
Kunskapskliv för klimatsmarta offentliga måltider

Receptsamling för klimathjältar





Ingrediens: Mängd:

Rapsolja 5 dl

Vitlök, finhackad 1 kg

Currypasta röd 5 dl

Ingefära, kryddpasta 5 dl

Vitkål 2,5 kg

Morot, skivad fryst 2,5 kg

Purjolök, finskuren fryst 2 kg

Paprika röd, strimlad fryst 1 kg

Broccoli med stam 1,5 kg

Limejuice, konc 1,5 L

Kokosgrädde 1,5 L

Vatten 3 L

Grönsaksbuljong torrv 1 L

Majsstärkelse 5 dl

Röda linser torra 1 kg

Gör så här:

1. Fräs vitlök, currypasta, purjo, ingefära och vitkål i olja.
2. Lägg sedan i paprika, morötter och bambuskott.
3. Skölj linserna väl och lägg sedan i grytan.
4. Tillsätt vatten, kokosgrädde samt buljong koka ihop.
5. Tillsätt limejuice och smaka av.
6. Red av grytan om du önskar en krämigare konsistens. 

Förberedelsetid: 20 min 

Tillagningstid: 60 min

Tillbehör: Ris eller nudlar.

Serveringsförslag/tips: Serveras tillsammans med färska örter. 

Inskickat av: Ale Kommun

Thaigryta à la Ale 
100 portioner



Ingrediens: Mängd:

Gul lök, hackad 1,5 kg

Vitlök, pressad 60 g

Tomatpuré 1 L

Tomater krossade 6 L

Chilipulver 1 g

Röda linser, torkade 1,5 L

Mjölk (växtbaserad eller 
konventionell)

5 L

Grädde 1,7 L

Vatten 10,5 L

Basilika, torkad 30 g

Salt 1 dl

Svartpeppar malen 0,5 dl

Grönsaksbuljong torrv 1 dl

Pasta okokt 3 kg

Gör så här:

1. Fräs lök, vitlök och tomatpuré
2. Skölj linserna och lägg i.
3. Tillsätt övriga ingredienser, koka ihop och smaka av.
4. Koka pastan enligt instruktioner under tiden soppan står och 

småputtrar.

5. Mixa gärna soppa slät, smaka av och tillsätt mer kryddor vid behov.
6. Lägg sedan i den kokta pastan i soppan innan servering.

Förberedelsetid: 20 min

Tillagningstid: 80 min

Tillbehör: Bröd, smör, pålägg samt frukt.

Serveringsförslag/tips: Soppan kan med fördel toppas med tex rostade fröer 
eller rostade kikärtor.

Inskickat av: Ale Kommun

Krämig tomatsoppa med linser
100 portioner



Ingrediens: Mängd:

Gula ärtor 2,4 kg

Krossade tomater 10 kg

Tomatpuré 135 g

Lök 2 kg

Vitlök 80 g

Oregano, basilika, 
paprikapulver, lökpulver, 
salt, chili, sambal oelek och 
peppar

Mjölk 5 liter

Matlagningsgrädde 2,5 liter

Ostcrème 2,5 kg

Lasagnetter 4 kg

Riven ost 2 kg

Gör så här:

1. Dagen innan: skölj ärterna och blötlägg i kallt vatten ca 12 timmar 
och häll av vattnet.

2. Koka ärterna ca 1 timme tills skalet börja lossna och ärtan är i samma 
konsistens som en kikärta. Skumma av skalen och häll av vattnet. 
Mixa sedan ärterna grovt (ej slät).

3. Skala och hacka lök och vitlök.
4. Fräs ärtfärsen med tomatpuré, lök och vitlök i flytande margarin.
5. Tillsätt de krossade tomaterna och kryddorna (smaksätt med 

receptförslag eller efter eget tycke).

6. Blanda mjölk, grädde och ostcréme. Smaka av med salt och peppar.
7. Blanda ihop färs, ostblandningen och lasagnetter och lägg upp i bleck.
8. Toppa med riven ost och baka av i ugnen tills den får en fin färg.

Tillagningstid: 15-20 min

Gradantal, ugn: 175 grader

Inskickat av: Falköpings kommun

Lasagnette med gula ärtor 
100 portioner



Ingrediens: Mängd:

Gula ärtor, torkade 8,5 kg

Lök 2 kg

Vitlök                                                                                                                                               50 g

Bakpulver 385 g

Persilja, fryst 150-250 g

Gurkmeja 

Salt och peppar

Gör så här:

1. Dagen innan: skölj ärterna och blötlägg i kallt vatten ca 12 timmar 
och häll av vattnet.

2. Skala och hacka lök och vitlök.
3. Mixa alla ingredienserna till en slät massa.
4. Forma till biffar och stek i rikligt med olja tills de är gyllenbruna.
5. Tips! Ett sätt är att köra allt i matberedare för att få en fin smet. Då 

behövs ofta lite vatten för att allt ska bli fördelat. Blir smeten då för 
lös kan man tillsätta lite ströbröd eller maizena för att binda ihop.

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

Inskickat av: Falköpings kommun

Ärtbiffar
100 portioner



Ingrediens: Mängd:

Tomatpuré 2 kg

Lök 5 kg

Vitlök 250 g

Sambal oelek 3 dl

Krossade tomater 8,5 kg

Honung 2 kg

Linser röda 4,5 dl

Mango chutney 2 kg

Vatten 12,5 l

Rapsolja 100 g

Lasagneplattor 
Gastronorm

3,8 kg 

Oregano, basilika, salt och 
vitpeppar

Spenatblad till garnering

Gör så här:

1. Fräs tomatpuré, lök och vitlök i olja. 
2. Tillsätt linser och vatten och koka upp.
3. Tillsätt resten av ingredienserna och låt småputtra minst en timme, 

smaka av!

4. Varva med lasagneplattor i bleck och tillaga i ugnen tills plattorna är 
mjuka.

Tillagningstid: ca 60 min

Gradantal, ugn 160 grader 

Serveringsförslag/tips: Garnera med spenatblad

Inskickat av: Falköpings kommun

Lins - & Tomatlasagne 
100 portioner



Ingrediens: Mängd:

Lök, skalad 1 kg

Rapsolja  150 g

Grönsaksbuljong 12 liter

Potatis 7,5 kg

Vegetarisk färs, ex sojafärs 3,7 kg

Tomatpuré 500 g

Paprika 2 kg

Kryddor efter smak: 
spiskummin, koriander, 
paprikapulver, chilipulver

Vita bönor i tomatsås 5 kg

Smörbönor 2 kg

Vitlök 100 g

Salt och peppar

Gör så här:

1. Tärna potatisen.
2. Skala och hacka lök. Fräs tillsammans med tomatpuré och kryddor i 

margarin i grytan.

3. Tillsätt buljong och låt koka upp.
4. Tillsätt den tärnade potatisen och låt soppan koka tills den är mjuk.
5. Tillsätt därefter paprika, sojafärs och bönor.
6. Smaka av!

Serveringsförslag/tips: Servera med ett nybakat bröd.

Inskickat av: Falköpings kommun

Cowboysoppa
100 portioner



Ingrediens: Mängd:

Potatis, skalad 2,25 kg

Kycklingfärs 5 kg

Rotfrukter, rivna 3 kg

Lök 2 kg

Vitlök 80 g

Salt och peppar

Örter efter smak

Späd eventuellt ut smeten 
med vatten

Gör så här:

1. Koka potatis och kyl. Riv därefter den kalla potatisen fint.
2. Skala och hacka lök och vitlök.
3. Blanda kycklingfärsen med riven potatis, lök, vitlök, rivna rotfrukter, 

salt och peppar.

4. Provstek en liten biff och smaka av. Tillsätt ev. mer kryddor.
5. Forma biffar och stek.

Serveringsförslag/tips: Servera med ugnsstekta rotfrukter och en god sås.

Inskickat av: Falköpings kommun

Kycklingfärsbiffar
100 portioner



Morotsbiffar

Gör så här:

1. Hacka solrosfrön grovt.
2. Blanda alla ingredienser väl, tillsätt persilja efter smak.
3. Provstek och smaka upp den efter behov.
4. Forma biffarna och stek på stekbord eller i stekbleck.

Inskickat av: Lidköpings kommun

Ingrediens: Mängd:

Morot, riven 12,5 kg

Ägg 20 st

Vetemjöl 2,5 l

Solrosfrön torkade 1,25 l

Persilja fryst 250 g

Salt 2 msk

Vitpeppar mald 1 msk

100 portioner



100 portioner

Grönkålssoppa
Gör så här:

1. Koka upp vassle, vispgrädde och buljong. Spara 0,5 l vatten till att 
reda ut majsstärkelsen.

2. Tillsätt grönkålen och låt koka i 10 min.
3. Blanda vatten och majsstärkelsen. Red soppan. Låt sjuda 10 min till.
4. Smaka av med vitpeppar och salt efter smak. 

Förberedelsetid: 10 min

Tillagningstid: 25 min

Tillbehör: Panéer, rotfruktsspread, bröd

Serveringsförslag/tips: Toppa gärna soppan med panéer

Inskickad av: Lilla Edets kommun

Ingrediens: Mängd:

Grönkål, frysvara 12 kg

Vassle 24 l

Vatten 1 l

Vispgrädde 4,8 l

Majsstärkelse 4 dl

Grönsaksbuljong 6 dl

Vitpeppar 3 tsk

Salt 

Ingrediens: Mängd:

Mjölk, valfri fetthalt 50 l

Citron (pressad citron går 
också bra)

25 st / 1,5 l 

Salt 4,5 msk

Gör så här:

1. Koka upp mjölken.
2. Ta bort mjölken från värmen och tillsätt citronjuice och salt.
3. Rör om försiktigt så att mjölken delar sig. Låt stå i 5 min.
4. Rör om försiktigt och häll av vasslen över en silduk/handduk. Spara 

vasslen och använd till grönkålssopan! 

5. Krama ur den sista vasslen ur ostmassan och lägg i en form/bleck. 
Täck men plastfolie och sätt en tyngd ovanpå. Ställ in i kyl minst 4 h.

6. Skär upp i önskad form och servera på valfritt sätt. Går utmärkt att 
steka!

Tillagningstid: 40 min

Serveringsförslag/tips: Serveras i grytor eller som topping till soppa eller som 
sallad i salladsbuffén.  

Inskickad av: Lilla Edets kommun

Panéer - Indisk färskost

100 portioner



Ingrediens: Mängd:

Valfria kokta bönor eller 
ärtor

5 kg

Olja 1 dl

Paprikapulver 2 msk

Vitlökspulver 2 msk

Salt 1 msk

Gör så här:

1. Skölj bönor/ärterna och låt dom rinna av ordentligt.
2. Häll upp på ett bleck och häll över oljan och strö över salt och 

kryddor. Blanda väl.

3. Se till att bönorna/ärterna ligger en och en, då blir det mer jämnt 
rostat.

4. Sätt in i ugnen och skaka om emellanåt. 

Förberedelsetid: 10 min

Tillagningstid: 30-40 min

Gradantal, ugn 160 grader 

Serveringsförslag/tips: Topping på soppa, till salladsbuffé

Inskickad av: Lilla Edets kommun

Rostade bönor
100 portioner



Sojabönshummus

Gör så här:

1. Mixa sojabönorna, grovhacka vitlöken
2. Tillsätt den grovhackade vitlöken, olja, citronjuice, spiskummin, 

salta och peppar i mixern och mixa den slät

Serveringsförslag/tips: Till salladsbuffé

Inskickat av: Lilla Edets Kommun

Ingrediens: Mängd:

Sojabönor, kokta 2,5 kg

Vitlöksklyftor 5 st

Olivolja 4,8 dl

Spiskummin 1 msk

Pressad citronjuice 2 msk

Salt Efter smak

Vitpeppar Efter smak

Rotfruktsspread
Gör så här:

1. Mixa sojabönorna, grovhacka vitlöken
2. Tillsätt den grovhackade vitlöken, olja, citronjuice, spiskummin, 

salta och peppar i mixern och mixa den slät

Serveringsförslag/tips: Till salladsbuffé

Serveringsförslag/tips: Pålägg till bröd

Inskickat av: Lilla Edets Kommun

Ingrediens: Mängd:

Ugnsrostade blandade 
rotfrukter

9,6 kg

Blandade örter 1 kg

Olja 4 dl

Vitlöksklyfta 4 st

Salt Efter smak

Prova receptet 
med den svenska 
åkerbönan eller 

gråärtan!

100 portioner

100 portioner



Ärtamole

Gör så här:

1. Mixa alla ingredienser
2. Smaka av med salt

Tillagningstid: 10 min

Tillbehör: Tacos

Serveringsförslag/tips: Istället för guacamole till tacos

Inskickat av: Lilla Edets Kommun

Ingrediens: Mängd:

Gröna ärtor, tinade 5 l

Crème fraiche 8,5 dl

Vitlök 8 st

Pressad lime eller 
citronsaft

0,5 dl

Sambal oelek 1,5 msk

Salt Efter smak

Smörgåsmorot
Gör så här:

1. Häll upp alla ingredienser utan morötterna i en kantin/gryta
2. Koka upp lagen och sänk sedan värmen och låt sjuda till sockret löst 

sig.

3. Lägg ner moroten i lagen och sjud den mjuk, den ska ha en liten 
kärna kvar.

4. Lägg den skivade moroten i burkar och häll över lagen.

Förberedelsetid: 10 min

Tillagningstid: 20 min

Tillbehör: Salladsbuffé

Serveringsförslag/tips: På en leverpastejsmacka

Inskickat av: Lilla Edets Kommun

Ingrediens: Mängd:

Tunt skivade morötter 10 kg

Vatten 3 l

Socker 2 kg

Ättika 1 l

Byt ut  
ärtorna till  
åkerböna!

100 portioner

100 portioner



Ugnsfärs på höna & dragonsås

Gör så här:

1. Riv den kokta kalla potatisen
2. Lös upp buljongen i vattnet som ska vara i färssmeten (använder 

man pasta bör man lösa den i lite varmt vatten först så den blandar 
sig).

3. Blanda ihop allt till en smet, smaka av med salt och peppar, provstek 
för att kontrollera kryddningen

4. Fördela färsen i bleck ca 3 cm tjockt, platta ut.
5. Stek i ugn på 150 grader ca 50-60 min eller till kärntemperatur av 

70 grader.

Sås:

1. Fräs löken i smöret med några nypor socker, tillsätt den torkade 
dragonen.

2. Häll på vatten, buljong och grädde.
3. Koka upp och smaka av med salt och peppar.
4. Red med maizena till önskad konsistens.

Förberedelsetid: ca 30–40 min

Gradantal, ugn, varmluft 175 grader 

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

Serveringsförslag/tips: Denna bas går även att göra pannbiffar eller färslimpor 
på. Vill man få lite extra färg på färsen kan den färgas upp med lite collorit i 
smeten, eller blanda lite med vatten och pensla uppepå färsen i blecken före 
den går in i ugnen.

Inskickat av: Munkedals kommun

Ingrediens: Mängd:

Hönsfärs eko 7 kg

Rotfruktsbas färsk 3 kg

Kokt kall potatis 2,5 kg

Vatten 0,8 l

Grönsaksbuljong pulver/
pasta

2 msk

Salt och peppar Efter smak

Sås:

Grönsaksbuljong pulver/
pasta

Ca 1 dl

Vatten 8 l

Vispgrädde 4 l

Dragon, torkad 2 dl

Lök, tärnad fryst 1 kg

Smör 100 g

Salt, peppar, socker Efter smak

Maizena Ca 2 dl

100 portioner



Ingrediens: Mängd:

Favabönor torkade 
(bondbönor)

3 kg

Rapsolja 2 dl

Gul lök. hackad 3 kg

Chili röd 2 st

Zucchini färsk, tärnad 4 kg

Vitlöksklyftor 10 st

Sambal oelek 1 msk

Paprikapulver 0,5 dl

Gurkmeja 1 dl

Spiskummin 4 msk

Råsocker 1 dl

Soltorkad tomat (mixad) 2 kg

Tomatpuré 4 dl

Tomater krossade 4 kg

Vatten 6 l

Grönsaksfond, flytande 2 dl

Blomkålsbuketter, färska 3 kg

Gör så här:

1. Lägg bönor i blöt i rikligt med vatten över natten minst 12 timmar.
2.  Fräs lök, vitlök, zucchini och chili i oljan någon minut så de börjar 

svettas och mjukna något.

3.  Tillsätt sambal oelek och alla torra kryddor, samt råsocker och fräs 
ytterligare någon minut.

4. Tillsätt tomatpuré, krossade tomater och soltorkad tomat.
5. Tillsätt de blötlagda bondbönorna, vatten och buljong. Låt småkoka 

ca 20 min så bönorna blir mjuka (lite tuggmotstånd ska finnas).

6. Tillsätt blomkålsbuketterna de sista 5–10 minuterna.
7. Smaka av med salt och peppar. 

Förberedelsetid: 12h blötläggning + 1 h övrigt 

Tillagningstid: ca 30-40 min

Tillbehör: Matvete, havreris eller kokt potatis

Inskickat av: Munkedals kommun

Favaböngryta
100 portioner



Ingrediens: Mängd:

Peasebullar 12 kg

Rapsolja 1 dl

Hackad gul lök 1 kg

Pressad vitlök 150 g

Tomatpuré 3 dl

Vitt matlagningsvin 3 dl

Krossade tomater 16 kg

Chilisås 5 dl

Vatten 1,5 l

Koncentrerad 
grönsaksfond

5 dl

Torkad timjan 0,5 dl

Torkad oregano 1 dl

Fryst basilika 1 dl

Riven mozzarellaost I kg

Salt och finmalen 
svartpeppar

Gör så här:

1. Byn lök och vitlök i rapsolja, fräs med tomatpuré. 
2. Tillsätt vin. Låt puttra en stund.
3. Tillsätt resten av ingredienserna, sänk värmen på grytan och låt 

koka ihop.

4. Sätt ugnen på 180°C. Lägg Peasebullarna i bleck och värm i ugnen ca 
10 min.

5. Fördela såsen över Peasebullarna. Såsen skall täcka bullarna.
6. Strö över mozzarellaost och gratinera i ugnen på 200°C i 10 

minuter.

Förberedelsetid: 30 minuter 

Tillagningstid: 2 timmar

Gradantal, ugn: 180 grader, gratinera i 200 grader 

Tillbehör: Pasta eller ris samt en trevlig salladsbuffé

Inskickat av: Orust Kommun

Gratinerade peasebullar
100 portioner



100 portioner

Daal - Indisk gryta från Orust

Gör så här:

1. Koka linserna enligt anvisning.
2. Fräs lök, sambal oelek och vitlök i rapsolja.
3. Tillsätt ingefära, kanel och gurkmeja och fräs runt några minuter.
4. Tillsätt krossade tomater, grönsaksfond, färsk koriander/persilja och 

kokosmjölk. Låt koka ihop.

5. Häll i de förkokta linserna.
6. Smaka av med limejuice, salt och peppar.

Förberedelsetid: 30 minuter 

Tillagningstid: 60 minuter

Tillbehör: Ris, bulgur eller matvete tillsammans en härlig salladsbuffé.

Serveringsförslag/tips: Garnera gärna med färsk persilja eller koriander.

Inskickat av: Orust Kommun

Ingrediens: Mängd:

Röda linser, torkade 2 kg

Rapsolja 5 dl

Hackad gul lök 3 kg

Sambal oelek 1 msk

Pressad, vitlök 150 g

Riven färsk ingefära 100 g

Malen kanel 20 g

Malen gurkmeja 20 g

Krossade tomater 16 kg

Grönsaksfond, konc 4,5 dl

Kokosgrädde 3 l

Persilja / koriander, 
färsk hackad

500 g

Limejuice 2 dl

Salt och finmalen 
svartpeppar



Ingrediens: Mängd:

Gurkmeja 0,75 dl

Garam masala 1,5 dl

Rapsolja 3,75 dl

Gul lök 1 kg

Vitlök, riven eller 
vitlökspasta

150 g

Kokosgrädde 5 liter

Vatten 10 liter

Kikärter, kokta 7,5 kg

Ananas, bitar och juice 4 kg

Blomkålsbuketter 9 kg

Limejuice, koncentrerad 0,75 dl

Ingefära 150 g

Salt 1,25 dl

Gör så här:

1. Fräs gurkmeja och garam masala i rapsolja. 
2. Tillsätt hackad lök och vitlök.
3. Tillsätt kokosgrädde, vatten, kikärtor och ananas med spad.
4. Ugnsrosta blomkål på 200 grader tills de blir gyllenbruna.
5. Smaka av curryn med limesaft, ingefära och salt. Låt koka en stund.
6. Tillsätt blomkålen innan servering.

Förberedelsetid: 1h 

Tillagningstid: 45 minuter

Gradantal, ugn 200 grader 

Tillbehör: Rostade kokosflingor, Färsk koriander, kokt matvete eller havreris.

Inskickat av: Åmåls kommun

Sötstark blomkålscurry
100 portioner



Pannbiff

Gör så här:

1. Mixa sojafärsen smuligt
2.  Stek löken i mjölkfritt margarin på stekbord utan att löken tar färg, 

låt svalna.

3.  Blanda samman sojafärs, blandfärs, stekt lök, dijonsenap, ägg, 
vatten, salt och peppar i blandaren

4. Stek ett prov och smaka av.

Forma biffarna: 

1. Normal port: 1 st= ca 125 g rå vikt (Färdig vikt 1 biff à 100 g/patient)
2. Liten/E kost:  1st=ca 85g rå vikt , (Färdig vikt 1 biff à 65-70g/port)
3. Stor port: 1 stor biff ca 170g rå vikt eller 2 st små. (Färdig vikt ca 

130g )

4. Bryn i stekbord och stek därefter i ugnen (alternativt ugnsstek helt 
och hållet)

Serveringsförslag/tips: Potatismos eller kokt potatis, gräddsås, ugnsrostade 
grönsaker och lingon

Inskickat av: Regionservice Område Måltider, VGR

Ingrediens: Mängd:

Gul lök hackad 2 kg

Mjölkfritt margarin 10 g

Blandfärs 50/50 5 kg

Vegetarisk färs (sojafärs) 4 kg

Dijonsenap 150 g

Helägg bag in box 1,2 kg

Vatten Ca 1-2dl

Salt Efter smak

Vitpeppar malen Efter smak

100 portioner



 Asieninspirerad gryta

Gör så här:

1. Fräs curry, sambal oelek, paprika, vitlök, persika/nektarin och lök. 
2. Späd med kokosmjölk och vatten. Red av med maizena om så 

önskas. 

3. Tillsätt kikärtor, haricots vert och mangochutney och gör ett 
uppkok. 

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

Inskickat av: Klimatklivets receptsamling

Ingrediens: Mängd:

Kikärtor, konserv 2,5 kg

Grönsaksbuljong 100 g

Rapsolja 1,5 dl

Curry 1 dl

Sambal oelek 3 msk

Vitlök, hackad 100 g

Gul lök 1 kg

Haricot verts 1 kg

Paprika, strimlad 1 kg

Vatten   3-4 l

Kokosmjölk 8 l

Mangochutney 4 dl

Persika/nektarin 3 kg

Salt

Ev maizena

100 portioner



Ingrediens: Mängd:

Rödbetor 7 kg

Kikärtor/bönor, kokta 5 kg

Mjölig Potatis, kokt 5 kg

Gul lök 1 kg

Persilja 200 g

Panko 1 kg 

Maizena, efter behov

Rapsolja

Salt & peppar

Gör så här:

1. Koka potatisen i lättsaltat vatten. 
2. Skala och riv betorna grovt. 
3. Hacka lök fint, bryn den gärna innan du blandar den i smeten. 
4. Mixa persilja och kikärtorna. 
5. Riv den kokta potatisen. 
6. Blanda alla ingredienser och smaka av smeten med salt och peppar.
7. Provstek en biff. 
8. Panera sedan alla biffar i Panko. 
9. Lägg på oljade stekbleck och stek i 200–250°C ca 5 min. Alt. stek 

med riklig mängd rapsolja.  

Tillbehör: Servera gärna biffarna med en kall sås smaksatt med pepparrot.

Inskickat av: Klimatklivet

Rödbets- och persiljebiffar 
100 portioner



Rotfruktstzatziki

Gör så här:

1. Skala och strimla rödbetorna fint. 
2. Blanda ner yoghurten i rödbetorna och tillsätt pressad vitlök och 

citron. 

3. Smaka av med honung, salt och peppar.

Inskickat av: Klimatklivet

Ingrediens: Mängd:

Rödbetor, färska 3 st

Havre yoghurt 5 dl 

Vitlök, solo ½, pressad 

Salt ½ tsk

Peppar 1 krm

Rotfruktshummus
Gör så här:

1. Skär de kokta rödbetorna i grova bitar och lägg dem i en bunke med 
avrunna kikärter samt resten av ingredienserna. 

2. Mixa slätt med mixerstav. 
3. Smaka av!

Inskickat av: Klimatklivet

Ingrediens: Mängd:

Rödbetor, färdigkokta 1 kg

Kikärtor, kokta 800 g

Citron, pressad 1 dl

Spiskummin ½ tsk

Olja 2 msk

Vitlök

Salt

Peppar

10 portioner

10 portioner

Testa även med 
olika rötter och 

betor!

Prova olika grödor!



Marockansk quinoabiff 

Gör så här:

1. Koka quinoa, gärna med grönsaksbuljong. 
2. Häll av ev. överblivet vatten och låt quinoan svalna något. 
3. Skölj kikärtorna, ta till vara på spadet till en majonnäs.
4. Riv zucchinin och rimma den lätt, krama sedan ut lite vätska. 
5. Mixa kikärterna till en puré och blanda dem med zucchinin. 
6. Hacka rödlöken. 
7. Blanda ihop alla ingredienser och smaksätt med salt och peppar. 
8. Låt smeten vila 10 min, provstek sedan en liten biff, smaka av och 

undersök konsistensen.

9. Forma till små biffar och stek dem gyllenbruna i rapsolja.

Inskickat av: Klimatklivet

Ingrediens: Mängd:

Quinoa, torr 2 kg

Kikärtor  8 kg

Zucchini  3 kg

Rödlök 1 kg

Färsk mynta, finhackad 200 g

Majsstärkelse 400-500 g

Olivolja 200 g

100 portioner






