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Kortfakta om produkterna vi
ska anvanda ......

Har har vi samlat nagra av vara recept som vi hoppas ska passa bra
i era kdk och inspirera till mer vegetarisk matlagning. Vi har tagit
fram flera recept som anpassar sig for att tillaga och servera direkt i
bleck sé att det ska ga snabbt och smidigt att laga och servera till
manga.

Bonor och linser &r l4tta att anvinda och passar bra i bade kalla
och varma rétter. Snabbt kan du géra en hérlig bénsallad, en het
salsa eller piffa upp grytan lite extra med goda, vackra bénor. |
féljande recept har vi fatt med bdnor och linser i olika typer av
anréttningar.

Bonor och linser &r nyttiga ocksa. De innehéller bland annat rikligt
med protein och kostfiber och &r ocksé en bra killa till mineraler och
B-vitaminer. En del sorter lampar sig att grodda och vips blir de fulla
med C-vitamin.

Bulgur Bulgur &r tillverkat av durumvete som férkokats, skalats och
klippts i bitar. Bulgur &r gott bade till kétt- och grénsaksrétter och i
sallader. Man kan géra biffar, fylla grénsaker och stré bulgur i
soppor. Har har vi anvént bulgur i ett tillbehdr som ocksé gér att
servera pa salladsbuffén kall nista dag.

Quinoa &r en 6rt som hirstammar fran Sydamerika. Den &r slékt
med spenat och rédbeta och finns i ménga olika farger och
storlekar. Quinoa har ett htgt naringsvarde med mycket bra
proteiner, nyttiga fettsyror, mineraler och vitaminer. Quinoa
innehéller mest protein av alla fréer.

At quinoa kokt som ris eller blanda i sallader, biffar, soppor mm. Har
har vi anvént oss av quinoa som vi blandar med vitkal som ett gott
och billigt tillbehor.
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Salta ris parboiled har kortare koktid &n obehandlat fullkornsris
och &r néringsrikare an vanligt vitt ris. Jattegott till bAde grénsaker
och kétt och passar ocks4 till risotto.

Saltas Kvarns ris odlas i ltalien — dér hélften av allt ris fran Europa
odlas. Mycket tyder pa att klimatpaverkan fran de italienska
risodlingarna &r betydligt mycket lagre jamfort med risodlingar i
andra delar av vérlden. Det beror pa att den italienska risodlingen &r
vattendrénkt en kortare del av odlingssdsongen jamfért med lander i
exempelvis Asien och har darfor lagre utslapp av metangas, som &r
en bidragande orsak till vaxthuseffekten.

Salta Kvarns ekologiska ris parboiled &r av sorten Ribe och odlas
narmare bestédmt i trakterna kring floden Po, i norra ltalien. Att Saltas
ris &r &nnu klimatsmartare &n annat italienskt ris beror pa att var
odlare torrlagger risodlingarna redan efter nagra veckor.

En noggrann véxiféljd och bearbetning av jorden som héller
skadedjur och ogrés borta, samt att det i omradet finns ett vl
etablerat system av bevattningskanaler gor det mojligt att odla pa
det har sérskilt klimatsmarta séttet.

Risodlingar i USA och Japan har ca fyra ganger stérre utslapp
jdmfort med ltalien, medan odlingar i Kina och Indien ligger pa 145
respektive 94 ganger storre utslédpp av metangas jamfért med
ltalien. Dessa jamférelser géller konventionell odling. Men sannolikt
ar klimateffekten i ekologisk odling &nnu lagre eftersom odlingarna
torrlaggs tva till tre ganger per sdsong fér att de ska kunna
ograsrensas.

Polenta ar sméa gryn som framstalls av majskornets kérna.
Majsmannagryn kan man séga.
Jattegott till majssnittar, i soppor, till grét, pannkakor eller pudding.
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Boner, linser, froer och gryn °

Att blotlagga och koka bonor och linser i storkok

Blotlaggning

Skélj bénorna ordentligt och blétlagg dem i dubbel méngd vatten.
De flesta bonor ska ligga i blét mellan 5 och 10 timmar, beroende
pa sort. L&s anvisningar pa paketen.

Det brukar passa bra att lagga i bl6t pa kvéllen och koka pa
morgonen darpa eller blétlagga pa morgonen och koka pa
eftermiddagen.

Réda och gréna linser behéver inte blétlaggas alls, men for battre
slutresultat rekommenderas att bl6tlagga under natten eller
&tminstone 2 timmar. Gréna linser blir ocksd mycket mer ldttsmalta
om man blétlagt de forst.

Varfor ska man blétlagga?

Jo, bénor innehaller lektiner som &r ett protein som véxter har
utvecklat for att jaga insekter pa flykten och som kan stéra
néringsupptaget i tarmen. Genom bl&tldggning och kokning bryts
lektinerna ned och oskadliggérs.

Olika sorters bénor innehaller olika mycket lektiner. Mest lektiner
finns i kidneyb&nor och sojabonor. Det ar darfér man ska forvalla
groddade sojabénor innan man &ter dem. Groddade mungbé&nor
behéver man ddremot inte férvilla, da lektinerna férsvunnit under
groddningen.

Lektiner finns forstas ocksa i farska bonor, sdsom vaxbénor,
brytbénor och bondbdnor. Viktigt &r att de férvalls ett par minuter
innan de &ts. Man ska alltsa inte ha rda brytb&nor i en sallad.
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Koka for manga i ugn

Bonor....
Gar bra att koka i kastrull eller steamkittel. Se hur man gér pa

grundreceptet pa paketet.

Blétlagg enligt anvisningarna under rubriken blétlaggning. Skal;.
Lagg bonorna i bleck och tack med vatten och koka p4 &nga i ugnen
i ca 25-35 min.

Linser.....

Gar ocksé bra att koka i kastrull. Se hur man gér i grundreceptet pa
paketet. Att koka i bleck tycker vi ger ett battre resultat och minskar
risken for att de ska koka sénder.

Blétlagg enligt anvisningar under rubriken blétlaggning. Lagg
linserna i ett halbleck eller halkantin. Salta och blanda med linserna.
Koka de gréna linserna pa anga i ugnen i ca 8-10 min. Koka de réda
linserna pa &nga i ca 2 min. Bérja hellre med férre minuter, smaka
och kénn. Det kan vara olika effekt i olika ugnar. L&t svalna och
blanda sedan i olika sallader.

Bulgur .... For att koka i kastrull se hur man gér pa grundreceptet
pa paketet.

Lagg bulguren i bleck, sla pa vatten och blanda med salt. Koka pa
anga i ugnen 18-20 minuter.

1,6 | vatten till 1 | bulgur
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Quinoa ....

Gar ocksa bra att koka i kastrull men som med linserna far du ett
battre slutresultat nar du kokar i bleck. Viktigt att innan du kokar
skéljer quinoan i ljummet vatten for att fa bort de bitterdmnen som
sitter i ytskiktet. Ligg sedan quinoan i ett blecK, sla pa vatten och
blanda med salt. Koka pa anga i ugnen 12-15 minuter. GI6m inte att
olika ugnar har olika effekt. S& prova dig fram till ditt egna perfekta
resultat

1,5 l vatten till 1 | quinoa.

]
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Ris ....

Skolj riset innan kokning. Undvik saltning s& minskar risken for att
det klibbar. Lagg ris, vatten och olja i bleck och koka i ugn pa anga
22-25 min beroende p3 antal bleck och effekt pa ugnen.

1,25 | vatten till 1 I ris. 1,5 msk olja.

Polenta .... Koka enligt anvisningar pa paket eller se receptet.
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Mortospaté med roda linser @ ¢
200 port (berdknat 130 g/portion) 3 bleck

Ingredienser

Salt och peppar
Smaksétt gérna med din favoritért.

Bl6tlagg linserna Gver natten, eller &tminstone 2 timmar innan
kokning, for att kunna koka dem i ugnen pé& &nga. L4gg linserna och
mordtterna i separata halbleck. Salta. Koka de réda linser pa anga i
ugnen i ca 2 min och morétterna pé anga i ugnen i 8-10 min. Bérja
hellre med farre minuter, smaka och kann. Det kan vara olika effekt i
olika ugnar. Lat svalna.

Blanda yoghurt, maizena och &gg till en jAmn smet. Blanda sedan
ner morétterna och de réda linserna. Smaka av med salt, peppar
och ev. annan smakséttning. Férbered tre bleck med
bakplétspapper. Héll i morotssmeten och gradda i ugn i 170 grader
till innertemp. &r 72 grader.

Om man vill servera fina skivor far man kyla ner patén och servera
dagen efter annars kan man servera direkt ur blecket.
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- Polentasnittar

200 pOI’t (berdknat 80 g/portion)

Ingredienser

Polenta , okokt ............ 2,2 kg

Gronsaksbuljong .. .......... 14 | R

Salt och peppar efter smak & -
Forslag pa smakséttning N A Plentn
Hackad 16k, paprika eller purjolék. Ry

Olja till stekning

Koka upp grénsaksbuljong. Hetta upp oljan i en kastrull och frés
gronsakerna som ska inga i ratten. Hall i polentan och rér om. Spad
med den varma gronsaksbuljongen, rér om hela tiden.

N&r smeten tjocknat till "grétkonsistens” ar den féardig. Smaka av
med salt och peppar. Lagg plastfilm i botten pa blecken och hall
upp smeten i blecken. L&t svalna. Under avsvalningen sé stelnar
polentan och det gar bra att skéra upp de i skivor i de antal
portionsstorlekar man vill ha. Varm i ugn 170°C ca 15 min.
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Quinoa med vitkal

200 port (beraknat 100 g/portion)

Ingredienser
Quinoa, okokt. .. ............... 51
Vitkal, strimlad .. ............. 10 kg

Olja till stekning
Salt och peppar

Koka quinoan enligt grundrecept eller i bleck i ugnen ( se s 8) . Lat
svalna. Hetta upp oljan i stekbordet och fras vitkalen. H&ll i quinoan
och blanda. Smaka av med salt och peppar. Lat ligga i stekbordet till
lagom serveringstemperatur. Servera som tillbehor istéllet for t ex

rs.

() uinoa

SALTA KVARN JARNA

Quitoa

3 .
J SALTA KVARN JARNA
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Gronsaker med lins- och fetaosttacke

200 port (beriknat 170 g/portion) 6 bleck

S

et

‘ Ingredienser
Blandade gronsaker, kokta . .. 5,6 |
(tex broccoli, blomkal, rotsaker mm)

Grona linser, okokta . ........ 1 kg
Fetaosttacke

FEtaust - oo ussmmmes mssm: 2-3 kg
Graddfil eller kvarg ......... 121

Salt och peppar

Blotlagg linserna 6ver natten, eller atminstone 2 timmar innan
kokning, for att kunna koka dem i ugnen pa anga. Lagg linserna i
halbleck och koka dem i ugnen p& anga 8-10 minuter. Lt svalna.
Blanda grénsakerna och linserna i sex bleck. Blanda ihop fetaost
med graddfil eller kvarg. Smaka av med salt och peppar. Férdela
éver blecken och gratinera i ugn 220°C tills de fatt fin farg.

i

Om man vill ha matigare gratdnger kan man byta ut en del av
linserna och lagga pasta i botten.
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Quinoabiffar smaksatt med ost 10 port

10 port 50 port
Quinoa 3dl 1.51
Agg 3 st 15 st
Créme fraiche eller yoghurt0,5 dl 2,5dl
ost 0,5dl 2,5dl
Gul ok 1 st ; 5 st
persilja farsk 0,5d1 2,5dl
Vitlok 1 klyfta 5 st klyftor
Rapsolja till stekning
Salt och peppar

Koka quinoan enligt grundreceptet och 14t svalna.

Finhacka under tiden gul 16k, persilja och vitlok. Blanda alla ingredienserna i en bunke.
Smaka av med salt och peppar.

Forma quinoasmeten till biffar. Ldgg dem sedan i en varm stekpanna med olja och stek dem
gyllenbruna pa béda sidor.

Servera med rostad potatis eller honungsglaserade rotfrukter!

Grundrecept 4 port

Quinoa. ............ 2dl
Vatten............. 4dl
Salt.............. nypa

Skolj forst quinoan i ljummet vatten for att & bort de bitterdimnen som sitter i ytskiktet. Koka
sedan upp vatten, tillsdtt quinoan och 14t koka pa svag vérme under lock i 15 minuter. Tills4tt
salt mot slutet av koktiden. 1 dI Quinoa ger ca 3 dl kokt.



Bonsalsa. 10 port 50 port

Svarta bonor 300 g 1,5kg
Krossade tomater 700 g 3,5kg
Gul 16k 2 st 10 st
Lime 3 st 15 st
Ingeféra 0,5dl1 2,5dl
R&d chili 1 st 5st
Finhackad bladpersilja 0,5 dl 2,5dl
Tomatpuré 3 msk 2dl
Rapsolja till stekning

Salt

Koka bonorna enligt grundreceptet. Riv ingeféira och limeskal och pressa limefrukterna.
Finhacka chili, vitlok och persilja och hacka l6ken.

Vérm oljan i en kastrull. Frés 16ken tillsammans med ingeféra, rivet limeskal, chili, vitlék och
persilja. Tillsétt tomatpurén och frés till en mork farg.

Tillsdtt krossade tomater och limesaft och 1at koka samman. Blanda i de kokta bénorna och
smaka av med salt.

Servera som tillbehor till k6tt, gronsaker, tacos och wok. Perfekt i buffén!

Chili sin carne 10 port 50 port
Gul 16k 2 st 12 st
Paprika 2st 12 st
Vitloksklyftor 10 st 50 st
Chilifrukt 10 st 50 st
Olivolja 5 msk 3,5dl
Spiskummin 1 msk 4 msk
Koriander 1 msk 4 msk
Kanelstang 2 st 10 st
Socker 2,5 msk 2dl
Paprikapulver 2,5 msk 2dl
Salt 1 msk 4 msk
Svartpeppar %2 msk 2 msk
Hel tomater, burk 1 kg 5kg
Morot 2 5t 12 st
Stora vita bonor 0,751 3,751
Kidneybonor 0,751 3,751

Koka bonor enligt grundrecept. Hacka 16k, paprika, vitlok och chili grovt. Stek allt pa hog
védrme i olja tillsammans med spiskummin, koriander, kanelstdng, socker, paprikapulver, salt
och peppar tills det &r brynt. H&ll p& tomaterna. Lét koka i ca 30 minuter. Tillsétt riven morot
och bonor och hetta upp allt.

Grundrecept
Blotlagg i dubbel méngd vatten i ca 10 timmar. Koka sedan i nytt vatten i ca 45 minuter under

lock. Ta 1 del bonor och 2 delar vatten. 1 dl kidneyboénor ger ca 3 dl kokta.



Hirs

Hirskornets sammansittning liknar vetets. Fetthalten &r ungeféir som hos havre.Det som skiljer
hirsen frin de andra sédesslagen 4r dess hoga innehall av mineraler. Speciellt rik pé kisel men
ocksa magnesium, fosfor, kalium, jérn och fluor.

Hirs anvinds pa samma sétt som ris eller till grot, vegetariska biffar, i soppor och graténger.

Bovete, helt
(Fagopyrum esculentum)

Bovete #r egentligen en 6rt men da dess virdefulla egenskaper och sammanséttning gor att det
liknar sédesslagen, sé riknas det med bland dem. Bovete dr mycket lattsmélt och rikt pa

mineraler.
Bovete 4r gott till grét, vegetariska biffar och patéer. Det kan ocksa &tas kokt, s& som ris.

Bovete innehaller ett rott firgdmne (fagopyrin) som kan irritera 6gats slemhinnor. For att
avldgsna fargdmnet sé sl&r man bort uppkokningsvattnet alternativt héller kokande vatten 6ver
bovetet. Sedan kokas det som vanligt i nytt vatten.

Polenta

Polenta #r smé gryn som framstélls av majskornets kdrna. Majsmannagryn kan man séga.
Jéttegott till majssnittar, i soppor, till grét, pannkakor eller pudding.

Andra séddesslag som vi anvénder oss av:

Quinoa

Quinoa 4r en 6rt som hérstammar fran Sydamerika. Den 4r sldkt med spenat och rodbeta och
finns i manga olika firger och storlekar. Quinoa har ett hogt nédringsvédrde med mycket bra
proteiner, nyttiga fettsyror, mineraler och vitaminer. Quinoa innehaller mest protein av alla
fréer.

Vetesorter  Dinkel, bulgur och cous-cous

Havre

Havre har férutom kolhydrater, h6g halt av proteiner och fetter, vilket ger den dess hoga
ndringsvéarde. Havre &r ocksa rikt pé vattenlosliga fibrer.
Hel havre anvinds pa samma sétt som ris, i vegetariska biffar, till grét

Havre dr det yngsta av av vdra fyra sddeslag och odlingen av havre kom igdang forst pa 1700-
talet. Havrens ax sitter i en vippa och dr ldtt att skilja fran de ovriga sddesslagen. Om histen
kan havrens halm bli fantastiskt vacker, alldeles som guld.



Dextrinering

Blstlaggning av helkorn och kross dr en viktig del i beredningen. Olika enzymer blir d&
verksamma och séden blir mera aromatisk och léttare att smélta.

Fytinsyran som finns i séden, binder mineraler och for att frigéra dessa behover fytinsyran
brytas ned. Genom blétléggningen frigdrs ett enzym, fytas, som bryter ned fytinsyran och gor
mineralerna tillgingliga for oss. Genom dextrinering forkortas ocksé koktiden betydligt.

Gor sa hir

BLOTLAGGNING
Skolj saden. Till 5 dl séd gér det 4t ca 1-1% dl vatten. R6r om i séden flera ganger och se till

att kornen fuktas jamnt. Séden skall sta i bl6t minst 3, hogst 10 timmar.

ROSTNING

Bred ut den fuktiga havren pa en bakplat. Sitt ugnen pé 60-80 grader och stéll in platen.
Oppna ventilen eller ha ugnsluckan pé glént den forsta halvtimmen s4 att fuktigheten kan s¢ka
sej ut. R6r om dé och da s att rostningen blir jaimnt fordelad.

Man kan rosta flera pltar pd samma géng men skiftar plats mellan dem efter ca halva tiden.
Sdden ska fa en guldgul firg och utveckla en fin doft. Kornen far inte bli brunférgade. Efter
ungefir 1-2 timmar stings vérmen av och séden far kallna i ugnen. Torktiden beror pa hur
mycket som rostas p samma géng. Rostad sidd kan férvaras i skruvlocksburk under flera
ménader. Men var noggrann med att séden &r riktigt torr d4 den ldggs i burkar s att den inte
moglar.

Rostad sid kan sedan anvéndas som kokt sid i huvudritter, krossad till grot eller mald till
mjol, i soppor séser och villing samt till bakning med andra mjélsorter.






