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Mer an bara palagg!

Dessa recept ar framtagna av Skévde kommun.
Kockarna i Skovde har tagit fram recept som ska funka
som smakkompisar till knackebrod. Recepten ar ocksa
mangsidiga. Anvand dem som dip till grénsaksstavar,
som fyllning i wraps, eller som ett smakrikt tillbehor till
en enkel soppa eller sallad!

Malet med receptsamlingen ar
att pa ett enkelt, lustfyllt och
framforallt gott satt inspirera till
ett storre intag av kostfibrer
och goda kallor till protein och
fett. Dessa spreads kan ocksa
locka till fler knackemackor och
darmed oka intaget av fullkorn.

Hoppas att du inspireras!
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Ingredienser

« 500 g rostade solroskarnor
« 1dlolja
« Salt

Gor sahar

1.Rosta frona i ugnen tillsammans med salt
och en del av oljan. Lat svalna.

2.Mixa frona lange i en matberedare med olja
till onskad konsistens.



CEUETENE
froknacke

Mangd:
7-10 platar Knaprigt och fullt av goda
fettsyror och fibrer.

Ingredienser
« 800 g majsmjol « 2dlrostade, grovhackade
e 1 kg pumpakarnor solroskarnor
e 1 kg solrosfron e 3-4dlolja

e 1-%|vatten

Gor sahar

1.Starta ugnen pa 150 grader.
2.Blanda samtliga ingredienser i varmt vatten och lat allt svalla

10-15 minuter. Borja med 1 liter vatten och spad mer om sa
behovs. Degen ska ga att kavla ut.
3.Kavla ut pa bakplatspapper, stré éver rosmarin och flingsalt.
4.Baka av i 40-50 minuter.



Ingredienser

« 8dl kokta gula artor « 2 knippen blandade orter,
» 2 msk solrostahini exempelvis persilja och mynta
e 1dlvatten + 1 citron, zest och citronsaft
1 klyfta vitlok » Flingsalt, peppar
« Olivolja
GOr sahar

1.Mixa ihop alla ingredienser slatt i en
matberedare. Smaka av med salt och
peppar.

2.Ringla gdrna over lite olivolja till servering och
kanske lite finhackade érter.



Mangd: Artig spread

Drygt 0,5 liter

Groén, frasch och kryddig!

Ingredienser

e 3dlgrona artor « Ingefara, farsk eller pulver

« 1,5dl kokta gula artor Granulerad vitlok
« 1lime, zest och saft « Salt

Chili flakes

» 2 msk kokosgradde

Gor sahar

1.Mixa till ett krdmigt spread, krydda efter
smak. Mangden kokosgradde avgor
konsistensen sa ta inte i allt fran borjan.



Ingredienser

« 2dllupinbonor, kokta e 1dlriven ost

+ 4 stsoltorkade tomater « 1dlolivolja

» 25 g farsk basilika * 1riven vitloksklyfta
GOr sahar

1.Rosta lupinbdnorna i en stekpanna med lite olja och chili flakes,
|at svalna.

2.Mixa ingredienserna i en matberedare. Mixa inte allt helt slatt,
det ar trevligt med lite grovre struktur pa bénor och tomat.



Mangd:
Ca 1 liter

Ingredienser

« 2509 grona artor, tinade
» 2 mskolivolja

* 1lime

« Y2 rodIok

Gor sahar

Guacamole pa

grona artor
Syrlig och het!

Y2 rod chili

50 g farsk koriander
1 klyfta vitlok

1 tomat

Salt

1.Mixa artorna med salt, olivolja, limesaft och limezest.

2.Finhacka rodlok, chili och koriander samt riv vitloken.
3.Ta bort karnhuset och skar tomaten i sma bitar.
4.Blanda de mixade gréna artorna med 6vriga ingredienser.

Smaksatt eventuellt med mer salt.



Ingredienser

* 250 g raa lupinbdnor,

1 dl turkisk yoghurt

blétlagda 6ver natt e 1tsk kummin
* 0,5 tsk bikarbonat  Salt och peppar
» 150 g solrostahini * Mynta
* 1-1,5dlcitron  Vitlok

e 2-5dlvatten

GoOr sahar

For myntaolja:
1.Mixa 1 dl myntablad, en vitloksklyfta och 1 dl olja.

For hummus:

1.Koka lupinbénorna med salt och bikarbonat i 40-45 minuter.

2.Hall av bonorna och mixa med en del av vattnet tills det ar en helt slat massa,
var noggrann med att skrapa av pa sidorna av mixern sa att hummusen blir
helt slat.

3.Tillsatt tahini och mixa ytterligare ndgra minuter. Tillsatt citronjuice och
yoghurt.

4.Tillsatt sedan lite vatten i taget, tills du har fatt en lagom fast hummus.

5.Bred ut pa ett fat och toppa med myntaolja. Servera med tortillachips



Notfri
Méngd: chokladspread

Knappt 1 liter Fyllig och mumsig!

Ingredienser
« 3 dlrostade solrosfron » 34dl kakao
e 2dlrussin e 0,5 tsksalt

1 dl kokosgradde
1 msk vaniljsocker (valfritt)

» 6dl svenska svarta bonor

eller kidneybonor, kokta
* 1 msk honung

Gor sahar

1.Rosta solrosfrona i god tid som dom hinner svalna lite.
2.Mixa fron och russin, tillsatt sedan resterande ingredienser.
Spad med vatten till nskad konsistens och ar bredbar.



Ingredienser

* 100 g makrill i tomatsas  Dill

+ % dl majonnas « Salt

» 3 kokta agg » Peppar
GOr sahar

1.Hacka aggen och finhacka dillen.
2.Blanda alla ingredienser och smaka av med salt och peppar.



Del 1.

Ingredienser
For rodbetstartar * Smor
« 750 g farska rodbetor « Timjan
» 1apple, garna syrligt + Salvia
« Balsamvindger » Hummus pa gula artor eller liknande
neutralt spread
GoOr sahar
For rodbetstartar

1.Tvatta och skrubba rédbetorna noga, skar bort fastet dar blasten suttit och
eventuella skavanker.

2.Dela betorna i mindre bitar, men inte for sma da betorna ska tarnas fint nar
dom svalnat.

3.Lagg betor, smor, kryddor och lite balsamvinager i en ugnsfast form och baka
pa 150 grader tills dom blivit mjuka och fatt fin farg. Ror om efter en stund nar
smoret smalt.

4.Nér betorna ar klara ta ut dom ur ugnen och lat svalna.

5.Tarna betorna och dpplen fint och blanda ihop med lite hummus. Syftet med
hummusen ar att binda ihop tartaren, sa ta inte mer an nédvandigt.

6.Smaka av med salt och peppar.



Del 2.

Ingredienser

For brynt smoremulsion « 1 msk kapris
¢ Brynt sméremulsion « 2 msk citronsaft
* 180 g smor » 1 msk socker
» 4stagg « 350 g solrosolja

3 msklag franinlagd kapris  « 10 g havssalt

* Nymalen peppar
GOr sahar

For brynt smoremulsion

1.Lagg 180 g smor i en liten kastrull och véarm upp under omrérning tills smoret blir brunt
och luktar hasselnétter.

2.Lat den svalna till ca 50 grader och hall forsiktigt upp den i ett litermatt, utan att det
morka sedimentet foljer med.

3.Vag upp det brynta smoret — det ska vara ca 150 g.

4.Koka upp ca 1 liter vatten i en kastrull, tillsatt forsiktigt aggen och koka dem i exakt 4
minuter.

5.Lagg dggen i iskallt vatten, skala dem och lagg dem sen i en mixer tillsammans med
kaprislagen och kapiris, citronsaft, socker, salt och peppar.

6.Mixa och tillsatt det ljumma brynta smoret i en tunn stréle tills allt fatt en slat konsistens.

7.Hall nu oljan i blandningen i en tunn strale tills du har en jamn majonnés. Lagg den i en
spritspase och stall i kylen.



Del 3.

Ingredienser

For friterat bovete
« 100 g helt bovete
* 1 liter olja att fritera i

GoOr sahar

For friterat bovete
1.Koka upp rikligt med saltat vatten och koka bovetet i 4-5 minuter.
2.Hall av vattnet i en sil och sprid ut bovetet pa en plat med bakplatspapper.
3.Torka bovetet i ugnen i 10-12 min i 140 grader.
4.Hetta upp oljan till ca 175 grader
5.Stek bovetet, lite i taget, tills det ar gyllenbrunt och krispigt.

6.Lat droppa av pa papper.

Till servering
1.Bred ut rodbetsblandningen pa fatet i en snygg
cirkel eller forma till en cylinder.
2.Str6 ut sma klickar av den brynta smoremulsionen
med en spritspase ovanpa rédbetsblandningen.
3.Toppa med friterat bovete.



Tack!

Tack Maltidsavdelningen i Skovde
kommun for gott samarbete och
inspiration till denna receptsamling!
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