SVERIGE

Vara Kommuns kostenhet
presenterar utvalda recept fran
dagens meny!
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Tack for att du deltog pa Maltidens Mervarde!
Lycka till 6nskar Maltid Sverige och
Lagmanskoket!
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Maltid Sverige — En samlande arena for oss som arbetar med maltider inom skola, vard och omsorg.



http://www.maltidsverige.se/
https://www.facebook.com/M%C3%A5ltid-Sverige-1648641755397433/?hc_ref=ARQx1jN--ypQeDvEnS5PlZ2ei26H1MbHbWUutAzIW1uO-3RmLYaxeI4JsaBGjTP2Q70&fref=nf

SVERIGE

Surdegsfralla med prdastost, Philadelphiaost och gront
Frukt och energishot

Ugnsbakad lax med potatispuré smaksatt med blomkal fran
Boestorps Gard, serveras med gron art- och rucolasads

Smakfulla sallader och nybakat brod med morot- och fetaostcreme

Kaffe med sma sota och salta tilltugg

Bifogade recept:
Kikartsbiffar med gulbetor

Rodkal- och svartkalssallad med senap
Gron drt- och rucolasas
Picklade rotfrukter

Fikonlimpa med filmjolk
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SVERIGE

Lagmans kikartsbiffar med gulbetor

10 port.

Ingredienser: Mdngd/Vikt:
KiKartor.....cocceevcveerieenieciieeeen. 0,5 kg
GUIHIBK .o 2 st
GuIbetor ....cooveevieiiieieeeeee 0,5 kg
Vetemjol.....ccooeeeeieeeeeiiee e, 1dl
GUrkMEja...coovveerieerieeeieeeieee 2 krm
Persilja...ccccceeeeeeiieeeeee e, 4 msk
Graslok ....ceeevveerieiniiiniiiiieene 4 msk
Gronsaksbuljong, pulver .......... 1 msk

Tillvagagangssatt:

Mixa kikarterna, riv betorna fint, hacka 16k och blanda detta med kryddor, salt, buljong och mjél.
Blanda allt val, 13t sta och svalla en stund. Forma sma biffar och panera i panko, stek dem direkt
pa medelhog varme pa stekbord eller i stekpanna.

Dessa biffar gar fint att kyla ner och ateruppvarma i ugn!

Ro6dkal- och svartkalssallad med senap

4 port.

Ingredienser: Midngd/Vikt:
ROAKAL...cvevvirieriicecieceeee 250 g
Svartkal......cocooeeeiiieiiiieeeiee, 250¢g
Svensk apple.....cccverceeeeeiiiennne 1st
Persilja....ccccceeeeiiciiiieeeeeeeciinns En ndve
Senap, grovkornig .........cccue.... 1 tsk
HONUNE ..ovviiieiiiiciieeee e 1 tsk
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SVERIGE

Hallonvindger .....c.cccecevenieennen. 2 msk
Rapsolja....ccccceeeeccieeeeeiec e, 6 msk
Salt & peppar......ccccceevcveerneeennne

Tillvagagangssatt:

Strimla kalen, tarna dpplet och hacka persiljan. Blanda de 6vriga ingredienserna till en vinagrett
och sla over kalen.

Gron art- och ruccolasas

4 port.

Ingredienser: Mdngd/Vikt:
Grona artor, frysta.........ccveeee.. 3dl
Vatten...oooovveveveeeeeieiiievevererennnnns 0,5dl
Vitt matlagningsvin .................. 0,5dl
Gronsaksbuljong........cccceevueene 1 msk
IVBIK «eveveeeeeeeeseeeeeseeeeeseeseessenns 14l
Gradde.....coevvieriiiieeeeeeeee 1dl
Maizena......ccoveeveireenecneerienene 1 msk

Salt & peppar....cccccceeeccvvveneennn.
RUCCOIA e, 0,5dl

Tillvigagangssatt:

Koka upp arter, vatten, vin och buljong i en kastrull. Lat koka nagra minuter. Mixa sasen slat med
en stavmixer och smaka av med salt och peppar. Tillsatt gradden och mjélken, mixa i ruccola.
Salta och peppra efter behag.
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SVERIGE

Picklade rotfrukter

Ingredienser: Mdngd/Vikt:
GUI MOrOt ..ceeeieieiiieccieeeieee 500 g
1Y/ o] o ] AN 500 g
Palsternacka ......ccccceevvevrieennnen. 250¢g
Senapsfro .cocceeecveeeecieee e, 2,5g
Lagerblad......ccocceevveeniieiininennnen. 2 st
SOCKEN .viiieiieieeieeieee e 2d
AttKa oo 1dl
Vatten....cooovvveneeneeneeeceeene 3dl

Tillvigagangssatt:

Skala och skar morétterna i tunna skivor pa langden. Det funkar bra i Hildemaskin! Skiva betorna
tunt sa att randerna syns. Koka ihop socker, salt, attika, vatten, senapsfré och lagerblad till en lag.
Lat den kallna och sla 6ver rotfrukterna. Lat st och dra en dag.

Fikonlimpa med filmjolk

8 limpor.

Ingredienser: Midngd/Vikt:

Blandade fron........cccceevevenneenn. 1,5 kg (t ex solrosfron, pumpakéarnor)
Blandad torkad frukt ................ 1,5 kg (t ex fikon, russin eller aprikos)
Salteeciiie e 5 tsk

RAgM)OI evveeiieeeieeeeee e, 1l

Vetemjol.....ccoceveeieeeeciiee e, 21

FIIMJOIK .o 2,51

Bikarbonat......ccccocvrieniininnene 4 msk

Sirap, MOrk ....ccoveeeeeeeeeciireeeeennn. 5dl

Tillvdgagangssatt:

Blanda samman alla torra ingredienser och tillsatt sedan fil och sirap. Baka en timme i 165°.
Tips! Det kan ocksa vara gott att byta ut lite av filen mot nagon deciliter lingonsylt.
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