—— Kungshogsskolan, Ljungby ——

Kramig spenatpasta och vegobullar med sting

Spenatpasta

2 st agg

209 babyspenat
3dl mjol

1,5tsk salt
Tillagning:

1. Hall en matsked vatten i en kastrull ochtill-
satt spenaten. Koka tills den har mjuknat i
ungefar 2 minuter.

2. Lagg dgg och spenatien blender. Blanda i
45 sekunder pé stativ 4.

3. Lagg mjodlet pa bordet och hall i spenat
och aggen, blanda ihop till en deg.

4. Svepindegeni plastfolie och sattini
kylsképet.

5. Kavla ut degen tunt med en kavel eller
pastamaskin

6. Vik och skari pastan i dnskad storlek.

7. Koka upp vattenien kastrull och salta som
havsvatten.

8. Koka farsk pasta i en stor kastrull med
kokande saltat vatten. Hall av vattnet och
servera.

Bechamelsas (blandas sedan med pastan)
109 smor

109 vetem|él, (ca11/2 msk)

1,5dl  standardmijolk

1/3 krm riven muskot

1/4 tsk salt

1/2 krm svartpeppar

409 riven lagrad ost

Tillagning:

1. Fras mjolet i smoret utan att det tar farg.
Ror ut klumpar. Tillsatt mjolken lite i taget
under omrdrning samt rér ut klumpar
under tiden.

2. Lat koka pé lag varme i minst fem minuter.
Rér dé och da. Anvénd en tjockbottnad
kastrull och akta sa det inte bréanns i bot-
ten.

3. Rivost.

4. Smaksatt sdsen med riven muskot, salt
och vitpeppar.

5. Vand i parmesanosten. Hit kan du férbere-
da sasen.

6. Resten av den rivna osten strés ovanpé
sasen eller vdnds i precis innan sasen an-
vénds. Lat inte sdsen koka vidare med den
rivna osten i, da kan den bli tradig.

7. Blanda sadsen med pastan och njut
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Vegofarsbullar )
250g Anamma Formbar Vegoférs Arta, tinad
1/4 stor gul 16k

1 vitlok

1/2 chili
bladpersilja

1/2tsk salt

1/2tsk mald svartpeppar
Rapsolja till stekning
Bladpersilja till garnering

Tillagning:

1. RivI6ken och vitlok, fras den sedan i raps-
olja i stekpanna.

2. Blanda ner alla ingredienser i farsen.

3. Rullatill bollar och Iat sitta pa skérbrada
tills stekning.

4. Stek kodttbullarna i ca 5 minuter i stekpan-
na och toppa garna med lite grovhackad
farsk bladpersilja

Rékostsallad
morot
spetskal
apple

Dressing
vitvinsvinager
olja

citron

chili

Tillagning:

1. Riv moroten, vitkdl och finhacka chili och
apple.

2. Laggi alltien skal och hélliolja, vinadger
och saft fran en halv citron.

3. Latstatills servering.




Geneskolan, Ornskoldsvik

Vegobiffar i tomatsas med havreris,
inlagd morot och isad 16k

Vegobiffar
400g Anamma Formbar Vegoférs Arta
2 chili
2tsk  gronsaksfond
%2 -1 msk honung
Yo dl persilja, farsk
Y2 msk soja
salt
peppar

Instruktioner

1. Satt ugnen pa 200°C.

2. Hacka persilja och chili.

3. Blanda ihop alla ingredienserna.

4. Forma biffarna och stek dem till rejal
stekyta.

5. Lat biffarna ga klart i ugnen.

R&d sés

2 chili

200g krossade tomater
Ya 6k

1msk honung
rapsolja (till bryning av |6ken)
salt
peppar

Instruktioner

1. Finhacka I6ken

2. Brynléken

3. Tillsatt alla ingredienser och 1at koka tills
beska férsvunnit (minst 25 min)

4. Smaka av med salt och peppar

Vit sds
2dl créme fraiche
1 klyfta vitlok
1liten ndve persilja
salt
peppar

Instruktioner

1. Pressa/ riv vitloken

2. Blanda samman alla ingredienserna
Smaka av med salt och peppar
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Havreris

2,5dl  havreris

3,75dl vatten
salt

Instruktioner

1. Koka upp vattnet med lite salt

2. Skolj havreriset i kallt vatten

3. Tillsatt havreriset i det kokande vattnet.
Sank varmen och lat det ga pa lag varme
ca 10 - 13 minuter.

4. Smaka av

Inlagd morot

2 st mordtter
1dl vindger
2dl socker

3dl vatten

Instruktioner

1. Koka upp lagen och lat svalna

2. Skiva moroten med en potatisskalare

3. Lagg moroten i lagen och lat vara i minst
30 min.

Isad 6k
Yo gul 16k
Tmsk citron salt
kallt vatten
is
salt
Instruktioner

1. Skiva l6ken tunt
2. L&gg denien skal med is, citron, salt och
vatten.




—— Ramnerodskolan, Uddevalla ——

Ssam pa Anamma Formbar Vegofars

Vegofars

250g Anamma Formbar Vegofars Arta
Yo gul 16k

Y2 morot

2 vitloksklyftor

Tmsk soya

1 gronsaksbuljongtarning

1dl vatten

2 tsk malda korianderfrén

3tsk  fankalsfrén
salt och peppar efter smak
smor till stekning

—

Finhacka |6k, vitldk och riv moroten.

2. Fras|okenismoristekpanna.

3. Tillsatt vitldken, moroten och farsen. Lat
farsen fa lite stekyta och hall sedan i soya,
vegetarisk buljong och vatten.

4. Lat puttra tills vatskan har avdunstat.

5. Krydda farsen med malda féankalsfron,

malda korianderfron, salt och peppar efter

smak.

Mathavre

1,5dl mathavre
5dl vatten

2 tsk salt

1. Lagg mathavre, vatten och salt i en kast-
rull.

2. Koka upp, sank vidrmen och |at det sjuda
pa svag varme under lock i 8 min.

3. Hall av éverflodigt vatten och Iat vila under
lock tills servering

Fankals och chilimajonnas
2 aggulor

1tsk dijonsenap

1msk vitvinsvindger
2,5dl matolja

Ya chilifrukt

1tsk malda fankalsfrén
salt
svartpeppar

1. Separera tva dggulor och lagg i en liten
bunke.

2. Tillsatt 1 msk senap och ca. 2 msk vit-
vinsvinager.

3. Borjavispa dggula med elvisp och tillsatt i
en tunn strale matolja lite i taget, allt efter-
som du vispar.

4. Smakséatt majonndsen med salt och
peppar efter smak.

5. Finhacka chili och mal fankalsfron, tillsatt
det i majonndsen och smaka av med salt
och peppar.
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Marinerade rotfrukter

1 morot

Ya kalrot

1 gulbeta

1 rodbeta
1litet rott apple
L7 citron

2 msk matolja

2 tsk malda korianderfron

4tsk  malda fankalsfrén

salt
svartpeppar

1. Riv morot, kéalrot, gulbetor, rédbetor och
apple och lagg i en medelstor bunke.

2. Ringla 6ver citronjuice, olja, salt, peppar,
malda fankalsfrén och malda koriander-
fron.

3. Blanda rotfrukterna sé att kryddorna fér-
delas jamnt i blandningen.

4. L&t sedan rotfrukterna sté at sidan.

Friterad gulbeta

1 gulbeta
salt
svartpeppar
olja till fritering

Friterad gulbeta

1. Skiva1gulbeta i tunna skivor.

2. Fritera

3. Nér gulbetan fatt farg tar du den ur oljan
och lagger pa en tallrik med papper.

4. Krydda direkt nér det kommer upp med
salt och peppar.

Till servering

2 st hjartsallad huvuden
lask  smorgaskrasse
1litet knippe bladpersilja

Servering:

1. Skodlj salladsbladen och lagg 3 storaoch 3
mindre blad pé varje tallrik.

2. Lagg lite av det kokade mathavret i varje
av de storre bladen.

3. Lagg aven fars pa de blad med mathavre.

4, Lagg aven rivna rotfrukter pa bladen med
mathavre och férs.

5. Toppa de blad med mathavre, fars och
rotfrukter med majonnas, smorgaskrasse,
bladpersilja och friterad gulbeta.




—— Korsavadsskolan, Simrishamn —

Pizza Bolognese

Vegofirs Tomatsds
259 jast 1burk krossade tomater
3,56dl vatten, ljlummet max 37°C 1,5 msk oregano
Ya dl rapsolja Y2 tsk  salt
cal10dl vetemjol 3krm svartpeppar
Y tsk  salt
Tmsk soya 1. Hall de krossade tomaterna i en skal mixa
dem sedan till nskad konsistens
1. Smula jasten i en degbunke. 2. Blanda ner oregano, salt & svartpeppar.
2. Tillsatt vatten, rapsolja, 9 dl mjol och salt.
Arbeta degen till en smidig och blank deg, Ost
garna i en maskin. Tillsdtt mer mjél om det 200g valfri ost
behovs.
3. Tack éver degen med bakduk och lat jasa 1. Riv halften av osten grovt.
ca 45 min. 2. Rivresten fint.
4. Varm ugnen till 275°C.
5. Stallin en platiugnen sa den blir varm. Pizzasallad
6. Deladegen i 3 bitar. Kavla sedan ut den pa 250g spetskal
ett bakplatspapper. Y tsk  salt
7. Toppa pizzan med valfri ingrediensen. Ya dl rapsolja
8. Lyft 6ver pizzan i bakplatspappret till den 1msk appelcidervindger
varma platen och gradda den sedan i ca ca Y2 msk citronpeppar
6-8 minuter. salt
9. Toppa sedan med lite ost, creme draiche svartpeppar
och nagra orter. olja till fritering

Veg Bolognese )
200g Anamma Vegofars Arta
Y2 st gul 16k

Strimla spetskalen fint.

Massera in saltet i spetskalen.

Blanda kalen med olja och appelvinéger.
1st vitloksklyfta Tillsatt sist citronpeppar.

st morot Lat garna den sta 10-20 minuter innan
109 smor servering.

Y tsk oregano

Ya dl Felix Tomatpuré

2-3 krm salt

Yatsk svartpeppar

Y2 burk krossade tomater

2 msk créme fraiche

N N

1. Skala Iok, vitlok och morotter. Hacka 16Kk,
vitlok och morot fint. Fras de hackade
gronsakerna i hdlften av smoretien gryta
ca 10 min utan att det tar farg, tillsatt
oregano.

2. Bryn farseniresten avsmoret i en stek-
panna.

3. Tillsatt sedan tomatpuré & farsen i grytan.
Sedan peppra och salta.

4. Ror ner krossade tomater och creme
fraiche lat sedan det sjuda i 1-2 minuter.

KOCKDUELLEN - VISITA



Noblaskolan, Boden

Dumplings med asiatisk dppelsallad och dipsas

Asiatisk appelsallad
1 stor klyfta vitlok

1 mild chili, farsk
1 apple
1 morot

ca.4dl hyvlad vitkal
2lime (en till salladen och en till garnering)
ca1lmskolja
ca 1 msk socker eller honung
salt
Hjartsallad (att lagga dumplingarna
och &ppelsalladen i)

1. Skala vitléken och lagg i en mortel.

2. Karna ur och finhacka chilin, mortla tillsam-
mans med vitloken.

3. Blandaisocker/honung.

4. Blandaioljan och rér om ordentligt.

5. Hyvla vitkdlen med osthyvel.

6. Skala moroten, hyvla med osthyvel, skar i
smala strimlor.

7. Hyvla dpplet med osthyvel, skar i smala
strimlor.

8. Skolj och skar limen, kérna ur, pressa 6ver
saften.

9. Smaka av med salt.
10. Roér om ordentligt och stall kallt.

Dipsés

caldl kinesisk soja
2 chili

Yo lime

Y2 tsk  vinager
1tsk honung

Hall sojan i en skal

Pressailimen

Hacka chilin i tunna skivor och blanda i
Hall i vinager

Blanda i honung

Smaka av och hall upp i en mindre skal

N N

Deg till dumplings
4dl mjol
2dl hett vatten

1. Blanda ihop ingredienserna i en bunke
2. Arbeta péen bankica5 minuter
3. Latvilaien fuktig handduk
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Fyllning
1 morot
Yo gul 16k
Ya purjolok
ca 300 g Anamma Formbar Vegofars Arta
1 vitloksklyfta
salt
peppar
1. Riv moroten
2. Skala och hacka purjolék och gul 16k
3. Blandaihop morot och 16k i en bunke
4, Stek farsen iolja och smér tills den fatt en yta
5. Pressaien vitlok
6. Hallildken och moroten
7. Smaka av med salt och peppar
Dumplings
1. Tafram dumplingsdegen och knada i nagra
minuter

2. Kavla ut degen tunt och skar ut bitar med
hjélp av ett uppochnervant glas

3. Lagg ca.1msk av fyllningen i mitten av degen

4. Vikihop degen och pressa ihop kanterna med
fingrarna

5. Stek ena sidan av dumplingarnaismorien
stekpanna till de fatt en latt stekyta

6. Hall paca.1cm vatten i stekpannan och lagg
pé ett lock

7. Angkoka dumplingarna i ca. 10 minuter

8. Lagg upp dumplingarna pa blad av hjartsallad
tillsammans med &ppelsalladen, garnera med
limeklyftor, stall skdlen med dippsésen intill




—— Ljungsbro skola, LinkOping ——

Vegetarisk schnitzel med potatismos smaksatt med
persilja och citron samt picklade morétter och 6rtsmoér

Potatismos med citron och persilja

10 potatisar
1 citron, skal och saft
2,5dl  mjolk
2msk smor
hackad persilja
salt

—

Skala potatis och skdr den i mindre bitar.

2. Koka potatisen i vatten smaksatt med salt
och saften fran en halv citron.

3. Pressaden kokade potatisen i potatis-
press.

4. Varm smér och mjélk pa spisen och hall pa
potatisen till onskad konsistens

5. Smaksatt sedan med citronsaft, citronskal
samt hackad persilja.

6. Vispa fluffigt med hjalp av elvisp.

Picklade morétter

4 st morotter
1dl attiksprit
2dl strosocker

3dl vatten

1. Koka upp vatten, socker och attika

2. Skala morotterna. Hyvla morétterna med
en skalare eller osthyvel.

3. L&gg ner de hyvlade morétterna i en burk/
skal och hall dver lagen.

Ortsmor

25¢ smor

Ett knippe persilja

1 klyfta vitlok
salt

Hacka persilja och vitldk fint.

Blanda samman med smér.

Smakséatt med salt.

Forma sma “4gg” av smoret.

Lagg ett “smoéragg” pa schnitzeln direkt
vid servering.

N N

Vegetarisk schnitzel

500 g
2,54l

3dl
2dl
1

Anamma Formbar Vegofars Arta
vetemjol

strobréd

mjolk

citron

salt

svartpeppar

smor

rapsolja

Forma fyra st bollar av farsen och platta dem
till schnitzlar, ca 1 cm tjocka, pa bakplatspap-
per

Salta och peppra bada sidorna av schnitzlar-
na. Stek dem sedan i rapsolja tills de far farg
péa bada sidorna. Ca 1 minut pa var sida

Ta fram tre tallrikar och mat upp paneringen i
dessa.

Tallrik 1: 1 dl vetemjol, salt och svartpeppar
Tallrik 2: Citronjuice fran en citron, mjolk samt
1,5 dl vetemjol. R6r samman till jamn smet
Tallrik 3: Strobrod

Vand schitzlarna, férst i mjolet, sedan i citron-
blandningen och sist i strobrédet

Stek i smér och rapsolja tills de far en krispig
yta, ca 3 minuter pa varje sida

Servera maten varm tillsammans med
en citronklyfta

KOCKDUELLEN - VISITA




— Internationella Engelska Skolan, —
Hassleholm

Gnocchi med frikadeller i tomatsas

Gnocchi

300 - 400 g potatis
1 agg
ca2dl vetemjol
1tsk salt
1msk rapsolja

1. Sé&tt pa salt vatten i en kastrull

2. Skala och dela 300 g potatis i sma och
ganska tunna bita eftersom det gar snabb-
are an att koka dem hela.

3. Laggipotatisen i vattnet nar de kokat och
Iat dem koka utan lock tills de &r mjuka.

4. Hall av vattnet i ett durkslag och lagg 6ver
potatisen i en bunke

5. Fyll kastrullen med nytt saltvatten och satt
pa spisen, detta ska anvandas till att tillaga
gnocchin.

6. Mosa potatisen med en stamp

7. Tillsatt ett 4gg, 1 msk rapsolja, en tsk salt
och 2 dl mjél.

8. Knada till en deg, tillsatt mer mjdl om be-
hovligt for att kunna arbeta med den.

9. Lagg ut lite mjél pa din arbetsyta, ta halva
degen och forma en lang korv. Platta till
“korven” sa den inte ar runt och dela bita i
storlek utav en tumme, méjligtvis lite min-
dre om de bli for stort.

10. Nar vattnet kokar ldgg ner Gnocchin och
lat dem vara, de kommer sjunka.

11.  Nar de borjar flyta ar de fardiga, anvand
en pastaslev och ta ut dem ur vattnet, lagg
dem i en ny skal.

12. Nu &r de klara och redo att &dtas for sig
sjdlva du kan valja att steka med lite smoér
eller i detta fallet ska de blandas med en
tomatsas, toppa med ost och lagg nagra
minuter i ugnen att gratinera. (220°C) tills
osten har smalt och fatt lite farg.

Tomatsas

2 st gul 16k
1st morot
2 st vitlok

1burk krossade tomater
japansk soja
salt och peppar
gronsaksbuljong
rapsolja
strosocker

1. Skélj, skrubba och riv moroten pa en rivja-
rn, anvand den grova sidan.
2. Hacka I6ken fint
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3. Fras loken i rapsoljaien stekpanna med hoéga
kanter tills den borjar “svettas” och blir mjuk

4. Ta bort hélften av I16ken och lagg ner de in en
skal, den ska senare anvéandas till frikadellen.

5. Tillsdtt moroten och pressa i en vitlok.

6. Under tiden de fraser boérja med sasen. Hall
ner de krossade tomaternaien skél, hai lite
soja och tillsatt lite strosocker. Detta hjal-
per till med att f& bort den sura smaken fran
tomaten och nér tiden ar begréansat .(om man
ha gott om tid |at den sjuda ldnge mins 45 min
och dé behévs inte att ha sockeri) Vispader
ut soyan med vatten sé att sdsen behéller sin
fina réda farg.

7. Tillsatt sdsen i stekpannan med I6ken och
moroten, tillsétt dven en grénsaksbuljong och
smaksatt med salt och peppar, rér om och |4t
de sjuda i ungefar 20 min, rér om da och da
. Detta gor vi sa att alla smaker ska komma
fram . Provsmaka da och da och tillsatt mer
krydda om det behdvs.

8. Anvéand en ugnsséaker form som &r ungefar
30 x 15, bre ut halften av sédsen péa botten ha
sedan pa ett lager med hélften av gnocchin
och upprepa det en gang till, som nér man gér
lasagne.

9. Gratinera gnocchi med tomatséas in i ugnen,
stré pa riven ost pa toppen och sétt in den i
ugnen pa 220°Cr | ungefar 10 min, 1at osten
smalta och fa fin farg.

Frikadeller

150 g  Anamma Formbar Vegofirs Arta
gul 16k
japansk soja
vitlok

svartpeppar/ salt
hackad persilja
smor till stekning

1. Blanda fars med en tsk japansk soja, stekta
I6ken som vi satte at sidan medans sasen
gjordes,vitldk, hackad persilja och smaksatt
med salt & peppar.

2. Rullatill smé bollar, mindre &n kéttbullar, un-
gefar storleken av den gamla femkronan.

3. Stekdemi smér (va generds med smor sa
att frikadeller fa fin yta och smak) och servera
tillsammans med den gratinerade sasen och
Gnocchin.

4. Garneratallriken med lite hackad persilja och
riven parmesan




Jarvenskolan, Katrineholm ——

Fyllda dumplings med consommé och syrlig sallad

Degen 5. Nar degen har statt i ca 20 min ar det dags att
3,5dl vetemijol kavla ut den tunt. Darefter anvand t.ex ett runt
1,5dl  vatten glas for att stansa ut runda bitar.
rapsolja till stekning 6. Lagg fyllningen pa mitten av degbiten och
knyt ihop den till en dumpling.
Fyllning 7. Stek dumplingsen i rapsolja tills de fatt fin
200 - 300 g Anamma Formbar Vegofars Arta farg. Hall darefter i vatten i stekpannan sa att
1-2 klyftor vitlek det ticker botten (ca1cm).
6-8 st champinjoner 8. Lagg sedan pa ett lock och lat dumplingsen
) gul 16k angkoka tills vattnet &r borta.
2dl persilja 9. Till salladen rosta pumpakarnorna och solros-
salt - rikligt (smaka av) fréna i en torr stekpanna tills de far en fin farg.
2krm peppar 10. Riv moroten, dpplet och spetskal i lika stora
Yo dl rostade pumpakarnor - strimlor. Darefter tillsatter du citronsaft och
Yo dl rostade solrosfron - vindger samt salt och peppar. Blanda sedan i
Ys chili, farsk de rostade pumpakarnor och solrosfréna. Ar-
beta salladen med handerna for att fa battre
Consommé smak.
4 dl vatten 11. Lagg upp och klart for servering.
2 buljongtarningar
1,5 msk soja
1msk honung Tips: gér salladen dagen innan fér att fa extra
1dl purjolokl mycket smak och vid servering tillsdtt de ros-
Ys chili, farsk tade pumpakérnorna och solrosfréna.
(Morotsskal frén sallad)
Sallad
1st morot
2dl spetskal
1st apple
2 msk citronsaft
2tsk  Vinager
salt
peppar

rostade pumpakarnor
rostsade solrosfrén

1. Bdrja med att blanda vatten och mjél och kna-
da till en jaAmn och slat deg. Lat sta i 20 min.

2. Medans du later degen sta borja med
consommén. Tvéatta och skala moroten som
du sedan ska anvanda till salladen och spara
morots skalet. Hall i vatten, buljong och mo-
rots skalet i en kastrull. Koka cirka 5 min och
sila sedan bort skalen. Tillsatt efter det soja,
chili, purjolok och honung i consommén.

3. Né&r consommén star och puttrar pa lag varme
borjar du med fyliningen. Hacka gul 16k, vitlok,
solrosfron, pumpakarnor och champinjoner.
Stek dessa och tillsatt sedan den vegetariska
farsen. Stek tills allt fatt fin farg.

4. Tillsatt sedan persilja och chilli i farsbland-
ningen och smaka av med salt och peppar.

KOCKDUELLEN - VISITA




Hertsoskolan, Lulea

Vegetariska biffar med hasselbackspotatis, champinjon-
sas och friterade rotfrukter med hemgjord pesto

Vegetariska biffar

600g Anamma Formbar Vegofirs Arta 1.
30g persilja
2st schalottenlék

2,5 vitloksklyfta
Yo chili
2,5 msk hénsfond

2 tsk Felix Dijonsenap

1Tmsk Maizena 2.
salt
svartpeppar

muskotnot

Hasselbackspotatis

4 vitloksklyftor
4 stora potatisar
100g persilja
Tmsk olja
salt
100g smor 3.
1,5dl parmesan
vitpeppar

Champinjonséas

12 st champinjoner
1st schalottenlok
1 vitloksklyfta 4.

1,5 chili, farsk

1tsk Felix Dijonsenap
4 dl gradde
2 msk creme fraiche
salt
peppar
muskotnot
Pesto 5.
2 msk pumpafrén
2 st vitloksklyftor
5049 babyspenat
2 msk solrosolja
Y dl olivolja
1dl matolja 6.
salt
409 parmesan

Friterade grénsaker

1st morot

1st kalrot

1st rodbeta

1st gulbeta

1st jordartskocka
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Bérja med att sédtta ungen pa 225°C. Fyll en
kastrull med vatten och salt. Under tiden
vattnet kokar upp, skér du bort potatisens
undersida sa att den bli stabil. Skdr potatisen
i tunna skivor men inte helt igenom. Koka
potatisen i 7-9 minuter.

Under tiden potatisen kokar ska du géra din
vitléksolja. Bérja med att pressa vitlbken och
landa den med rumstempererat smér. Fin-
hacka persilja och riv parmesanosten. Samka
av med salt och vitpeppar. Ta ut potatisen
och forsiktig hall bort vattnet. Pensla vitléks-
olja 6ver potatisen och stéll in i ugnen i ca 30
minuter. Med &verbliven vitléksolja penslar
du potatisen i omgéngar under tiden den &r

i ugnen. Toppa sedan potatisen med férsk
persilja och parmesan.

L&gg den formbara vegoférsen i en bunke.
Finhacka persiljan, schalottenlék, vitlék, chili
och blanda allt tillsammans. Blanda sedan i
hénsfond och en klick dijonsenap. Ldgg till
alla kryddor och smaka av tills det blir gott.
Forma férsen till 12 sma biffar. Stall in i kylen.
Stek sedan biffarna i olja och en klick smér.

Rosta solrosfréna och pumpafréna i en torr
stekpanna tills de blir gyllenbruna. Ta en mor-
tel och mortla solrosfrén och pumpafrén med
tvéa skalade vitléksklyftor. Héll sedan i lite
spenat i taget till den blir till en mjuk konsis-
tens. Tillsétt lite olivolja och sedan lite vanlig
olja. Ldgg i rikligt med parmesan och smaka
av med salt. Ldgg i kylsképet.

Skala alla rotfrukter och skér sedan i langa
strimlor med hjélp av en potatisskalare. Frite-
ra rotfrukterna tills dem blir gyllenbruna och
krispiga. Lagg rotfrukterna pa ett papper och
lat oljan torka. Smaka av med salt.

Finhacka champinjoner och stek dem i lite
smér och oja. Finhacka I6ken och stek med
champinjonerna. Pressa i vitlék och frés
nagon minut och ldgg sedan i chili. Tillsatt
dijonsenap och en klick smér och stek i nagra
minuter till. Héll sedan i grédde och creme
fraiche och It det puttra en stund. Till sist
smaka av med salt, peppar och muskotnét.
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Skogsinspirerade dumplings med
réddbetschips och asiatisk sas

Vegetariska Dumplings

Deg

709 vetemjol

0,8dl hettvatten

Tkrm  salt

mjdl till knadning och kavling

Fylining
1,5dl Anamma Formbar Vegofars Arta, tinad
Y morot

ez gul 16k
2 champinjoner
1liten Kknippe persilja

salt & peppar

Gor sa har:

1. Blanda salt och vetemjél i en bunke. Hall i
vattnet och rér om.

2. Knéadadegen tills alla ingredienser blandats
val och 1at den sedan sta.

3. Riv ner morot, I6k och champinjonerna till
fyllningen och finhacka persiljan. Blanda
tillsammans med farsen. Smaka av med salt
och peppar.

4. Kavla degen med kavel eller pastamaskin
till hyfsat tunn. Tank pa att fyllningen méaste
hallas kvar i knyten.

5. Anvénd ett glas med diametern ca. 10 cm for
att trycka ut runda degplattor.

6. Lagg1tsk fyllning i mitten av plattan och vik
ihop till en halvcirkel med en kant paca.1cm.
Ta lite vatten pa fingret och smeta det langs
kanten pa halvcirkeln for att knytet ska halla
ihop bra. Vik sedan ett 6nskat ménster med
kanten och platta till botten lite sa att den kan
stekas pa ratt yta i pannan.

7. Stek dumplings pa medelhdg varme i olja tills
de fatt en gyllene yta. Tillsatt sedan 1dl| vatten
i pannan och satt pa lock. Lat anga i ca. 10 min
tills vattnet har angats bort.

8. Serveravarmt.

KOCKDUELLEN - VISITA

Rédbetschips

1 gulbeta
1 rodbeta
rapsolja
ev. salt
Gér sa har:

1. S&tt ugnen pa 200 grader varmluft.

2. Skala och ansa betorna.

3. Skiva betorna tunt till runda chips med en
kéksmandolin eller kniv.

4. Lagg paen plat med olja och sprid ut dem sa
att de helst inte rér vid varandra.

5. Gradda mitt i ugnen i ca. 5-10 minuter tills de
blir lite bruna och krispiga.

Asiatisksas
Y2 dl soja

1 vitloksklyfta
Tmsk finhackad purjolok
%3 buljongtarning
1 liten bit chili
citronsaft
Gor sa har:
1. L&s buljongtérningen i ca. ¥2 dl hett vatten.
2. Bland i soja, pressad vitldk, purjoldk.
3. Finhacka 6énskad mangd chili och blanda i.
4. Smaka av med citronsaft till en dnskad balans

mellan syra och sélta.

Servering
Smorgaskrasse
Frysta tinade lingon

Servera dumplings tillsammans med en liten
knippe smérgaskrasse samt lite lingon.




