass

Tillagningstid: 10 min Antal portioner: 2
2 bananer, frysta i Ta fram bananerna och lat tina nagra minuter.
bitar

Mixa sedan alla ingredienser i en matberedare till
0,75 dI lattmjolk kramig konsistens.

1 dl bar el frukt,
exempelvis hallon el
mango

Ev. 1 msk
proteinpulver

Recept: Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrém, Nathalie Méller,
Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015

Karina



Pulled Oumph tacos med %
Creamed corn

Tillagningstid: Ca 1 timme

Pulled Oumph tacos:

2 pasar(560 g) Pulled
Oumph

2 medelstora
sOtpotatisar

250 g hackade tomater
Rapsolja att stekai + till
sOtpotatisen

1 burk inlagda jalapenos
Farsk koriander
Tortillabrod

Creamed corn:

2 forpackningar
sojagradde eller
laktosfri mellangréadde
1 dl riven ost

150 g burkmajs

3 lagerblad

Y finhackad |6k
Salt
Chili/cayenne/chili
flakes

Antal portioner:

200°C

Tina upp Oumphen i vattenbad eller i
mikrovagsugn.

Satt pa och forvarm en ugn till 200°C.

Skala, skar upp sotpotatisarna i sma kuber(ca 1
cm) och lagg ut pa en ugnsplat, kladd med
bakplatspapper. Ringla 6ver olja och stro 6ver
salt, blanda noga och se till att alla bitar tacks.
Gradda sedan i ugnen ca 20 minuter eller tills
potatisarna borjar fa lite farg.

Stek nu den upptinade Oumphen i ca 6-7
minuter. Lat stekpannan sta pa ettan eller lagsta
nivan pa stekplattan och paboérja med Creamed
Cornen.

Koka ner gradde tillsammans med lagerblad i en
stor stekpanna(volymen skall reduceras till
ungefar halften for att det ska bli riktigt kramigt).
Se till att gradden inte branns och ror runt
regelbundet. Det tar runt 15 minuter. Vand ner
osten pa slutet.

Under tiden fraser du |6k tillsammans med majs i
sparsamt med olja i en separat stekpanna. Tillsatt
chili efter smak. Lat majsen fa farg och stall at
sidan. Plocka ur lagerbladen ur gradden och hall
det i en skal. Mixa med stavmixer och tillsatt salt.
Smaka av och justera saltmangden.

Serveras med tortillabrod, farska tomater,
jalapenos och farsk koriander.

Recept: Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrém, Nathalie Méller,
Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015

Karina



Kubanska fisktacos med $ %

Chipotlemajonnas

Tillagningstid:

Kubanska fisktacos
500 g lax med skinn
Y dl olivolja

1 lime(juice)

Y, dl farskpressad
apelsinjuice

3 vitloksklyftor

2 salladslokar

Y4 tsk paprikapulver och
kummin

1 tsk salt och peppar
Tortillabréd(varmda)

Chipotlemajonnas
3 rumsvarma aggulor
1 msk dijonsenap

3 dl rapsolja (neutral
smak)

2 msk chipotlepasta (fran

burk)

2 msk farskpressad
citronjuice

Y5 tsk salt

1 krm nymalen
svartpeppar

Recept:

Ca 60 minuter

Antal portioner:

4

Bdrja med att gbra marinaden. Blanda och mixa
olja, juice fran lime och apelsin, vitloksklyftor,
salladslokar, paprikapulver, kummin, salt och

peppar.

Hall 6ver marinaden pa laxen och lat det sta och
dra i ca 15 minuter(inte mer &n 4 timmar).

Borja sedan att steka laxen med skinnet nedat i
en grillpanna och pensla 6éver marinad under

tiden. Avlagsna skinnet och dela sedan fisken i
mindre bitar innan servering.

GoOr sedan majonnasen.

Vispa samman &aggulor och senap i en bunke.
Vispa i oljan lite i taget, borja droppvis, tills sdsen
blir tjock och ljus. Ha inte i for mycket olja pa en
gang, da riskerar sasen att spricka. Vispa ner
chipotlepasta, citronjuice, salt och peppar. Om
majonnasen kanns for tjock tillsatt lite jlummet

vatten.

Servera varma tortillabrod till.

Patricia Persson, Patrik Johansson

Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrom, Nathalie Moller,

Birch, HKR 2015
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Tortillabrod K g

Tillagningstid: Ca 60 minuter Antal portioner:
Tortillabrod: Sikta samman mjol, bakpulver och salt. Blanda

8 dI vetemjol ner olja och vatten. Ror tills en smidig deg

1 ¥ tsk bakpulver bildats. Tack éver noga och lat sta svalt ca 30

Y5 tsk salt min.

% dl olja

3 dl vatten Dela degen i 20 bitar. Kavla varje degbit i lite mjol

Recept:

tills den ar 2-3 mm tjock. Gradda i torr stekpanna
pa medelhOg varme ett par minuter pa varje sida.
Lagg broden under bakduk och at sa snart som
mojligt.

Serveras som tillbehor till diverse tacoratter.

Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrom, Nathalie Moller,
Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015

Karina
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Roda linsbollar med koriandersas %,
Ca 60 minuter Antal portioner: 15

Tillagningstid:

Roda linsbollar:
2,5dl roda linser

Y2 rodlok

2 vitloksklyftor

3 msk olivolja

2 msk tomatpuré

1 dl havregryn

1 tsk paprikapulver
en nypa kajennpeppar
en nypa spiskummin
salt

Koriandersas
1lime

en nave koriander
Y olivolja

2 msk vatten

% dl rostade
pumpafron

salt och peppar

Recept:

190°C
Satt pa och forvarm en ugn till 200°C

Skolj och koka linser mjuka i ca 15 minuter. Sila
av dem och lat rinna av, stall linserna at sidan for
att svalna av. Lagg dem sedan i en bunke och
mixa dem latt. Ror sedan ner finriven rodlok,
finhackade vitloksklyftor, olivolja, tomatpureé,
havregryn, paprikapulver, spiskummin, salt. Lat
smeten sedan sta och kalna i ca 30 minuter.

Forma nu ca 15 stycken sma bollar och lagg dem
bakplatskladd form. Gradda dem i mitten av
ugnenica 15 -20 minuter eller tills de borjar ta
farg och blivit lite torra pa ytan. Vand dem ett par
ganger under tillagningstiden sa att de

far fin farg runt om.

GoOr nu sasen.

Blanda och mixa limejuice, grovhackad farsk
koriander, olivolja, rostade pumpafron(rosta
pumpafrén med lite olja i stekpanna), vatten till
sasen far en kramig konsistens.. Salta och
peppra efter smak.

Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrom, Nathalie Moller,

Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015

Karina



Fish taco och grillad avokado %ﬁ-
med ROkt paprikamajonnas och Citrus -
och mangoslaw

Tillagningstid: Ca 2 timmar Antal portioner: 4

Fish taco med avokado:
2 tsk chiliflakes

2 tsk paprikapulver

2 tsk malen ingefara

2 tsk torkad koriander
2 tsk farinsocker

1 tsk salt

500 g lax i bit med skinn
Y knippe réadisor (a ca
100 g)

2 avokado

rapsolja

salt och svartpeppar
Tortillas

farsk koriander

1lime i klyftor

ROkt paprikamajonnas:
1l inlagd grillad paprika
2 dl majonnas

1 tsk rokt paprikapulver
1 tsk farskpressad
limejuice

Y2 krm salt

Y2 krm peppar

Citrus -och mangoslaw:
1 grapefrukt

1 apelsin el blodapelsin
1 mango

1 jalapeiio

1 dl koriander

1 salladsldk

1 lime, juicen

100 g riven rodkal

salt

Bdrja med att gora paprikamajonnéasen.
Blanda och mixa alla ingredienser till
majonnasen. Krydda med salt och peppar efter
smak. Stall det sedan kalt i kylen.

Bdrja nu med Citrus- och mangoslawn.

Skar av eller filea skalet fran grapefrukten och
apelsinen med en vass skalkniv. Dela dem i
klyftor och sedan i mindre bitar och lagg i en skal.
Pressa ut aterstdende juice fran skalen i skalen.
Tillsatt skivad mango, finhackad jalapeno,
grovhackad farsk koriander, finhackad salladslok,
limejuice, riven rodkal. Salta efter smak

Tillred nu fisken.

Mortla chiliflakes, paprikapulver, ingefara,
koriander, socker och salt. Gnid in kryddorna pa
laxens kottsida.

Skiva radisorna tunt(garna med en mandolin).
Dela och karna ur avokadon.

Stek eller grilla laxen med skinnsidan nedat i
stekjarn med réafflad sida eller i galler, i 30—40
minuter pa indirekt varme under lock.

Skala och hacka avokadorna i bitar och lagg i en
skal.

_ ,
Foto: Sarah Forsberg

Recept: Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrém, Nathalie Méller,
Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015
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Bonchili med choklad och @%@ﬁ
Broccolisallad med granatapple & russin "%,

Ca 1 timme och 30 Antal portioner: 6-3

Tillagningstid:

minuter

Bonchili med choklad:
2 msk olivolja, extra
Virgin

1 gul 6k

2 vitloksklyftor

2 tsk spiskummin

1 chili

1 tsk malen paprika

1 tsk oregano

2 roda paprikor

1 morot

1 palsternacka

2 selleristjalkar

800 g kokta bdnor,
garna blandade (adzuki,
kidney, black eye,
borlotti)

2 burkar
plommontomater
(400g/burk)

240 ml vatten

2 tsk salt

100 ml balsamvinager
60 g 80% mork choklad
Till servering

1 bunte koriander

120 ml naturell yogurt
1lime

Tortillabrod

Broccolisallad med
granatapple & russin:
2 broccolihuven

1 rodlok

1 granatapple

2 Y2 dl russin

% dl solrosfrén

2 % dl naturell yoghurt
salt och peppar

Recept:

Borja med att férbereda gronsakerna.
Finhacka l6ken, vitloksklyftorna, chilin,
paprikorna, moroten, palsternackan,
selleristjalkarna.

Heta nu upp olja i en tjockbottnad kastrull. Tills&tt
och fras 16k och vitlok, spiskummin, chili, malen
paprika, oregano, stek det i nagra minuter. Ror
om da och da tills doften fran kryddorna bérjar
kannas. Var forsiktig sa att kryddorna inte branns
vid.

Tillsatt nu paprika, morot, palsternacka, selleri
och lat det steka nagra minuter till.

Tillsatt bonor, plommontomater, watten och salta
av efter smak och lat steka ytterligare nagra
minuter.

Tillsatt balsamvinager, mork choklad och ror runt
forsiktigt, lat det steka i ca 5 minuter. Smaka av
med salt och svartpeppatr.

Gor nu broccolisalladen.

Skar bort och separera broccolibuketterna fran
dess stjalkar och skar dem i mindre bitar.

Dela stjalkarna pa langden och skiva dem tunt.

Lagg broccolin i en skal.

Finhacka rodlok, grép ur karnor fran granatapplet
och lagg dem i skalen. Blanda sedan i russin och
solrosfron. R6r om och blanda.

Tillsatt yoghurt och salt och peppar efter eget
tycke och smak. R6r om salladen med h&nderna
eller salladsbestick sa att alla broccolibuketter
tacks av yoghurten.

Servera tortillabrod till.

Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrom, Nathalie Moller,

Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015
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Quinoabiffar med blomkal och spenat

Tillagningstid:

Quinoabiffar med
blomkal och spenat
2 Y2 dl vit eller svart
guinoa

200 g blomkal

1 stor nave spenat
1 vitloksklyfta

4 agg

200 g fetaost

2 dl havregryn

salt och peppar

2 msk oljatill stekning

Frijoles (bonrora)

1 gul 16k

2 vitloksklyftor

2 chilifrukter

2 msk olja

2 burkar svarta bénor
1% dl vatten

1 tsk salt

1 rod paprika

2 msk olivolja

Recept:

Ca 1 timme och 50
minuter

Antal portioner: ., .,

Tillred och koka quinoan i 5 dl vatteni ca 15
minuter. Lat quinoan sedan fa sta och svalna.

Mixa blomkalen tills den far en grynig konsistens.
Blanda hackad spenat, vitlok, agg, fetaost,
havregryn i en bunke och smaka av med salt och
peppar. Lat det sedan sta svalt i kyl i 30 minuter.
Forma sedan smeten till ca 12 biffar och stek
dem gyllenbruna i olja.

GOr nu bonrdran.

Skala och finhacka |6k, pressa vitlok. Fras i olja
nagra minuter pa svag varme.

Karna ur och finhacka chili, skélj bénor i kallt
vatten och lat rinna av.

Tillsatt chilifrukt och bonor i pannan, hall pa
vattnet och lat sjuda i ca fem minuter.

Mixa bonréran grovt med stavmixer och smaka
av med salt. Finhacka paprika och str6 6ver,
ringla 6ver olivolja.

Servera och njut.

Foto: Sarah Forsberg

Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrom, Nathalie Mdller,

Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015
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Savojtacos med majs och mango, ’J\(%@/‘
Dressing med cashewnétter och Guacamole

Tillagningstid:

Savojtacos med majs
och mango

2 majskolvar

450 g kokta svarta
bonor

1 salladslok

1 mango

1 lime och zest

1 msk olivolja
Cayennepeppar
Paprikapulver
Oregano

Havssalt

1 savojkalshuvud
2 avokador

1 néve koriander

Dressing med
cashewnotter

2 Y2 dl cashewnétter,
blotlagda

1 msk
appelcidervinager
Y citron

en nypa salt

Guacamole:

2 mogna avokado
1 stor tomat /6
korsbarstomater
Y chili

1lime

1 rodlok

Y tsk Ortsalt

Recept:

Ca 60 minuter

Antal portioner: 4

Borja med att skara av majskornen ifran
majskolvarna och lagg dem i en skal. Tillsatt
kokta svarta bénor, finhackad salladslok, skivad
mango, limejuice och zest(finrivet skal fran limen)
och havssalt, oregano, cayennepeppatr,
paprikapulver efter smak. Ringla 6ver olivoljan
och blanda om ordentligt.

Gor dressingen.

Mixa cashewndotter, &ppelcidervinager, citronsaft
till en fin och slat dressing. Smaka av med salt.
Tillsatt eventuellt lite vatten om sasen blir for
tjock. Stall kallt tills servering.

GoOr nu guacamolen.

Grop ur avokadon, finhacka chilin, finhacka
roédloken, pressa limen. Mosa samman allt i en
skal(gar ocksa att mixa latt), tillsatt tarnad tomat
och smaka av med salt.

Dra och skar av hela blad fran savojkalen och
skolj av dem i vatten. Skiva och dela extra
avokado och lagg i en skal med grovhackad farsk
koriander pa.

Servera majs och mangosallad, dressing,
guacamole och eventuellt skivad avokado i
savojkalsbladen, fast hopa bladen med en
tandpetare.

Foto: Sarah Forsberg

Julia Nilsson, Lina Eriksson, Line Hellstrom, Nathalie Moller,

Patricia Persson, Patrik Johansson

Birch, HKR 2015
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Fisktacos

Tillagningstid:

Fisk:

600 g vit fisk (tex:
kummel)

1-2 agg

1 msk vatten
Pankostrobrod
Spiskummin
Rapsolja

(Smaor)

Salt och vitpeppar
12 sma tortillabrod

Salsa:

1-2 chilifrukter
0,5-1 lime, saften
1 férpackningar fryst
mango, ca 225 g,
tinad

Y kruka koriander
Y gurka

1 tsk honung

0,5 st rodlok

1-2 avokado

1 tsk ingeféara

0,5 tsk salt

Som tillbehor;
eventuellt grekisk
yoghurt

Coleslaw:

Y litet huvud rodkal

1 apple

2 morotter

Y kruka koriander

1-2 chilifrukter

1-2 lime, rivet skal och
saften

1 tsk vitvinsvinager
Salt och peppar

0,75 dl majonnas
(k6pt eller hemgjord)
0,75 dl solrosfron eller
grovhackad mandel

Recept:

30 minuter

Antal portioner:

Salsa: Skolj, karna ur och tarna gurkan. Skala
och finhacka rddl6ken. Finhacka chilin. Kéarna ur
och tarna avokadon. Skala och finriv ingefara.
Skalj, torka latt och finhacka koriandern. Blanda
alltsammans i en skal med den tinade mangon
(skar bitarna mindre om dessa kanns for stora).
Smaka av med limesaft, honung och salt.

Coleslaw: Hyvla rodkalen med en osthyvel (att
hyvla med en mandolin eller att sk&ra tunt med
kniv gar aven bra). Riv de skalade morétterna
grovt och blanda med kélen. Salta, hall pa
vinagern och ror runt ordentligt genom att mosa
och bearbeta kalen lite med rena hander. Detta
far garna dra i 10 minuter. Strimla eller finhacka
chili och koriander. Riv applet grovt. Hall av den
vatska som eventuellt bildats i kdlen. Blanda i
apple, chili, koriander, majonnas och lime och
smaka av med salt, peppar och eventuellt lite
mer lime. Toppa med solrosfron eller grovt
hackad mandel.

Fisken: Skar fisken i 12 mindre, garna avlanga
bitar. Salta, peppra och krydda med rikligt med
spiskummin. "klappa” in kryddorna i fisken for att
de ska fastna béattre. Knack aggen i en skal och
vispa latt upp med 1 msk vatten. Hall strobrodet
pa en tallrik. Doppa fisken i &gget och sedan
strobrodet. Stek fisken i olja och eventuellt lite
smor tills gyllenbruna och de ar klara inuti, ca 50
grader i kéarntemperatur.

Varm tortillabroden i ugnen i nagon minut eller i
mikron i 30 sek till en minut. Servera garna
salsan med grekisk yoghurt. Lagg en bit fisk i
tortillan med salsa och grekisk yoghurt eller med
coleslaw. Eller varfor inte bade salsa och
coleslaw?

Tips: Det ar alltid trevligt att ha lite extra klyftor
lime att pressa 6ver fisken nar man ater och for
den aventyrlige aven lite extra koriander pa
toppen.

Tips: Solrosfrona eller mandeln far en djupare
smak om de rostas i en torr stekpanna.

Linn Jendle Niklasson, Catrin Patriksson, Maja Petersdotter,

Matilda Gustafsson och Elin Nyberg

Birch, HKR 2015
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Foto: Matilda Gustafsson

Tanken ar att man kan véalja att gora antingen salsan eller coleslawen.
Det ar gott att ha bada i samma taco, men véljer man att gora bada
racker det till fler manniskor eller middagar. Darfér kan man i sa fall da
gora mindre mangd av bada.

Karina Birch, HKR 2015



Majonnas

Tillagningstid: 10 minuter

1 rumstempererad
aggula

1 tsk senap

2 tsk vitvinsvinager
2,5 dl
rumstempererad
neutral olja

Salt

Antal portioner:

Vispa ihop aggula, senap och lite salt. Detta far
garna bli lite fluffigt.

Droppa forsiktigt till en boérjan i olja under
vispning. Efter ett tag kan dropparna bli till en
strale, fortfarande under vispning.

Nar halften av oljan vispats i kan vindgern
tillséttas. Fortsatt sedan att tillsatta oljan under
vispning (fortfarande i en strale).

Smaka av med salt och ev. peppar.

Tips: Den majonnas som blir 6ver fran
coleslawen kan anvandas till att gora olika kalla
saser, som tillbehor till rakor eller att baka med.

Recept: LinnlJendle Niklasson, Catrin Patriksson, Maja Petersdotter,
Matilda Gustafsson och Elin Nyberg

Birch, HKR 2015
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Stekt sill med paprikaoch %

kapris-salsa

Tillagningstid:  30-40 minuter

600 g sillfile

Ca 1,5 dl grahamsmjal

Salt och peppar
Rapsolja
(Smor)

Salsa:

1 citron

0,5 rodldk

1 vitloksklyftor,
pressade

3 grillade paprikor
(fran burk)

0,5 dl kapris
0,25 dl olja

1-2 msk persilja,
finhackad

Salt och peppar

Blomkalsmos:

1 blomkalshuvud (ca

700 g)
1-1,5dl latt creme
fraiche

Salt och vitpeppar

Xy

2. €.

oy %,
@@/

Antal portioner: 4

Salsa: Riv citronskalet, filea citronen och
finhacka filéerna. Finhacka rédloken, hacka
kaprisen grovt, finhacka paprikan, hacka persiljan
och pressa vitloken. Blanda samman alla
ingredienserna till salsan och smaka av med salt
och peppar.

Blomkalsmos: Skar blomkalen i mindre bitar.
Koka den i lattsaltat vatten tills mjuk. Hall av
vattnet ordentligt. L&t anga av i nagra sekunder.
Mixa med stavmixer samman blomkalen med latt
creme fraichen tills sléat eller 6nskad konsistens
och smaka av med salt och vitpeppar.

Fisk: Klipp av ryggfenor om dessa finns kvar.
Salta och peppra sillen pa& bada sidor. Lagg ihop
filéerna 2 och 2 med kéttsidan inat. Vand fisken i
grahamsmjol. Stek i olja med en liten klick smor
tills gyllene och fisken &r fardig.

Servera garna med en gronsallad.

Foto: Sarah Forsberg

Recept: LinnlJendle Niklasson, Catrin Patriksson, Maja Petersdotter,
Matilda Gustafsson och Elin Nyberg

Birch, HKR 2015

Karina
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Matvetesallad med Qe U,

lagtempererad kyckling

Tillagningstid:

Kycklingmarinad:
8 kycklinglarfiléer
utan skinn

Rivet apelsinskal fran
1 apelsin

Saft fran ¥ apelsin
2 msk raps- eller
matolja

2 pressade
vitloksklyftor

1 msk soya

(salt och peppar)

Sallad:

2,5 dl okokt mathavre
Y paket (125 g) grona
sojabonor

1 broccoli (250 g)

1-2 nektariner
(alternativt paron)

Y5 pase farsk
babyspenat

1 dl solroskéarnor

salt

Vinagrett:
Saften fran 1 apelsin

1-2 msk vinager
1 tsk honung
0,5dl olja

Salt och peppar

70 g Fetaost

2 dl grekisk yoghurt
Farsk mynta

Ev. salt och
svartpeppar

Ev. 1 pressad vitlok

Recept:

1 timme

Antal portioner:

4
Kyckling: Satt ugnen pa 90° C. Lagg

kycklingfiléerna i en plastpase. L& oié\pelsinskal
och saft, olja och soya. Knyt ihop pasen och
massera runt i pasen sa det marinaden fordelas
jamt runt kycklingen. Lat dra i ca 15 minuter.
Lagg kycklingen utspridd pa en plat och gradda i
ugnen tills den uppnatt 72° C med hjalp av en
termometer. Vilket tar ca 35-45 minuter.

Sas: Smula ner fetaosten och mosa ihop med
matyoghurten. Smaka av med salt peppar och
finstrimlad farsk mynta.

Sallad: Koka mathavre enligt instruktioner pa
forpackning.

Koka upp en kastrull med saltat vatten. Skar bort
ca en cm av broccolins stam. Skar knopp-delen
av broccolin i mindre bitar och skar sedan
stammen i sma bitar. Lagg forst i bitarna fran
broccolistammen i det kokande vattnet. Efter ca 2
minuter l&gg i knopparna och koka ca 1 minuter
till (observera att tiden beror pa storleken pa
broccolibitarna). Hall i durkslag for att sedan
snabbt skolja i kallvatten.

Rosta solroskarnorna i en torr panna under
omrorningen tills de fatt en gyllene farg. Karna ur
nektarinen och skar i mindre bitar.

Blanda alla ingredienser till vinagretten och
smaka av med salt och peppar. Blanda samman
mathavre, broccoli, sojabdnor, nektarin,
babyspenat i en skal med vinagretten. Lagg upp
pa fat och toppa med de rostade solroskarnorna.

Servera salladen med kycklingen och sasen till.

Linn Jendle Niklasson, Catrin Patriksson, Maja Petersdotter,

Matilda Gustafsson och Elin Nyberg

Birch, HKR 2015

Karina



Foto: catrin Patriksson

Tips och tankar:
Tanken med den laga temperatur till kycklingen ar att den blir valdigt mor.

Kolla garna flera bitar med termometer for att vara séker pa att all kyckling
ar klar.

Medan kycklingen &r i ugnen gors salladen och sasen. Rétten gar att
servera varm, kall eller ljummen.

Tank pa att babyspenaten ar kanslig och slokar snabbt. Blanda i precis
innan servering om salladen ska sta en stund.

Om du vill ha salladen glutenfri, tank pa att kopa ren mathavre.

Karina Birch, HKR 2015
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“Oppen” lasagne S,

Tillagningstid: 50 min

8 st lasagneplattor
Eyllning:

300 g champinjoner
1 gul 10k

2 vitloksklyftor

2 msk olja

(10 g smar)

100 g gronkal

300 g sojafars

4 persiljestjalkar
(bladen ska finhackas)
rivet citronskal fran
en % citron

Y% dl solroskarnor,
rostade

Salt och peppar
Adelostfraiche:

100 g + 40 g kvibille

adelost

3 dl latt creme fraiche

Recept:

Antal portioner:

200° C 4

Satt ugnen pa 200° C.

Rosta solroskarnorna i en torr stekpanna under
omrdring tills de ar gyllenbruna.

Finhacka champinjoner, 16k och vitlok. Stek i olja
och smor. Lagg at sidan. Finhacka gronkal och
fras i olja, lagg at sidan. Stek sojafarsen och
blanda i grénkalen, champinjonerna, I6ken och
vitloken som lagts at sidan. Smaksatt med
hackad persilja, salt, peppar, rivet citronskal,
rostade solroskarnor.

Koka upp vatten med salt till pastan. Koka
plattorna i 7 min, skalj i kallt vatten.

Smula sénder 100 g adelost och mosa samman
med créme fraichen.

Ta en lasagneplatta, bred pa lite av
adelostfraichen pa varje platta. Lagg sedan
fyllning pa halva plattan och vik éver den andra
halvan. Tank pé att spara lite av &delostfraichen
till servering.

Lagg de fyllda pastaplattorna i en form. Riv over
resterande adelost och strd Gver persilja.

Satt in i ugnen tills osten smalt, ca 10 minuter.

Servera med farsk baby spenat och
adelostfraiche

Foto: Sarah Forsberg

Linn Jendle Niklasson, Catrin Patriksson, Maja Petersdotter,

Matilda Gustafsson och Elin Nyberg

Birch, HKR 2015

Karina



Linsgryta med smak av réd curry
och kokos

Tillagningstid: 40 min

1 gul 16k

2 vitloksklyftor

1-2 tsk rod currypasta
1 msk rapsolja

4-5 d| vatten

2 dl torkade réda
linser

4 dl kokosmjolk
2 msk tomatpuré

Y5 blomkéalshuvud (ca
250 g)

¥4 liten pase farsk
spenat
(ca459)

100 g grovhackad
mandel

1lime

Fullkornsris for 3-4
portioner

Ev. Spenatmuffins

Recept:

\S‘
@,)/

Antal portioner: 4

Koka fullkornsriset enligt instruktioner pa
forpackningen.

Hacka 16k och vitlék och fras detta tillsammans
med lite olja i en gryta. Tillséatt tomatpuré och
currypasta och fortsatt fras i 1 minut. Tillsatt
vatten, de skoljda linserna och kokosmijolk. Lat
puttra under 20 minuter med locket pa glant.

Skar ner blomkalen i mindre bitar och tillsatt
dessa da 10 minuter av koktiden aterstar. Smaka
av med salt och peppar. Vand till sist i den farska
spenaten och toppa med grovt hackad mandel.

Servera ratten med klyftad lime och fullkornsriset.

Tips: i stallet for fullkornsriset kan du till linsgrytan
servera matiga spenatmuffins som finns recept
pa nasta sida.

Foto: Sarah Forsberg

Linn Jendle Niklasson, Catrin Patriksson, Maja Petersdotter,

Matilda Gustafsson och Elin Nyberg

Birch, HKR 2015

Karina



Spenatmuffins "By
Yy
Antal portioner: 10-12

Tillagningstid:

2,5 dl vetemjol

3 dl grahamsmjél

1 msk bakpulver
0,75 salt

2 .agg

3 dl filmjolk

0,75 dl olja

130 g hackad frusen
spenat, tinad och
sedan urkramad
0,75 dl solroskéarnor
10- 12 stabila

muffinsformar

Recept:

Ugnstemp: 200° C
Satt pa ugnen pa 200° C.

Blanda ihop vetemj6l, grahamsmjol, bakpulver
och salti en bunke.

| en annan bunke: vispa ihop agg, filmj6lk, olja
och den tinade spenaten som ska vara urkramad
(viktigt!).

Blanda ner vatskan i de torra ingredienserna till
en slat smet.

Skeda i smeten i 12 formar, stré pa
solroskarnorna och gradda i mitten av ugnen i
15-20 minuter.

Prova med sticka for att se om de &r klara och

~+ ) +tAve o +
)

Foto: Sarah Forsberg

Elin, Maja, Matilda, Linn och Catrin

Birch, HKR 2015

Karina



Bonbiffar med rostade rotfrukter
%

'y

Uy
720 .
U

och yoghurtsas

Tillagningstid:

Rotfrukter:

300 g potatis

300 g sotpotatis
300 g palsternacka
2 msk rapsolja
Salt

Bonbiffar:

380 g kidneybonor
0.5 gul 16k

2 st vitloksklyftor
1 agg

0.5 kruka koriander
0.5 dI potatismjdl
2 tsk spiskummin
Salt

Svartpeppar

Yoghurtsas:

3 dl grekisk yoghurt

3 stycken lime (zest)

2-3 tsk honung
Farsk mynta
Salt

Recept:

45 min

Antal portioner:

Rotfrukter: Satt ugnen pa 225° C.

Skala potatisen, sotpotatisen och ternackan.
Skar sedan i klyftor eller tjocka st . Bred ut
rotfrukterna pa en plat blanda runt med olja och
salt. Satt i ugnen i ca 40 min tills de fatt en
gyllene brun farg och kénns klara i mitten.

Yoghurtsas: Riv lime skalet fint (se till att bara fa

med det grona, det vita ar valdigt bittert) Hacka
mynta. Blanda samman yoghurt, honung, salt,
den hackade myntan och limeskalet (ev. lite
limejuice for extra syrlighet). Lat sta och dra i
minst 15 minuter, detta for att smakerna ska
komma fram mer.

Bonbiffar: Hacka gul 16k, vitlok och koriander.

Mixa sedan alla ingredienserna till biffarna
forutom koriandern med en stavmixer. Blanda
sedan i koriandern. Klicka, med en sked ned
smeten till biffarna en het stekpanna med olja
(OBS! smeten kommer att vara ganska 16s).
Skeden kan anvandas for att platta till biffarna
lite. Stek ungefar 2 min pa varje sida, tills biffarna
fatt en gyllene brun farg. De ar klara da de kanns
fasta i konsistensen.

Servera garna med gronsallad till.

Foto: Sarah Forsberg

Linn Jendle Niklasson, Catrin Patriksson, Maja Petersdotter,

Matilda Gustafsson och Elin Nyberg

Birch, HKR 2015

Karina
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Sotpotatis- och mandelkaka @é%;j g
o

(glutenfri) med lakritsfrosting

Tillagningstid:

220 g mandelmjol
2,5-3 dl finriven
sOtpotatis

3agg

80 g rapsolja

75 g socker (eller
honung)

1 msk citronsaft

1 krm salt

2 tsk bakpulver

1 tsk kanel

1 tsk kardemumma
Frosting:

55 g rumsvarmt smor
95 g Philadelphia

2 dl florsocker

1 tsk vaniljsocker

0,5-1 tsk lakritspulver

Recept:

35 min + kyltid

Antal portioner:

175°C
Kaka: Satt ugnen pa 175° C, varmiuft.

12

Bunke 1. Blanda samman mandelmjol,
bakpulver, salt, kardemumma, kanel och socker.

Bunke 2: Blanda samman den finrivha
sOtpotatisen med &gg, olja och citronsatt.

Hall 6ver sotpotatisblandningen i bunken med de
torra ingredienserna och blanda ordentligt till en
kompakt smet. Smoérj en springform med smor
eller sprayfett. Hall upp smeten i formen och
gradda i ca 25 minuter. Lat kallna.

Frosting: Vispa ihop smoret med 0,5 dl
florsocker (anvand elvisp). Vispa ned
Philadelphia. Vispa sedan ned resterande
florsocker, vaniljsocker och lakritspulver. Vispa
fluffig. Smaka av sa att mangd lakrits ar bra. Bred
pa kakan da den svalnat.

Linn Jendle Niklasson, Catrin Patriksson, Maja Petersdotter,

Matilda Gustafsson och Elin Nyberg

Birch, HKR 2015

Karina



Tillagningstid: 20 min

Rostade kikartor "B
Y
Antal portioner:
225°C .

400 g kikartor (kokta
fran burk eller som du
kokat sjalv)

2 stycken
vitloksklyftor

0.25 dl rapsolja

1 tsk salt

2 tsk paprikapulver

Satt ugnen pa 225° C.

Skolj kikartorna. Finriv vitloken. Blanda vitloken
med oljan.

Lagg kikartorna pa en plat. Hall vitioksoljan over
kik&rtorna och ror runt.

Rosta i ungefar 15 minuter i ugnen. Ror om da
och da.

Lagg sedan kikartorna pa hushallspapper och
stro over paprikapulver och salt.

Foto: Sarah Forsberg

Recept: LinnlJendle Niklasson, Catrin Patriksson, Maja Petersdotter,
Matilda Gustafsson och Elin Nyberg

Birch, HKR 2015

Karina



Stekta applen med keso

Tillagningstid: 10 min

Apple:

4 stycken applen
0.5 dl socker

1 tsk kanel

4 msk smor
Keso:

400 g Keso

2 tsk vaniljsocker

Antal portioner:

Blanda keso med vaniljsocker.

Skala &pplena, karna ur och skar i klyftor. Stek
applena i smor nagon minut. Stré over socker

och fortsatt steka i nagon minut till. Stré sedan
Over kanelen och servera med keson.

Kan anvandas som dessert eller ett sotare
mellanmal.

Recept: LinnlJendle Niklasson, Catrin Patriksson, Maja Petersdotter,
Matilda Gustafsson och Elin Nyberg

Birch, HKR 2015

Karina



Mangosmoothie

Tillagningstid: 5 min Antal portioner: 4

Mixa banan, mango, mynta och kokosvatten slatt

250 g frusen, halvt med en stavmixer eller i en blender.

tinad mango

4 stycken bananer

4 dl kokosvatten

4-12 blad farsk mynta,

efter smak

Recept: LinnlJendle Niklasson, Catrin Patriksson, Maja Petersdotter,
Matilda Gustafsson och Elin Nyberg

Birch, HKR 2015

Karina



Bjuv

Ugnsrostade gronsaker v

Tillagningstid: 35 minuter

2 paprikor, garna olika
farger

2 rodlokar

1 aubergine

1 zucchini

2 klyftor vitlok
Farsk rosmarin
Olivolja

Flingsalt

Antal portioner: 4

225°C

« Skala I6karna och dela i klyftor, skélj sedan
resten av gronsakerna och dela i ungefar lika
stora bitar som loken.

« Lagg allti en stor ugnsfast form. Skala och
skiva vitloken. Stro 6ver vitloken, farsk
rosmarin och olivolja, rér sedan om.

» Rostai cirka 20-25 minuter, rér om efter halva
tiden. Stro sedan oOver flingsalt och servera.

Foto: Sarah Forsberg

Recept: Sara, Josefine, Karin, Florina, Christer och Emilia.

Birch, HKR 2015

Karina



Lamm pa pinne S

Tillagningstid: 25 minuter

500 g lammfars
1 agg

2 msk yoghurt

2 msk skorpmjol

1 vitloksklyfta,
pressad

1 tsk spiskummin,
mald

1 tsk rosmarin, mals
cayenneppar

salt

svartpeppar, mald

0,75 dl bladpersilja,
hackad

10-12 grillpinnar av tra

Recept: Sara, Josefine, Karin, Florina, Christer och Emilia.

Antal portioner: 4

Hogsta temp, 250°C.

Lagg grillpinnarna i blét. Satt pa ugnen.

Blanda &gg, yoghurt och skorpmjél med
pressad vitlok i en bunke. Lat svélla nagra
minuter. Tillsatt darefter lammfars och kryddor
samt bladpersilja.

Fukta handerna latt. Forma farsen till 10-12
avlanga korvar, exempelvis genom att nypa
ihop och knada lagom mangd fars i handflatan.
Stick sen i en grillpinne medan du haller
lammféarskorven i handen.

Lagg over i ugnsform, smord eller kladd med
bakplatspapper.

Stek i ugn i cirka 10 minuter. (Gar aven att
grilla eller laga i stekpanna)

Foto: Sarah Forsberg

Birch, HKR 2015

Karina
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Pannacotta %
%)
Tillagningstid: 20 minuter Antal portioner: 4

3 dl gradde
Y. dl gélésocker

1 % dl grekisk
yoghurt, 10 %

honung och valnotter

att ringla
servering

Recept:

over - till

« Koka upp gradde och gélésocker, lat koka i 30
sekunder.

« Lat gradden svalna en aning i kastrullen.
« Tillsatt yoghurten och ror blandningen slat.

« Halli portionsglas och stall i kylen i cirka 4
timmar.

* Hacka valnotterna och rosta dem i en
stekpanna.

* Ringla honung och stro 6ver valnotter till
servering.

Sara, Josefine, Karin, Florina, Christer och Emilia.

Birch, HKR 2015

Karina



Pizzabollar

Tillagningstid: 60 minuter

Ca 12 bollar

Y% pkt jast

2 dl jummet vatten
34 tsk salt

1 krm socker

1 msk olivolja

Cirka 5 dl vetemjal

Antal portioner: 4

Hogsta temp, 280°C.

Smula ner jasten i en bunke. Hall pa vattnet
tilsammans med salt, socker och olja, ror
sedan om till jasten I6st sig.

Arbeta in mjolet, lite i taget, och knada till en
smidig deg. Lat sedan degen jasa i en bunke
tackt med bakduk i cirka 30 minuter, garna pa
en plats dar det ar lite varmare an
rumstemperatur.

Ta sedan upp degen och knada igenom den
och dela sedan i 12 bitar. Rulla dessa till bollar
och lagg pa platar.

Gréadda mitt i ugnen i cirka 6-10 minuter, eller
tills de ar kraftigt gyllenbruna.

Recept: Sara, Josefine, Karin, Florina, Christer och Emilia.

Birch, HKR 2015

Karina
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Nyanser av gront
%

Tillagningstid: 15 minuter Antal portioner: 4

1 nave ruccolasallad

1 nave babyspenat,
eller valfri blandning

1 avokado
Y gurka

Y5 gron paprika

Y2 rod paprika

eventuellt en bukett « Skolj salladssorterna och lat dem rinna av i
broccoli eller gron durkslag.
sparris

+ Blanda samman olivoljan med vinager och salt.
Dressing: » Skiva avokado, gurka och paprika.

» Blanda salladen, gurkan och paprikan i en

3 msk olivolja _ .
serveringsskal.

2 msk vinager - Blanda i dressingen vid servering.
1% tsk salt « Lagg avokadoskivorna som garnering pa
salladen.

« lite broccoli eller nagra stjalkar sparris (kokta,
stekta, angade) ar aldrig fel i salladen eller
sidan om

Recept: Sara, Josefine, Karin, Florina, Christer och Emilia.

Birch, HKR 2015

Karina



Artpesto

Tillagningstid: 5 minuter

3 dl gréna artor
(frysta)

1-1,5dl rapsolja

2-3 matskedar
pumpakarnor

1 msk parmesanost,
riven

> msk citronskal,
rivet

1 msk citronsaft

(1 klyfta vitlok,
pressad)

cayennepeppar

salt

peppar

Antal portioner: 4-6

Tina artorna.

Mixa artor och pumpafrén med det rivna
citronskalet och citronsaft.

Pressa ner vitlok och hall i rapsolja till dnskad
konsistens.

Blanda ner parmesan och smaka av med
kryddorna.

Spara nagra pumpakarnor till garnering.

Recept: Sara, Josefine, Karin, Florina, Christer och Emilia.

Birch, HKR 2015

Karina



Laxsida i ugn %

Tillagningstid: 45 minuter

cal,5 kg laxsida
2 msk citronsaft
1 tsk svartpeppar
1 msk rapsolja

1 msk riven citron
1 dl finhackad dill

1 dl finhackad graslok

Antal portioner: ¢

Lagg laxsidan pa ett smorpapper alternativ
foliepapper.

Blanda marinaden med tillhérande olja, riven
citron, citronsaft, hackad dill och grasloken
samt salt och peppar.

Pensla pa marinaden pa laxsidan.

Vik upp foliepappret/ smoérpappret fran bada
sidorna uppat.

Stéll in laxen i ugnen ca 30 minuter.

Recept: Sara, Josefine, Karin, Florina, Christer och Emilia.

Birch, HKR 2015
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Tillagningstid: 10 min

5 dlI grekisk/turkisk
yoghurt

2 dl farska rodbetor,
skalade

1 gurka

2 st pressade
vitloksklyftor

2 tsk honung

Zest fran en halv
citron

Salt och peppar

Recept: Sara, Josefine, Karin, Florina, Christer och Emilia.

0@/~ @y)/.
Rodbetstzatziki g
%

Antal portioner: g portione

* Riv rédbetorna och gurkan pa den grévsta
sidan och lat rinna av i en sil.

« Lagg yoghurten i en skal och blanda ner de
ovriga ingredienserna.

« Pressa ur vaskan fran gurkan och rodbetorna i
silen och lagg ner till skalen med yoghurten.
Blanda allt och smaksatt med salt och peppar
for eget behag.

« Lat sta och dra i kylen till servering.

Foto: Sarah Forsberg
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Grekisk sallad S
@),
Tillagningstid: 20 min Antal portioner: 4 portione

1 r6dIok

Borja med att skara upp tomaterna och stora
1rod paprika bitar och gurkan i mindre. Skiva l6ken tunt.

1 gron paprika

Blanda gronsakerna tillsammans med oliverna

/2 gurka i sk&len och bryt darefter ner salladen.

2 tomater  L&gg upp pa en tallrik bryt 6ver osten i mindre
sallad (gemsallad, bitar.

roman)

Oliver Ringla dver olivolja och vinager. Smaka av

med salt och garnera garna med torkad
1 pkt fetaost

oregano
3-4 msk olivolja
1 msk vitvinsvinager

Torkad oregano

Foto: Sarah Forsberg
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Artplattar med syrlig morotsallad

Tillagningstid: 30 min

Artplattar:

4 dl mjolk

3 dl vetemjol
3agg

0.5 tsk salt

2 dl frysta artor

0.5 dl hackad farsk
mynta

rapsolja till
stekningen

Morotsallad:
2 apelsiner

300 g morotter,
grovrivna

1 msk riven ingefara

flytande honung

Recept:

Antal portioner: 4 portioner

Vispa mjoélk och mjol till en jamn smet i en
bunke. Vispa ner dgg och salt. Tillsatt artor och
mynta och mixa med en stavmixer. Hetta upp
en stekpanna och stek plattarna i olja till fin

farg pa bada sidor.

Skala apelsinerna och skér i bitar. Blanda
apelsinen med morot och riven ingefara.
Smaka av med honung och salt. Servera till

plattarna.

Smaklig maltid!

Foto: Sarah Forsberg

Birch, HKR 2015

Karina
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Halloumibiffar S
@@/
Tillagningstid: 25 minuter Antal portioner: ,
1 morot » Skala moroten. Riv morot och halloumi grovt.

Skala och pressa vitloken.

200 g halloumiost « Lagg allti en bunke. Tillsatt &gg, potatismjol,

1 vitloksklyfta strobrod, chiliflakes, graslok och peppar.
Blanda ordentligt.

2 agg « Forma smeten till fyra burgare. Stek dem i
. oljan i en stekpanna pa medelvarme cirka fyra
2 msk potatismjol minuter per sida.

3 msk strobrod

1 krm chiliflakes

3 msk hackad grasldk
2 krm svartpeppar

2 msk rapsolja

Foto: Sarah Forsberg

Recept: Sara, Josefine, Karin, Florina, Christer och Emilia.

Karina Birch, HKR 2015



Artglass

Tillagningstid: 10 minuter

4 frysta skivade
bananer

1 nave farsk mynta

250 g frysta grbna
artor

Saften fran %
l[imefrukt

2 msk agavesirap

Recept: Sara, Josefine, Kari

Antal portioner:

* Mixa alla ingredienser i en matberedare.
 Servera genast i glas eller skalar.

» Garnera garna med rostad kokos och en
myntakvist.

Foto: Sarah Forsberg

n, Florina, Christer och Emilia.

Karina Birch, HKR 2015



Foccacia

Tillagningstid:

95 minuter

Deg

375 g dinkelmjol
375 g vetemjol
25 g jast

7 g salt

ca 6dl| vatten

0,5dl rapsolja

Topping
soltorkade tomater
rosmarin

hackad vitlok

olja

Antal portioner: 4

Knada ihop dinkelmjol, vetemjdl, jast, salt och
vatten till en smidig deg (fgmippdec i maskin
eller 10 minuter fér hand).

Knada in oljan i degen.

Tack oéver degbunken med plastfolie och lat
degen vila i ca 20 minuter.

Strack ut degen pa en plat, tack éver med
plastfolie och lat den jasa i ca 45 minuter.

Tryck gropar i degen och lagg pa toppingen.
Tryck ner den i degen sa den sitter fast
ordentligt. Ringla dver lite olja.

Gréadda i ugnen i ca 20 minuter tills brodet ar
klart och har fin farg.

Foto: Sarah Forsberg

Recept: Sara, Josefine, Karin, Florina, Christer och Emilia.

Birch, HKR 2015

Karina



“,, Y SENIOR
“ SPORTSCHOOL

Recept

Skaneidrotten har gett Gastronomiprogrammet
uppdrag att bade halla teori och matlagning for
seniorer inom projektet Senior Sport School.

Gastronomistudenterna i arskurs 2 har i sin
utbildning tagit fram recept till denna broschuyr.

Smakliga maltider!

SKANEIDR®TTEN

Skanes Idrottsférbund
SISU [drottsutbildarna
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