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Recept for
Vintern



vinter: Frulost

Grahamsgrtt med Gpple och hjortron

Grot:
1dl grabamsmyil (65g)
3d] vatten

1dl hjortronmylta/ frysta hjortron (50g)
"2 rivet dpple (60g)
2 dl havremyolke (200m1)

Vispa mjolet sa att det 16ser sig 1 vattnet.
Vispa sedan emedan du kokar upp
groten och lat koka under omrérning i
ca 10 minuter. Riv dpplet.

Arntpiligg:

Drygt 2/ 3 dl grina kokta drtor (15g torra)
1 tsk rapsolja (4g)

Ca 12 dl alfalfagroddar

Serveras pa: 1 bit kndckebrid (12g)
1 tsk linfroolja (4g)

Mixa de kokta drtorna med rapsolja och
bred det pa brédet toppat med alfalfa
groddar.

Servera gréten med hjortron och
havremjélk. Det rivna dpplet kan
antingen avnjutas med groten eller som paligg.




vinter: Lluneh

Kalpudding wmed svampsis och Lingon

Kdlpudding:

2 2 dl strimlad vitkal (70g)
1 " dl kokta bruna bonor (40 g
torra)

V2 liten lok

2/ 3 di korngryn, torra (20 g)
Drygt 2 di vatten

2 sk rapsolja (8g)

Drygt 72 msk skorpmyol (5)
2 tsk hackade enbir

1 tsk hackade fankalsfrin

V2 krm jodsalt( /2 g)

Koka korngrynen i vattnet ca 15
minuter och lat dem sedan sta
pa eftervirme. Still ugnen pa
175 grader.

Fris 16k 1 en tredjedel av oljan.
Nir I6ken mjuknar, tillsitt vitkdlen, enbdren samt ett par matskedar vatten. Blanchera tills att
kalen mjuknar.

Krossa, mosa eller finférdela bonorna i exempelvis en matberedare. Blanda dem darefter
med korngryn, finkal, salt och en tredjedel av oljan.

Smérj en en-portionsform med resten av fettet, och ligg i hilften av vitkdlsblandningen.
Ligg sedan pa korngryn- och bénblandningen och direfter resten av vitkélen. Tillsitt en
matsked vatten 1 formen.

Toppa med skorpmijélet.

Gridda i ugnen i ca 35 minuter.

Svampsds:

10 gram (ca */a di) torkade trattkantareller eller ca 1 di blitlagda..
1 dl havremjolk (100m1)

Y2 msk vetemjol (5g)

V2 dl havregrddde (50 )

Y2 krm jodsalt( /2 g)

Blotligg svampen i ca 10 minuter. Koka den sedan i blotlaggningsvattnet ett par minuter.
Blanda under tiden ut vetemjoélet i den kalla havregridden, sa att inga mjélklumpar finns
kvar. Tillsdtt blandningen, under omrérning, till svampen. Nir det kokar, hill i havremjélken
och saltet och r6r om tills sasen reder sig.

Potatis:
3 medelstora kokta potatisar (150g)



Rirorda lingon:
Drygt 1 msk lingon
1 tsk honung (6g)

Ror samman honung och lingon.

Rikostfat:

1 finriven morot (100g)

1/ 3 finriven palsternacka (30 g)
Ca 1 "2 dl alfalfagroddar (20 g)
50g syrade grina binor

2/ 3 dl strimlad purjolik (20g)
1 tsk rapsolja (4g)

Ligg upp de olika ingredienserna pa ett fat. Ringla girna 6ver rapsoljan.
Servera med kalpudding, svampsis, potatis och lingon.

vinter: Mellanmél

Plommonn med nwotter och dvtrora

5 torkade plommon (30g)
1d] vatten

2 msk havregradde (30g)
Ca 14 hasselnotter (12g)
2 fullkornsskorpor (30g)

Artpdligg:

Drygt 72 dl kokta gula drtor
(15g torra)

1 tsk rapsolja (4g)

Y2 krm spansk kirvel, torkad.

Ligg plommonen i blot Gver
natten eller i minst 2

timmar.

Vispa girna thop
havregridden med 2 dl av i
blotlaggningsvattnet, innan =
den serveras med plommonen och str6 6ver grovt hackade hasselnétter.

Mixa de kokta drtorna med rapsoljan och spansk korvel. Tillsitt lite vatten om réran blir f6r
tort.




Vinter: Middag:

Rodbetsoppa med pepparrotsgriidde

Soppan:

Ca 1d/ rivna rodbetor (50g)

Ca 14l riven morot (50g)

2/ 3 dl vitkal eller surkdl, finhackad (30g)
Y2 liten gul lok, finhackad (20g)

2 dl vatten

3 tsk torkad persifja

1krm jodsalt (1g)

1-2 tsk kummin

1tsk rapsolja (4g)

Pepparrotsgridde:
V2 dl havregridde
1/3 dl finriven pepparrot

Riv och finhacka alla rotsaker och
gronsaker och koka upp tillsammans
med kryddorna och oljan i en kastrull.
Lat puttra under lock i 10 minuter och
sa var det klart! Du kan vilja mellan att
anvinda vitkal eller surkal eller en
kombination av dem bida. Anvinder du
vitkdl kan du dven krydda soppan med
spadet fran surkal, vilket fraimjar
matsmiltningen. Mixa havregridde med
finriven pepparrot och avnjut den i soppan.

Bonpaligg:
1 % dl kokta bondbonor (40g torkade)
Ca 2 tsk rapsolja (8g)

Serveras pa: 2 skivor mjukt raghrid (60g)
1 skiva kndckbrid (24g)

Toppas med:

5g krasse (5g)

Ca 1 "2 dl alfalfagroddar (20g)
5 skivor myolksyrad gurka (50g)

Koka bondbénorna, hill av vattnet. Mixa bénorna med 1 tsk rapsolja och lite vatten om s
behovs, med stavmixer eller matberedare. Servera pa brod toppat med narande gront.



Recept for
Varem



Var: Frulkost

Gqrahamsgrst weod fron, grodoar, frukt och
biiv

Grot:

1dl grabamsmyol (652)
3dl vatten

1 msk linfro (10g)

2d] havremjolk (200m1)

Serveras med:
5-6 katrinplonmon (30g)
1dl hjortronmylta eller havtornsmos(50g)

Separat: 1 tsk linfroolja (4g)

Vispa mjolet sa att det 16ser sig i vattnet. Vispa sedan emedan du kokar upp groten och lit
koka under omrérning i ca 10 minuter, da du samtidigt ror in 1 matsked linfro.

Servera med havremjolk, katrinplommon och hjortronmylta/havtornsmos. Linfréoljan
serveras separat som en hutt!

Bénpiligg med timjan:

Y2 dl kokta bruna bonor (15g torra)
1 tsk rapsolja (4g)

V2 tsk torkad timjan

Ca 1 "2 dl alfalfagroddar (20g)

Serveras pa: 1 bit kndckebrid (12 g)

Mixa eller mosa de bruna boénorna med olja och en halv tesked torkad timjan. Tillsitt lite
vatten om roran blir for torr. Servera pa knickebréd toppat med nirande alfalfagroddar!



Luneh: Vir

Rotsaksbiffar med svampsas och
rakosttallriik

Rotsaksbiftar:

Knappt 1d[ finriven morot (35g)
Knappt 14/ finriven palsternacka (30g)
1dl finriven rotselleri (42g)

2d] torkade bondbonor (65g och ca 162 g kokta)
3 sk potatismjil (12g)

1 krm jodsalt (1g)

1 tsk mejram

1 krm malen koriander

V2 tsk hel kummin

2 tsk rapsolja (8g)

Mosa bénorna. Riv morot, palsternacka och
rotselleri fint och ldgg tillsammans med
bénmoset. Tillsitt potatismjol, jodsalt och
kryddorna férutom ca hilften av kumminet.
Blanda samman till en hillfast smet. Smaka
av och forma direfter biffar i 6nskad
storlek. Vind biffarna i resten av kumminet
och stek direfter 1 rapsolja pa liag
temperatur.

Svampsds:

Ca 74 dl torkad blandsvamp(10g)
eller ca 1dl blotlagd.

Y2 liten gul lok (20g)

1dl havremjilk (100m1)

Y2 msk vetemjol (58)

"2 g jodsalt( "2 g)

2 msk havregradde (30g)

Blotldgg svampen i ca 10 minuter. Finhacka 16ken och blanchera litt i 72 dl vatten. (anvind
girna svampens blotliggningsvatten). Tillsitt den botlagda svampen. Latt puttra under
omrorning i ett par minuter. Blanda under tiden ut vetemjolet i den kalla havregridden, sa att
inga mjolklumpar finns. Tillsdtt blandningen, under omrorning, till svampen. Nir det kokar,
hill i havremjélken och salt och rér om tills sasen reder sig.

Serveras med:
175g kokta korngryn, 2d| torra (60g)
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Rikostfat:

Ca 12 di alfalfagroddar (20g)

Ca 2d[ ruccolasallad eller gullviveblad (10g)

5g krasse

20 g tunt skivad rittika

Y2 finriven ridbeta eller 50g myolksyrad sadan (50g)
1 tsk rapsolja (4g)

Vo tsk rosmarin

Lat rosmarinen dra i oljan en stund. Lagg upp de olika ingredienserna sida vid sida pa ett fat
och ringla sedan rapsoljan 6ver salladstallriken.

Vir: Mellanmdl

Nyponsoppa med Gpple

Soppa:
Y4 dl torkade myponskal (30g)

Ca 6 torkade dppelringar eller ca 74 dl hackade (20g)
2d[ vatten (blotliggning)
Drygt 1/2 dl koncentrerad dppeljuice (50ml)

Serveras med:
2 msk havregrédde (30ml)
2 fullkornsskorpor (30g)

Finhacka appelringarna och ligg dessa i blot
tillsammans med nyponskalen under ca 1 timme.
Koka direfter blandningen i bl6tliggningsvattnet
tills att nyponen och dppelbitarna dr mjuka. Mixa
den sedan slit, och tillsitt dppeljuicen. Tillsitt
eventuellt mer vatten om nyponsoppan kinns for
koncentrerad.

Servera med havregridde och skorpor.
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Vér: Middag

Néssel- och jordiirtskockssoppa

Ca 6d] firska ndsslor (utan stjilkar) (30g)
2 smd jorddrtskockor (50g)

Ya dl kokta korngryn (60g)

1dl havremyjolk (100m1)

1dl havregradde (50m1)

1 krm jodsalt (1g)

1/3 dl firsk hackad grislik (5g)

Borsta rent jordirtskockorna och skir
dem i sma bitar. Strimla nisslorna och
finhacka halften av grisloken. Ligg
nisslor, grislok och jordirtskockor 1 en
kastrull tillsammans med korngrynen.
Tillsatt havremj6lk och ca 1 dl vatten
och lat koka tills att jorddrtskockorna dr P
mjuka. Mixa soppan och smaka av med
jodsalt och havregridde.

Toppa med lite grislok.

Rikostfat:

5 g krasse eller radisgroddar (5g)

Ca 6 st. torkade osaltade tomater (30g)
100 g surkal (100g)

1 tsk rapsolja (4g)

V2 15k timjan

Tillsitt en nypa timjan till oljan. Strimla och bl6tligg tomaterna i lite vatten ca en halvtimme
fore servering. Hill sedan av vattnet och ligg upp dem pa en tallrik med de andra
ingredienserna. Ringla oljan 6ver rakosten.

Brod med 6rt- och vitlokskryddad bonrora:
2/ 3 dl kokta gula drtor (20g torra)

Knappt 1 dI kokta bondbonor (20g torra)

V2 krm jodsalt (72 g)

1 "2 tsk rapsolja (6g)

"2 tsk torkad persilja

1/3 kbfta pressad vitlik

Serveras pa: 2 skivor ragbrid (60g)
1 skiva kndckebrid (24g)
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Koka bénorna och drtorna var f6r sig och hill sedan av vattnet. Mixa dem tillsammans med
oljan och eventuellt lite vatten (beroende pa hur 16skokta de dr) till en réra. Smaka av med
persilja, vitlok och jodsalt. Servera med bréd till soppan och rikosten.
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Forsommar: Frukost

Sowmmargrit meol jordgubbar

Grot:

8-10 nyskirdade jordgnbbar
(100g)

1dl grabamsmyol (653)

3 V2 dl vatten

1 msk linfri (10g)

34 st. hackade torkade
appelringar (10g)

2 misk vetegroddar (10g)
2d] havremjilk (200ml)

Bénpaligg:

Ca /2 dl kokta bruna bonor (15
g torra)

1-2 blad firsk mynta

Ca 1d/ alfalfagroddar (20g)

Servera pa:
1 skiva kndckebrid (12g)

Separat: 1 tsk linfroolja (4g)

Vispa ut mjolet och 2/3 av vetegroddarna s att det 16ser sig i vattnet. Tillsitt 1dl av
havremjélken. Vispa sedan emedan du kokar upp gréten och lat koka under omrérning i ca
10 minuter, di du samtdigt r6r in 2/3 av linfréet. Servera gréten med resten av
havremjolken och firska jordgubbar. Str6 Gver resterande linfré (girna krossat) och
vetegroddarna.

Mixa de kokta bénorna med mynta. Tillsitt ev. lite vatten om boénréran blir f6r torr. Mynta-

boénréran serveras pa knickebréd toppat med ndringsrika alfalfagroddar. Alfalfan kan girna
bytas ut mot andra groddar eller grona blad ifran tridgarden.
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Forsommar: Lunch

Palsternacksplittar med rdd bowrdra och
spenatsallad

Palsternacksplittar:

1 2 dl havremjilk(150m1)

2 msk grahamsmjol (20g)

1 msk vetemyol (10g)

Ya dl finriven palsternacka (35g)
Ya tsk bakpulver

2 15k rapsolja (8g)

Blanda grahamsmjol, vetemjol och
bakpulver i en bunke. Tillsdtt sedan
den rivna palsternackan och vispa
sedan ned havremjolken. Virm upp
en teflonpanna pa medelh6g virme,
med lite rapsolja (V2 tsk olja ricker till
varje plitt), stek plittarna pa var sida
till gyllenbruna, smeten ricker till 4
plattar (/2 dl smet per plitt).

Ré6d bénrora:

5-6 osaltade torkade tomater (25g)

Y dl palsternacka, riven eller i stavar (30g)
V2 liten gul lok (20g)

1 %2 dl kokta bruna binor (120g kokta
eller 40g torra)

1 tsk rapsolja (4g)

1 tsk torkad oregano

Strimla de torkade tomaterna och
blotliage i /2 dl vatten minst en kvart
innan tillagning. Koka bruna bénor
tills genomkokta. Hill av bénorna och mixa hilften av bénorna med 1 msk vatten. Finhacka
loken. Riv palsternackan eller skir den i smala stavar.

Fris 16ken och palsternackan i rapsolja i en teflonpanna eller gjutjarnpanna tills I6ken fatt lite
firg, tillsitt de torkade tomaterna tillsammans med blotliggningsvattnet, lat smakoka ett par
minuter innan du tillsdtter de mixade bruna bénorna, de hela bénorna samt oregano.

Spenatsallad:

Ca 4dl bel farsk bladspenat (20)
Ca 4dl hel ruccola (20g)

2-3 rédisor (30g)
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1/3 di hackad grislik (5g)

Dressing:

1 msk koncentrerad dppeljuice (20g)
1 tsk rapsolja (4g)

Drygt /2 tsk honung (4g)

R6r samman dppeljuice, rapsolja och honung till en vilsmakande dressing. Smaksitt girna
med ett blad mynta eller spansk korvel.

Klyfta ridisorna och klipp grisloken. Du kan vinda samman de olika salladsingredienserna
eller ligga upp dem som de dr, sida vid sida. Ringla till sist 6ver dressingen.

Forsommar mellanmal

Fiirska jorolgubbar
mea gridde och
cltrommeliss

6-8 nyskirdade jordgubbar (100 g)
Y2 dl havregridde (50m1)
1 tsk honung (6g)

1 kvist citronmeliss

Dela jordgubbarna i halvor, och servera i en skal
med havregridde. Ringla 6ver honung och
garnera med nyplockad

citronmeliss.
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Forsommar middag

Sparrissoppa med niissla, svinmdlla,
Rirskal och spenat

Soppa:
Ca 4 dl farska ndsslor eller kirskal (20g)

Ca 4 dl farsk spenat eller svinmdilla (20g)
Drygt V2 di havregryn (20g)

Ca 55t medelstora, hackade sparrisar (50g)
2/3 dl kokta bondbinor (20g torra)

V2 liten gul lik

1/3 dl farsk hackad dill

1 dl havremjilk

Y2 dl havregridde (5g)

Ca 12 dl vatten

1 tsk rapsolja (4g)

1krm jodsalt (1g)

Ca 1 msk riven pepparrot (5g)

Koka bondbénor och dngkoka sparrisen.
Blanchera l6ken i olja och 2 dl vatten.
Tillsatt havregryn, kokta bondbonor,
havremjolk, de grona bladen samt sparris och
lit puttra under lock i ca 10 minuter. Tillsdtt
dill och jodsalt mot slutet samt extra vatten
om sa behovs, men inte f6r mycket sa att
soppan blir for 16s. Mixa soppan slit.

Till sist, hill 1 havregridden och koka upp.

Toppa med finriven pepparrot.

Piligg:

2/3 dl kokta bruna binor (20g torra)
2/ 3 dl kokta torkade drtor (20g torra)
1 tsk rapsolja (4g)

1 misk farsk, hackad, vitliksblast.

Ya vitloksklyfta

Servera pd: 2 skivor raghrid (60g)
1 stor skiva kndckebrid (24g)

Mixa bénor, drtor och vitlok med 1 tsk rapsolja. Tillsitt lite extra vatten om sa behovs.
Rér in firsk, finhackad vitloksblast. Servera pa brodet.
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Sallad:

Y2 kdlrabbi (50g)

1dl hackad persilja (10g)
1/3 dl grislok, finskuren

Dressing:

1 tsk rapsolja (4g)

V2 tsk senap (5g)

1 msk dppeljuice (20g)

Riv kalrabbi eller skir i 6nskad form. Ligg pa ett fat med 6rterna. Rér ut senapen i oljan,
tillsdtt ddrefter dppeljuicen. Serveral
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Recept for
Hogsommaren
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Hbgsommar: Frukost

Bartallrik neeo mgsLL och salladspaket

Firska eller frysta bar:
2 Y2 dl hallon (125g)
2d[ blabar (125g)

Mysli:

Knappt /2 dl havregryn (15g)

Knappt 2 di kornflingor (15g)

Ca 3 ringar torkat apple (10g)

1 ndve hasselnotter, ca 18st (15g)

1 tsk honung (6g)

1/3 dl vetegroddar (10g)

Ca 2d] (10g) firska ndsslor eller 3g torkade

Serveras med:
2d] havremjilk (200ml)
1tsk linfriolja (4g)

Salladspaket:
1dl grina drtor (50g)
1 stort salladsblad (20g)

Blanda ingredienserna till myslin i en skal eller stré varje ingrediens direkt 6ver birtallriken.
De torkade dppelringarna skirs i mindre bitar och hasselnétterna kan hackas om sa 6nskas.
Linfréoljan med sin speciella smak, dricks med fordel separat. G6r sma salladspaket genom
att rulla in de grona édrtorna 1 nagra salladsblad. Om man vill kan man mosa drtorna lite forst.
Prova salladspaketen pa barnen, det brukar bli succé!
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Higsommar: Lunch

Fy LLd squash wmed potatis och rikostsallad

Fylld squash:

1 liten squash (150g)

Ca 4 osaltade torkade tomater (20g)

1dl firska kantareller (30g)

Drygt 2 di kokta korngryn (20g)

Y2 liten gul lok (30g)

1 tsk rapsolja

Drygt 2d] kokta bruna binor (60 torra)
1-2 krm jodsalt(1-2g)

Serveras med:
3 st. medelstora potatisar (150g)

Vitloksbrod:

1 skiva grahamsbrid (50g)
1 72 tsk rapsolja (6g)

V2 vitliksklyfta

Rikost:

2 blad isbergssallad (40g)

Drygt 1dl skivad gurka (50g)

2d) groma drtor, firska (100g)
V2 réidisa (8g)

Ya liten rod lok (20g)

1 liten morot (100g)

Y2 rodbeta (50g)

Dressing:

1misk koncentrerad dppeljuice (20g)
1msk rapsolja (4g)

Ya dl farsk dill, finhackad (4g)

1/3 dl farsk persilja, finhackad (4g)

Blotligg de soltorkade tomaterna i %2 dl vatten i ca en kvart innan tillagning. Koka
korngrynen enligt anvisningar. Koka de bruna bénorna. Dela squashen pa lingden och grép
ur den med sked. Spara fruktkéttet. Forvill kantarellerna och fris dem sedan i lite olja
tillsammans med den finhackade 16ken. Tillsitt fruktkottet fran squashen, de soltorkade
tomaterna med blétliggningsvattnet, de bruna bénorna, korngrynen och jodsaltet.

Pensla lite olja pa undersidan av squashen och férgridda i ugnsfast form i ugnen pa 200
grader 1 15-20 min. Fyll sedan squash-halvorna och gridda pa 250 grader 10-15 min.
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Servera med kokt potatis och vitloksbréd.

Vitloksbrodet gors sa att du hiller 2 tsk olja pa en skiva grahamsbréd och stror en hackad
halv vitloksklyfta 6ver. Gridda brédet 1 ugnen pa 250 grader i ndgra minuter efter att den
fyllda squashen griddat klart. Hall girna 1 tsk olja 6ver potatisen. Tillred salladen efter smak
och avnjut till dressing kryddad med firsk persilja och dill.

Higsommar: Mellanmal

Honwngssstad jorgubbskriim med
fullkornsskorpor

Ca 10 jordgubbar (125g )
1 tsk potatismyol (4g)

1 tsk honung (6g)

1dl havremyilk (100g)

Servera med:
2st fullkornskorpor (30g)

Dela jordgubbarna i klyftor och
koka med honungen tills den saftar
av sig, blanda i potatismjélet och ta
av fran virmen nir krimen tjocknat.
Servera med havremjolk och
fullkornskorpor.
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Higsommar: Middag

Angamatsoppa med sallad och brio wmed
paligg

Angamatssoppa:

2/ 3 dl strimlad purjolik (20g)
1dl sockerdrtor (50g)

1-2 blomkalsbuketter (30g)
1dl grina binor (50g)

1 tsk libbsticka

Y2 dl vatten

1dl havremyjilk (100g)

1dl havremjilk (75g)

Y2 msk vetemjol (5g)

2 krm jodsalt (2g)

Dela purjoléken och skiva den tunt, skir sockerirtor, blomkél och gréna bénor i mindre
bitar. Blanchera gronsakerna tillsammans med libbstickan i /2 dl vatten i ndgra minuter.
Tillsitt sedan vetemjolet, havremjolk, havregridde och jodsalt.

Sallad:

Ett par blad isbergssallad (40g)
1 liten tomat (40g)

Knappt 2d[ spenat (10g)

Ya liten rod lok (10g)

1 tsk rapsolja (4g)

Tillred salladen efter behag, hill lite olja pa toppen.

Servera med:
1 skiva kndckebrid (12g)
2 skivor raghrid (60g)

Smorgdspaligg:

11/3 kokta drtor (40g torra)
2 tsk rapsolja (8g)

1 tsk mejram

Koka bénorna och mixa med oljan, tillsitt vatten for att fa 6nskad konsistens, krydda med

mejram.
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SENSOMVLAVEN
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Sensommar: Frukost

Morka bir med
Rorngryw och phron

12/3 dl (60g) torra korngryn (175 g kokta)
2 msk vetegroddar (10g)

Ca 1dl blabar (50g)

Ca en dl svarta vinbdr (50g)

Y2 mindre pdron (50g)

2d[ havremyolk (200m11)

Piligg:

1dl kokta bondbinor (50g firska)

1 tsk rapsolja (3g)

1-2 blad av stevia (sotflockel) eller annan inskad ort,
V2 tsk malda fankdlsfron

Ca 1dl alfalfagroddar (20g)

Serveras pa: 1 stor skiva kndackebrod (24g)

Separat: 1 tsk linfriolja (4g)

Koka korngryn i vattnet och 2 dl av havremjolken i ca 30 minuter. Nir grynen dr mjuka
tillsitt vetegroddarna. Koka upp och servera i en tallrik. Skir pironet i bitar av 6nskad

storlek och stré 6ver biren och paronbitar. Hall till sist 6ver resten av mjolken.

Mixa de kokta bondboénorna med nigon matsked vatten och tillsitt 1 tesked olja. Ror in ett
steviablad eller annan 6nskad 6rt. Servera bénréran pa brédet toppat med alfalfagroddar.
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Sensommar: Llunch

Broceoll och bondbinsgryta

Gryta:

Y2 stor tomat (659)

Ca 2d] kokta bondbinor (120g)
4 sma broccolibuketter( 50g)
172 dl strimlad purjolik (33g)
Ya dl finklippt firsk dill (3g)
1dl havremyjilk (100g)

Y2 dl havregridde

Y2 msk vetemjol (5g)

1 tsk rapsolja

1 krm jodsalt

Serveras med:
4 medelstora potatisar (200g)
1 skiva ragbrid (30g)

Artpiligg:
Drygt V2 di kokta drtor (15g torra)
"2 tsk rapsolja

Salladstallrik:

1 riven morot (100g)

Y2 "flagad” ridbeta (50g)

Drygt 172 dl tirnad gurka (50g)
2-3 blad isbergssallad (40g)

172 msk finhackad rodlok (10g)

Dressing

Y2 tsk honung (4g)

Ca /2 dl klippt persilja

1 tsk rapsolja

2 misk finklippt spansk korvel eller V2 tsk
mortlade finkdlsfron

Angkoka broccolin i ca 3 minuter. Fris purjoléken med rapsoljan och en matsked vatten.
Tillsitt hackad tomat och lat puttra nagra minuter. Vispa (eller skaka) samman vetem;jol och
havregridde till en jimn smet och hill sedan under omrérning i den i grytan. Fortsitt rora
om och hill sedan 1 havremjolk, bénor, dngkokt broccoli och jodsalt.

Toppa till sist med farsk dill.

Riv moroten, ta en osthyvel och gor ”flagor” av rédbetan. Térna gurkan och riv
isbergssalladen till mindre bitar. Ligg upp pé en tallrik och str6 Gver finhackad r6dlok.

Ror samman persilja, spansk korvel, honung, rapsolja och 1 krm salt och servera till salladen.
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Sensommar Mellanmél

Frukt och not-tallvike

Ya liten natmelon (110g)
2 st. plommon (125g)
Ca 14 basselnotter (12g)

1 kvist mynta, citronmeliss eller stevia

Skir melonen och plommon i klyftor, ligg dem dekorativt pa en tallrik och str6 Gver
hasselnétterna. Tillsdtt en kvist farsk mynta, citronmeliss eller stevia.(s6tflockel).
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Sensommar middag

Kantarell och pumpapa) med somrig
tomat- och binsallad

Ca V2 dl kokt, mixad pumpa (50g)
Ca 1dl farska kantareller (30g)

Y2 liten gul lok (V2 di hackad) (20g)
Ca 5 sma broccolibuketter (752)

8 kokta vaxbinor (60g)

2 Y2 tsk rapsolja

2 misk grabamsmyol (20g)

2 misk dl vetemyol (20g)

Drygt 1dl kokta gula artor (35g torra)
2 krm jodsalt (2g)

V2 tsk timjan

Y2 krm mortlad kummin

Sallad

Ca V2 stor tomat (65g)

Yz liten rodlok (20g)

Ca 8 grina binor, kokta (75g)
V2 tsk honung (4g)

1 tsk rapsolja (4g)

Forbered pajskalet genom att mixa de kokta drtorna. Var noga med att kokvattnet inte
kommer med, da blir degen f6r blot. Krama girna ur édrtorna lite. Mosa och knada sedan
samman -drtmix, grahams- och vetemjol, 1 krm jodsalt och "2 krm mortlad kummin- till en
deg. Smorj bakplatspapper som liggs 1 en en-portionsform. Tryck ut degen i formen men
spara ca 2 matskedar deg. Forgridda pajskalet i ugnen pa 200 grader under 5-7 minuter.

Angkoka broccoli, bénor och pumpa under ca 3 minuter. Mixa pumpan slit. Fris 16k med
hilften av oljan och ca 1 msk vatten. Tillsdtt sedan kantarellerna och 1 krm jodsalt. Smaksitt
den mixade pumpan med lite cayennepeppar och hel kummin och r6r in i
kantarellblandningen. Tillsitt sedan vaxbonor, broccoli och lite firsk timjan.

Fyll pajskalet med gronsakerna. Och gér som sma remsor av resterande deg som placeras
korsande 6ver gronsakerna. Pensla remsorna och de 6versta gronsakerna med resten av
oljan, ca 1 tsk. Gridda i ugnen ca 30 minuter pa 200 grader.

Emedan pajen dr i ugnen, strimla rédléken fint, klyfta tomaten och vind samman dessa med
de grona bonorna. Vind girna in lite firsk basilika.

Som dressing, rér samman honung och rapsolja med en nypa rosmarin som du till sist ringlar
6ver salladen. Mmmmm.
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Recept for
Hosten



Host: Frukost

Grahamsgrst med torkade nypon och
pPlron

Grét:

1 Y dl grabamsmjil (65g torr)

2 misk torkade nypon (20g)

1 msk linfrin (10g)

Y2 dl torkade ndsslor eller 2 dl firska (3g torkade, 10 farska)
3dl vatten

2 sma inlagda paronhalvor(125g)

2 misk vetegroddar (10g)

Ca 2d] havremjilk (200g)

Bénpiligg:
Ca 2 dl kokta bruna binor (15g torra)
1 tsk rapsolja (4g)

Serveras pa: 1 skiva kndckebrid (12g)

Separat: Lite mer dn 1 tsk linfriolja (5g)

Vispa samman grahamsmjo6l, nypon, linfrén, nisslor och vatten. Koka pa svag virme under
omrorning i 10 minuter. Ligg upp groten pa en tallrik och stré 6ver vetegroddar och skivat
piron. Mixa bénor med rapsoljan och tillsitt lite vatten till konsistensen ér krimig, Servera
groten med havremjolk till, knickebrod med bonréra och en hutt linfréolja.
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Host: Luneh

Histlg Svampgryta med Rokt korngryw,
sallad och drtdressing

Gryta:

80y farska bondbinor (eller 80g kokta vita binor)
1 normalstor palsternacka (100g)
1/3 liten gul lok (30g)

1dl farska kantareller (30g)

1 tomat (65g)

1 2 dl majskorn (100g)

1 2 msk vetemyol (5g)

Y2 dl havredryck (50g)

2 msk vatten

2 tsk rapsolja (8g)

1 krm jodsalt (1g)

10 enbar

Nagra blad firsk salvia

Ya dl torra korngryn (175g kokta)

sallad:

1 blad salladskal (50g)
Ya paprika (30g)

V2 liten rod lik (20g)

dressing:

1dl kokta grina drtor (30g torra)
1 msk dppeljuice koncentrat (20g)
1 tsk rapsolja (4g)

Skar palsternacka och tomat i mindre bitar, hacka l6ken och dela pa kantarellerna. Fris l6ken
och kantarellerna i rapsoljan tillsammans med salvian och de mortlade enbiren i en gryta.
Tillsitt sedan resten av gronsakerna och lit frisa under lock i 5-10 minuter. Red sedan
gronsakerna med mjélet och hall i havremjolken och 2 msk vatten. Lat nu koka upp under
omrorning, Smaka av med jodsaltet och garnera med firsk salvia. Blanda salladen efter smak
och mixa ihop ingredienserna till dressingen till en krimig konsistens. Klart!
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Host: Mellanmiil

Bakat dpple med havretiicke

Applet:

1 litet apple (100g urkdrnat)

Y2 dl havregryn (20g)

Y tsk vetemyol (2g)

1 "2 tsk honung, alternativt 12 tsk ljus sirap (10g)
1 msk rapsolja (10g)

”Vaniljsds”:

1dl havremyilk (100g)

1 tsk honung (6g)

Knappt 2 tsk potatismyol (7g)

Smaksdttningsforslag: ett par kvistar citronmeliss och lite finriven rosenkvitten, mynta eller saffran .

Dela dpplet i tva lika delar och grop ur kirnhuset med sked. Blanda havregryn, vetemjol,
honung (eller sirap) med rapsolja. Lagg dppelhalvorna pi ett bakplatspapper eller i en
ugnsfastform med lite olja 1 botten. Fyll dpplena med havreblandningen och gridda pa 200
grader 1 ca 20 min. Virm havredrycken i en kastrull tillsammans med sirapen och
potatismjolet. Lat vaniljsasen koka upp. Vispa stindigt tills vaniljsasen tjocknat. Still av och
lat svalna. Smaksitt girna sasen med lite mynta eller citronmeliss kombinerat med lite
finriven rosenkvitten . Eller varfor inte lyxa med svenskproducerad saffran. ...
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Hbst: Middag

Avtsoppa med tomat- och sellerisallad

Soppa:

Drygt 2d] kokta gula drter (60g torra)
1 stor kokt potatis (75g)

Y2 morot (50g)

Ca 1d/ strimlad purjolik (35g)

Ca 1d] hackad firsk grinkal (20g)

1 krm jodsalt (1g)

1 tsk mejram

2 2 dl vatten

Sallad:
2 smad tomater (65g)
2/ 3 di skuren sticlkselleri (30g)

Dressing:
1 tsk rapsolja (4g)
1 tsk dppeljuice koncentrat (5mil)

Piligg:

1 litet knippe persilja (5g)

1dl kokta grina drtor (30g torra)
21 hasselnitter (18g)

Y2 krm jodsalt (V2 g)

Serveras med:

2 skivor raghrod (60g)

1 skiva kndckebrod (12g)
2 tsk senap (10g)

Koka drtorna och potatisen. Skiva morot, purjol6k och finhackad gronkal. Tdrna potatisen
Ligg allt i en kastrull tillsammans med vatten. Lat koka 1 15 min. Smaka av med mejram och
jodsalt.

Ror samman rapsolja och dppeljuice till en dressing. Klyfta tomaten och skir sellerin i skivor.
Vind in dem i varandra och ringla sedan dressingen 6ver salladen.

Gor paldgget genom att koka de grona drtorna. Mixa dem sedan med hackad persilja och
hackade nétter. Smaka av med jodsalt.
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Recept for
Senhosten
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Senhbst: Frukost
Nyttig riigmjblsgrt med plommon och
blébir

Grot:

Y2 dl ragmjil (30g)

Y2 d torkade ndsslor (3g eller 10g farska blad)
2d] vatten

Ca 1 ndve torkade blabdr (10g)

Ca 4 st. torkade plommon (24g)

1 2 dl vatten

1 rivet apple (125g)

Ca 2 msk vetegroddar (10g)

2d[ havremyolk (200g)

Artpiligg:

Ca 2 dl kokta drtor (15g torra)
1 tsk rapsolja (4g)

1 tsk torkad libbsticka

Serveras pa: 1 skiva kndckebrid (12g)
Separat:

Ca 1dl alfalfagroddar (20g)
1 tsk linfriolja (4g)

Ligg torkade plommon och torkade bldbir i blét 6ver natten eller minst 2 timmar innan
frukost.

Blanda ragmjél, nisslor och vatten. Koka upp under omrorning. Lat sjuda i ca 5 min, r6r om
ibland. Still av groten och lat den sta under lock i ytterligare 10 min.

Lagg upp gréten med de blotlagda torkade frukterna 6ver, anvind dven blétliggningsvattnet,
det dr sott och gott. Riv ett dpple som antingen kan dtas pd eller vid sidan av groten. Stro
vetegroddar Over groten och servera med havremjolk.

Gor drtroran genom att kokta drtor, rapsolja och torkad libbsticka mixas samman men
stavmixer eller annat valfritt redskap. Servera pa brodet toppat med alfalfagroddar. For att fa
1 sig vilbehévda essentiella fettsyror drick girna en tesked linfréolja var morgon och njut av
en hilsosam start pa dagen!
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Senhost: Luneh

Avrtbullar med rotimos och sallad

Artbullar:

Ca %4 dl torkade gula drtor (60g)
Ca % dl korngryn torra (50g)

1 liten potatis (50g)

Ya liten gul lok (20g)

1 "2 tsk rapsolja (6g)

Knappt 1 tsk potatismyol (4g)

2 krm jodsalt (2g)

2 15k torkad mejram

Rotmos:

2 medelstora potatisar (100g)
1 liten bit kalrot (50g)

Y2 morot (50g)

V2 dl havremyjilk (50ml)

Y2 dl havregridde (50m1)

"2 tsk rapsolja (2g)

Sallad:

1 stort blad salladskal (30g)

Ca 2/ 3 dl fermenterade grinsaker (30g)
Rnappt 1dl strimlad purjolik (20g)

Ca 1dl alfalfagroddar (20g)

Dressing:
2 tsk spad av fermenterade grinsaker
1 tsk rapsolja (4g)

Ovrigt:
2 tsk senap (10g)

Ligg drtorna i blot 1 6-12 tim. Hill bort blotliggningsvattnet och koka dem mjuka i ca 1 tim.
Koka korngryn i ca 2dl vatten pa svag virme i ca 30 min. Hall av eventuellt kokvatten och
mosa drtor och korngryn med en potatisstot eller mixer. Hacka l6ken fint och riv den
skalade potatisen fint pa ett rivjirn. Blanda samman drtor, korngryn, 16k och potatis med
potatismjol, jodsalt, mejram och olja. Spara lite olja till att smorja ugnsformen. Smorj ett
bakplatspapper med lite olja och rulla 8 runda bullar som placeras ut pa platen. Gridda pa
200 grader 1 40 min eller till bullarna ser gyllene och fina ut.

Skala och tirna rotsakerna och lat koka pa svag virme i 10 min under lock. Mosa sedan med
en potatisstott eller gaffel. Tillsitt havremjolk och havregridde och koka upp under
omrérning. Blanda till sist ner lite olja. Tillred salladen efter smak. At girna drtbullar och
rotmos med lite senap till, mums!
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Senhost: Mellanmdl

Hjortrow och plron meo honung och nitter

Ca 3 st paronbalvor (125g)
Drygt 72 dl frysta hjortron (50g)
Yz msk honung (10g)

Ca 14 st hasselnotter (12g)

Ya dl havregradde (25ml)

2 st fullkornskorpor (30g)

Klyfta piaronhalvorna och ligg upp pa en liten tallrik. Lat hjortronen tina lite och blanda de
sedan med honung. Ligg hjortronblandningen Gver piaronen och stré 6ver hackade
hasselnotter. Hill pa havregridde. Servera tillsammans med fullkornsskorpor.
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Senhdst: Middag

qrinkiblssoppa toppad med pepparrot:

Soppa:

70g grinkal (70g)

1 stor potatis (70g)

Knappt 1d[ strimlad purjolik (20g)
1tsk libbsticka

1dl vatten

Y2 dl havregradde (50g)

1-2 krm jodsalt (2g)

10g pepparrot

Sallad:

2 blad endive (20g)

30g ridkal (30g)

1 liten fermenterad gurka (30g)
Rnappt 1dl strimlad purjolik (20g)

Dressing:

1 tsk senap (5g)

2 15k spad av fermenterad gurka (2 tsk)
1 tsk rapsolja (4g)

Piligg:

1 %a dl kokta bruna bonor (40g torra)
Y2 liten gul lik (20g)

Ca 14 hasselnitter (12g)

1tsk rapsolja (4g)

Serveras pa:
2 skivor raghrod
1 bit kndickebrid

Skir potatis, purjo och gronkal i mindre bitar. Koka upp tillsammans med libbstickan i 1dl
vatten 1 kastrull med lock, och lit koka i 10 min pa svag virme. Mixa sedan soppan med
exempelvis en stavmixer och blanda da i1 havregridde och jodsalt. Koka upp snabbt igen och
still av. Riv pepparrot fint med ett rivjarn och stré 6ver soppan.

Tirna gurkan, strimla rédkalen och purjoloken. Vind samman dem till en sallad som liggs
upp pa ett fat kombinerat med hela endiveblad. Ringla 6ver dressingen gjord av sammanrérd

senap, gurkspad och rapsolja.
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