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Kunskapskliv for klimatsmarta offentliga maltider

Receptsamling for klimathjaltar






100 portioner

Thaigryta alaAle

Ingrediens:

Rapsolja

Vitlok, finhackad
Currypasta roéd
Ingeféra, kryddpasta
Vitkal

Morot, skivad fryst
Purjolok, finskuren fryst
Paprika réd, strimlad fryst
Broccoli med stam
Limejuice, konc
Kokosgradde

Vatten
Gronsaksbuljong torrv
Majsstarkelse

Réda linser torra

Maingd:
5dl
1kg
5dl
5dl
2,5kg
2,5kg
2kg
1kg
1,5kg
15L
15L
3L
1L
5dl

1kg

Gor s hir:

Fras vitlok, currypasta, purjo, ingeféra och vitkal i olja.
Lagg sedan i paprika, morétter och bambuskott.

Skolj linserna val och lagg sedan i grytan.

Tillsatt vatten, kokosgradde samt buljong koka ihop.
Tillsatt limejuice och smaka av.

Red av grytan om du 6nskar en krdmigare konsistens.

S e o

Foérberedelsetid: 20 min
Tillagningstid: 60 min
Tillbehér: Ris eller nudlar.

Serveringsforslag/tips: Serveras tillsammans med férska orter.

Inskickat av: Ale Kommun




100 portioner

Kramig tomatsoppa med linser

Ingrediens:

Gul I6k, hackad
Vitlok, pressad
Tomatpuré
Tomater krossade
Chilipulver

Rdéda linser, torkade

Mijolk (vaxtbaserad eller
konventionell)

Gradde

Vatten

Basilika, torkad

Salt

Svartpeppar malen
Gronsaksbuljong torrv

Pasta okokt

Maingd:
1,5kg
60g
1L

6L

lg
15L

5L

1,7L
10,5L
30¢g
1dl
0,5dl
1dl

3kg

Gor sa har:

1. Fras ok, vitlok och tomatpuré

2. Skoljlinsernaoch lagg i.

3. Tillsatt 6vriga ingredienser, koka ihop och smaka av.

4. Koka pastan enligt instruktioner under tiden soppan star och
smaputtrar.

5. Mixa gérna soppa slat, smaka av och tillsatt mer kryddor vid behov.

6. Laggsedaniden kokta pastanisoppan innan servering.

Férberedelsetid: 20 min
Tillagningstid: 80 min
Tillbehor: Brod, smor, pdldgg samt frukt.

Serveringsforslag/tips: Soppan kan med fordel toppas med tex rostade fréer
eller rostade kikdrtor.

Inskickat av: Ale Kommun



100 portioner

Lasagnette med gula artor

Ingrediens:

Gula artor
Krossade tomater
Tomatpuré

Lok

Vitlok

Oregano, basilika,
paprikapulver, [6kpulver,
salt, chili, sambal oelek och
peppar

Mijolk
Matlagningsgradde
Ostcreme

Lasagnetter

Riven ost

Maingd:

2,4 kg
10kg
135¢
2kg

80¢g

5 liter

2,5 liter

2,5kg
4 kg

2kg

Gor sa har:

1. Dageninnan: skolj arterna och blotlagg i kallt vatten ca 12 timmar
och héll av vattnet.

2. Koka arterna ca 1 timme tills skalet bérja lossna och artan dr i samma
konsistens som en kikarta. Skumma av skalen och hall av vattnet.
Mixa sedan arterna grovt (ej slat).

3. Skalaoch hacka I6k och vitlok.

4. Fras artfarsen med tomatpuré, |6k och vitlok i flytande margarin.

5. Tillsatt de krossade tomaterna och kryddorna (smaksatt med
receptforslag eller efter eget tycke).

6. Blanda mjolk, gradde och ostcréme. Smaka av med salt och peppar.

7. Blandaihop fars, ostblandningen och lasagnetter och lagg upp i bleck.

8. Toppamed riven ost och baka av i ugnen tills den far en fin farg.

Tillagningstid: 15-20 min
Gradantal, ugn: 175 grader

Inskickat av: Falkdpings kommun



100 portioner

Artbiffar

Ingrediens:
Gula artor, torkade
Lok

Vitlok

Bakpulver
Persilja, fryst
Gurkmeja

Salt och peppar

Maingd:
8,5kg
2kg

50¢g

385¢g

150-250 g

Gor sa har:

1. Dageninnan: skolj drterna och blotlagg i kallt vatten ca 12 timmar
och héll av vattnet.

Skala och hacka I6k och vitlok.

Mixa alla ingredienserna till en slat massa.

Forma till biffar och stek i rikligt med olja tills de &r gyllenbruna.

Tips! Ett satt &r att kora allt i matberedare for att fa en fin smet. Da
behdvs ofta lite vatten for att allt ska bli fordelat. Blir smeten da for
16s kan man tillsatta lite strobrod eller maizena for att binda ihop.

kAN

Serveringsforslag/tips: Servera med ugnstekt potatis och en ruccoladressing.

Inskickat av: Falkdpings kommun




100 portioner

Lins - & Tomatlasagne

Ingrediens: Maingd: Gor sa har:
Tomatpuré 2kg 1. Fréastomatpuré, 6k och vitldk i olja.
2. Tillsatt linser och vatten och koka upp.
Lok 5kg 3. Tillsatt resten av ingredienserna och lat smaputtra minst en timme,
smaka av!
Vitlok 250g 4. Varvamed lasagneplattor i bleck och tillaga i ugnen tills plattorna ar
mjuka.

Sambal oelek 3dl
Tillagningstid: ca 60 min

Krossade tomater 8,5kg Gradantal, ugn 160 grader
Serveringsforslag/tips: Garnera med spenatblad

Honung 2kg
Inskickat av: Falképings kommun

Linser réda 4.5dl

Mango chutney 2kg

Vatten 12,51

Rapsolja 100g

Lasagneplattor 3,8kg

Gastronorm

Oregano, basilika, salt och
vitpeppar

Spenatblad till garnering




100 portioner

Cowboysoppa

Ingrediens:
Lok, skalad
Rapsolja

Gronsaksbuljong

Potatis
Vegetarisk fars, ex sojafars

Tomatpuré

Paprika

Kryddor efter smak:
spiskummin, koriander,
paprikapulver, chilipulver

Vita bénor i tomatsas

Smorboénor

Vitlok

Salt och peppar

Maingd:

1kg
150¢g

12 liter

7,5kg
3,7 kg

500¢g

2kg

5kg

2kg

100 g

GOr sa hir:

1. Tarna potatisen.

2. Skalaoch hacka I6k. Fréas tillsammans med tomatpuré och kryddor i
margarinigrytan.

3. Tillsatt buljong och lat koka upp.

4. Tillsatt den tarnade potatisen och lat soppan koka tills den &r mjuk.

5. Tillsatt darefter paprika, sojafars och bénor.

6. Smakaav!

Serveringsforslag/tips: Servera med ett nybakat brod.

Inskickat av: Falkdpings kommun




100 portioner

Kycklingfarsbiffar

Ingrediens: Maingd: Gor sa har:
Potatis, skalad 2,25kg 1. Koka potatis och kyl. Riv darefter den kalla potatisen fint.
2. Skalaoch hacka I8k och vitlok.
Kycklingfars 5kg 3. Blanda kycklingfarsen med riven potatis, 16k, vitlok, rivna rotfrukter,
salt och peppar.
Rotfrukter, rivna 3kg 4. Provstek en liten biff och smaka av. Tillsatt ev. mer kryddor.
5. Forma biffar och stek.
Lok 2kg
Serveringsforslag/tips: Servera med ugnsstekta rotfrukter och en god sds.
Vitlok 80¢g
Inskickat av: Falkdpings kommun
Salt och peppar
Orter efter smak

Spéad eventuellt ut smeten
med vatten




100 portioner

Morotsbiffar

Ingrediens: Maingd: Gor sa har:
Morot, riven 12,5kg 1. Hacka solrosfron grovt.
2. Blandaallaingredienser val, tillsatt persilja efter smak.
Agg 20st 3. Provstek och smaka upp den efter behov.
4. Forma biffarna och stek pa stekbord eller i stekbleck.
Vetemjol 251
Inskickat av: Lidkdpings kommun
Solrosfron torkade 1,251
Persilja fryst 250¢g
Salt 2 msk

Vitpeppar mald 1 msk




100 portioner

Panéer - Indisk farskost

Ingrediens: Maingd: Gor sa har:
Mijolk, valfri fetthalt 501 1. Kokaupp mjélken.
2. Tabort mjélken fran varmen och tillsatt citronjuice och salt.
Citron (pressad citrongdr  25st/ 1,51 3. Rorom forsiktigt sa att mjolken delar sig. Lat sta i 5 min.
ocksa bra) 4. Rorom forsiktigt och héll av vasslen 6ver en silduk/handduk. Spara
vasslen och anvand till grénkalssopan!
Salt 4,5 msk 5.  Kramaur den sista vasslen ur ostmassan och lagg i en form/bleck.
Tack men plastfolie och satt en tyngd ovanpa. Stall ini kyl minst 4 h.
6. Skéaruppionskad form och servera pa valfritt satt. Gar utmarkt att
steka!
Tillagningstid: 40 min
Serveringsforslag/tips: Serveras i grytor eller som topping till soppa eller som
sallad i salladsbuffén.
Inskickad av: Lilla Edets kommun
100 portioner

Gronkalssoppa

GOr sa hér:

Ingrediens:
Gronkal, frysvara
Vassle

Vatten
Vispgradde
Majsstarkelse
Gronsaksbuljong
Vitpeppar

Salt

Maingd:
12 kg
24|

11

481
4dl
6dl

3tsk

2.
3.
4.

Koka upp vassle, vispgradde och buljong. Spara 0,5 | vatten till att
reda ut majsstarkelsen.

Tillsatt gronkalen och 1at koka i 10 min.

Blanda vatten och majsstarkelsen. Red soppan. Lat sjuda 10 min till.
Smaka av med vitpeppar och salt efter smak.

Férberedelsetid: 10 min

Tillagningstid: 25 min

Tillbehér: Panéer, rotfruktsspread, brod
Serveringsférslag/tips: Toppa gdrna soppan med panéer

Inskickad av: Lilla Edets kommun



100 portioner

Rostade bonor

Ingrediens:

Valfria kokta bonor eller
artor

Olja
Paprikapulver
Vitlokspulver

Salt

Maingd:

5kg

1dl
2 msk
2 msk

1 msk

Gor s hir:

=

Skolj bonor/arterna och 1at dom rinna av ordentligt.
2. Hallupp pa ett bleck och héll éver oljan och stro 6ver salt och
kryddor. Blanda val.

3. Setill att bénorna/arterna ligger en och en, da blir det mer jamnt
rostat.

4. Séattiniugnen och skaka om emellanat.

Férberedelsetid: 10 min

Tillagningstid: 30-40 min

Gradantal, ugn 160 grader

Serveringsforslag/tips: Topping pd soppa, till salladsbuffé

Inskickad av: Lilla Edets kommun




100 portioner

Sojabonshummus

Ingrediens: Maingd: Gor sa har:
Sojaboénor, kokta 2,5kg 1. Mixasojab6norna, grovhacka vitloken
2. Tillsatt den grovhackade vitléken, olja, citronjuice, spiskummin,
Vitlksklyftor 5st salta och peppar i mixern och mixa den slat
Olivolja 4.8dl Serveringsforslag/tips: Till salladsbuffé
Spiskummin 1 msk Inskickat av: Lilla Edets Kommun
Pressad citronjuice 2 msk
Prova receptet
Salt Efter smak med den svenska
dkerbdnan eller
Vitpeppar Efter smak gradrtan!
100 portioner

Rotfruktsspread

Ingrediens:

Ugnsrostade blandade
rotfrukter

Blandade orter
Olja
Vitloksklyfta

Salt

Maingd:

9,6 kg

1kg
4dl
4 st

Efter smak

Gor sa har:

1. Mixasojab6norna, grovhacka vitloken

2. Tillsatt den grovhackade vitloken, olja, citronjuice, spiskummin,
salta och peppar i mixern och mixa den slat

Serveringsforslag/tips: Till salladsbuffé
Serveringsforslag/tips: Pdldgg till brod

Inskickat av: Lilla Edets Kommun




100 portioner

Artamole

Ingrediens: Mangd: Gor sa har: Byt ut
drtorna till
Grona artor, tinade 51 1. Mixaallaingredienser dkerbonal
2. Smaka av med salt
Créme fraiche 8,5dl
Vitlok 8st Tillagningstid: 10 min
Tillbehor: Tacos
Pressad lime eller 0,5dl Serveringsforslag/tips: Istdllet fér guacamole till tacos
citronsaft
Sambal oelek 1,5 msk Inskickat av: Lilla Edets Kommun
Salt Efter smak
100 portioner
Smorg:e t
Gor sa har:
Ingrediens: Maingd:
1. Hallupp allaingredienser utan morétterna i en kantin/gryta
Tunt skivade morotter 10kg 2. Kokaupp lagen och sdank sedan varmen och |3t sjuda till sockret |6st
sig.
Vatten 31 3. Laggner morotenilagen och sjud den mjuk, den ska ha en liten
karna kvar.
Socker 2kg 4. Laggden skivade moroten i burkar och hall 6ver lagen.
Attika 11 Férberedelsetid: 10 min

Tillagningstid: 20 min
Tillbehér: Salladsbuffé
Serveringsforslag/tips: Pd en leverpastejsmacka

Inskickat av: Lilla Edets Kommun




100 portioner

Ugnsfars pa hona & dragonsas

Ingrediens: Maingd: Gor sa har:
Honsfars eko 7 kg 1. Rivden koktakalla potatisen
2. Lo6supp buljongen i vattnet som ska vara i farssmeten (anvander
Rotfruktsbas farsk 3kg man pasta bor man 16sa den i lite varmt vatten forst sa den blandar
sig).
3. Blandaihop allt till en smet, smaka av med salt och peppar, provstek
Kokt kall potatis 2,5kg for att kontrollera kryddningen
4. Fordelafarsenibleck ca 3 cm tjockt, platta ut.
Vatten 0,81 5. Stekiugn pa 150 grader ca 50-60 min eller till kdrntemperatur av
70 grader.
Gronsaksbuljong pulver/ 2 msk
pasta Sas:
Salt och peppar Efter smak 1. Fraslokenismoret med nagra nypor socker, tillsatt den torkade
dragonen.

2. Hall pavatten, buljong och gradde.
3.  Koka upp och smaka av med salt och peppar.
Sas: 4. Red med maizena till 6nskad konsistens.

Férberedelsetid: ca 30-40 min

Gronsaksbuljong pulver/ Ca1ldl Gradantal, ugn, varmluft 175 grader

pasta Tillbehor: kokt potatis och/eller rostade rotfrukter, picklad gurka eller
zucchini, salladsbuffé

Vatten 8l Serveringsforslag/tips: Denna bas gdr dven att gora pannbiffar eller férslimpor
pd. Vill man fa lite extra fdrg pd fdrsen kan den fdrgas upp med lite collorit i

Vispgridde 41 smeten, eller blanda lite med vatten och pensla uppepd fdrsen i blecken fore

den gdr in i ugnen.

Inskickat av: Munkedals kommun

Dragon, torkad 2dl

Lok, tarnad fryst 1kg

Smor 100g

Salt, peppar, socker Efter smak
Maizena Ca2dl




100 portioner

Favabongryta

Ingrediens:
Favaboénor torkade
(bondboénor)
Rapsolja

Gul I16k. hackad

Chiliréd

Zucchini farsk, tarnad
Vitloksklyftor

Sambal oelek

Paprikapulver
Gurkmeja

Spiskummin

Rasocker

Soltorkad tomat (mixad)

Tomatpuré
Tomater krossade

Vatten

Gronsaksfond, flytande

Blomkalsbuketter, farska
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Maingd:

3kg

2dl
3kg

2st

4 kg
10 st

1 msk

0,5dl
1dl

4 msk

1dl

2kg

4dl
4 kg

61

2dl

3kg

Gor sa har:

1. Laggbonoriblotirikligt med vatten éver natten minst 12 timmar.

2. Fras lok, vitlok, zucchini och chili i oljan ndgon minut sa de borjar
svettas och mjukna nagot.

3. Tillsatt sambal oelek och alla torra kryddor, samt rdsocker och fras
ytterligare nagon minut.

4. Tillsatt tomatpuré, krossade tomater och soltorkad tomat.

5. Tillsatt de blétlagda bondbénorna, vatten och buljong. Lat smakoka
ca 20 min s& bonorna blir mjuka (lite tuggmotstand ska finnas).

6. Tillsatt blomkalsbuketterna de sista 5-10 minuterna.

7. Smaka av med salt och peppar.

Férberedelsetid: 12h bl6tldggning + 1 h 6vrigt
Tillagningstid: ca 30-40 min
Tillbehor: Matvete, havreris eller kokt potatis

Inskickat av: Munkedals kommun




100 portioner

Gratinerade peasebullar

Ingrediens:
Peasebullar

Rapsolja

Hackad gul 16k
Pressad vitlok

Tomatpuré

Vitt matlagningsvin
Krossade tomater

Chilisas

Vatten

Koncentrerad
gronsaksfond

Torkad timjan

Torkad oregano

Fryst basilika
Riven mozzarellaost

Salt och finmalen
svartpeppar

Maingd:
12kg

1dl

1kg
150g

3dl

3dl
16 kg

5dl

151

5dl

0,5dl

1dl

1dl

Gor s hir:

=

Byn |6k och vitlok i rapsolja, frds med tomatpuré.
Tillsatt vin. Lat puttra en stund.

3. Tillsatt resten av ingredienserna, sdnk viarmen pa grytan och lat
koka ihop.

N

4. Séattugnen pa 180°C. Lagg Peasebullarnai bleck och varmiugnen ca
10 min.
Fordela sasen 6ver Peasebullarna. Sasen skall ticka bullarna.

6. Stro 6ver mozzarellaost och gratinerai ugnen pa 200°Ci 10
minuter.

m

Férberedelsetid: 30 minuter

Tillagningstid: 2 timmar

Gradantal, ugn: 180 grader, gratinera i 200 grader
Tillbehor: Pasta eller ris samt en trevlig salladsbuffé

Inskickat av: Orust Kommun




100 portioner

Daal - Indisk gryta fran Orust

Ingrediens:
Rdéda linser, torkade

Rapsolja

Hackad gul 16k
Sambal oelek

Pressad, vitlok

Riven farsk ingeféra
Malen kanel

Malen gurkmeja

Krossade tomater

Gronsaksfond, konc

Kokosgradde

Persilja / koriander,
farsk hackad

Limejuice

Salt och finmalen
svartpeppar

Maingd:
2kg

5dl

3kg
1 msk

150 g

100g
20¢g

20¢g

16 kg

4,5dl

31

500¢g

2dl

Gor sa har:

1. Kokalinserna enligt anvisning.

2. Fras ok, sambal oelek och vitlok i rapsolja.

3. Tillsatt ingefara, kanel och gurkmeja och fras runt nagra minuter.

4. Tillsatt krossade tomater, gronsaksfond, farsk koriander/persilja och

kokosmijolk. Lat koka ihop.

5. Hallide férkokta linserna.
6. Smaka av med limejuice, salt och peppar.

Férberedelsetid: 30 minuter

Tillagningstid: 60 minuter

Tillbehor: Ris, bulgur eller matvete tillsammans en hdrlig salladsbuffé.
Serveringsforslag/tips: Garnera gdrna med fdrsk persilja eller koriander.

Inskickat av: Orust Kommun



100 portioner

Sotstark blomkalscurry

Ingrediens:
Gurkmeja

Garam masala

Rapsolja
Gul lok

Vitlok, riven eller
vitlékspasta

Kokosgradde
Vatten

Kikéarter, kokta

Ananas, bitar och juice

Blomkalsbuketter

Limejuice, koncentrerad
Ingefara

Salt

Maingd:

0,75dl

1,5dl

3,75dl
1kg

150 g

5 liter

10 liter

7,5kg

4 kg

9 kg

0,75dl
150 g

1,25dl

Gor s hir:

S e o

Fras gurkmeja och garam masala i rapsolja.

Tillsatt hackad 16k och vitlok.

Tillsatt kokosgradde, vatten, kikartor och ananas med spad.
Ugnsrosta blomkal pa 200 grader tills de blir gyllenbruna.

Smaka av curryn med limesaft, ingefara och salt. Lat koka en stund.
Tillsatt blomkalen innan servering.

Forberedelsetid: 1h

Tillagningstid: 45 minuter

Gradantal, ugn 200 grader

Tillbehor: Rostade kokosflingor, Férsk koriander, kokt matvete eller havreris.

Inskickat av: Amals kommun
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100 portioner

Pannbiff

Ingrediens: Maingd: Gor sa har:

=

Gul 16k hackad 2kg Mixa sojafarsen smuligt

2. Stekloken i mjolkfritt margarin pa stekbord utan att [6ken tar farg,
Mijolkfritt margarin 10g 13t svalna.

3. Blandasamman sojaférs, blandférs, stekt |6k, dijonsenap, agg,

vatten, salt och peppar i blandaren

Blandfars 50/50 5kg 4. Stekett prov och smaka av.
Vegetarisk fars (sojafars) 4kg Forma biffarna:
Dijonsenap 150¢g 1. Normal port: 1st=ca 125 gra vikt (Fardig vikt 1 biff 2 100 g/patient)
2. Liten/E kost: 1st=ca 85gra vikt, (Fardig vikt 1 biff 3 65-70g/port)
3. Stor port: 1 stor biff ca 170g ra vikt eller 2 st sma. (Fardig vikt ca
Heligg bag in box 1,2 kg 130g)
4. Brynistekbord och stek darefter i ugnen (alternativt ugnsstek helt
Vatten Ca1-2dl och hallet)
Salt Efter smak Serveringsforslag/tips: Potatismos eller kokt potatis, grdddsds, ugnsrostade

grénsaker och lingon

Vitpeppar malen Efter smak Inskickat av: Regionservice Omrade Maltider, VGR




100 portioner

Asieninspirerad gryta

Ingrediens:
Kikéartor, konserv

Gronsaksbuljong

Rapsolja
Curry

Sambal oelek

Vitlok, hackad
Gul lok

Haricot verts

Paprika, strimlad

Vatten

Kokosmijolk
Mangochutney

Persika/nektarin

Salt

Ev maizena

Maingd:
2,5kg

100 g

1,5dl
1dl

3 msk

100g
1kg

1kg

1kg

3-41

8l
4dl

3kg

GOr sa hir:

=

Fras curry, sambal oelek, paprika, vitlok, persika/nektarin och I6k.

2. Spad med kokosmjolk och vatten. Red av med maizena om sa
onskas.

3. Tillsatt kikartor, haricots vert och mangochutney och gor ett
uppkok.

4. Smaka av med citron eller lime, salt och peppar.

Inskickat av: Klimatklivets receptsamling




100 portioner

Rodbets- och persiljebiffar

Ingrediens:

Roédbetor

Kikartor/bonor, kokta
Mijolig Potatis, kokt
Gul lok

Persilja

Panko

Maizena, efter behov
Rapsolja

Salt & peppar

Maingd:

7 kg

5kg
1kg
200g

1kg

Go6r sa har:

Koka potatisen i lattsaltat vatten.

Skala och riv betorna grovt.

Hacka |6k fint, bryn den gérna innan du blandar den i smeten.

Mixa persilja och kikartorna.

Riv den kokta potatisen.

Blanda alla ingredienser och smaka av smeten med salt och peppar.
Provstek en biff.

Panera sedan alla biffar i Panko.

Lagg pa oljade stekbleck och stek i 200-250°C ca 5 min. Alt. stek
med riklig mangd rapsolja.

VO N AN R

Tillbehor: Servera gdrna biffarna med en kall sds smaksatt med pepparrot.

Inskickat av: Klimatklivet




10 portioner

Rotfruktstzatziki

Ingrediens: Maingd: Gor sa har:

=

Skala och strimla rédbetorna fint.

2. Blanda ner yoghurten i rédbetorna och tillsétt pressad vitlok och
Havre yoghurt 5dl citron.

3. Smaka av med honung, salt och peppar.

Roédbetor, farska 3st

Vitlok, solo %, pressad

Inskickat av: Klimatklivet
Salt ¥ tsk
Peppar 1krm

Prova olika grédor!

10 portioner

Rotfruktshummus

Gor sa har:
Ingrediens: Maingd:
1. Skar de kokta rédbetornai grova bitar och lagg dem i en bunke med
Rédbetor, fardigkokta 1kg avrunna kikarter samt resten av ingredienserna.
2. Mixaslatt med mixerstav.
Kikartor, kokta 800g 3. Smakaav!
Citron, pressad 1dl Inskickat av: Klimatklivet
Spiskummin Y tsk
Olja 2 msk
Testa dven med
Vitlék olika rétter och
betor!
Salt

Peppar



100 portioner

Marockansk quinoabiff

Ingrediens:

Quinoa, torr

Kikartor

Zucchini

RodI6k

Farsk mynta, finhackad

Majsstarkelse

Olivolja

Maingd:
2kg
8kg
3kg
1kg
200¢g

400-500 g

200¢g

Gor sa har:

Koka quinoa, gdrna med grénsaksbuljong.

Hall av ev. 6verblivet vatten och lat quinoan svalna nagot.

Skolj kikartorna, ta till vara pa spadet till en majonnas.

Riv zucchinin och rimma den l4tt, krama sedan ut lite vatska.
Mixa kikarterna till en puré och blanda dem med zucchinin.
Hacka rodloken.

Blanda ihop alla ingredienser och smaksatt med salt och peppar.

Lat smeten vila 10 min, provstek sedan en liten biff, smaka av och
undersok konsistensen.

©NOo LA LDNE

9. Formatill sma biffar och stek dem gyllenbruna i rapsolja.

Inskickat av: Klimatklivet
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