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FROKNACKE

12 portioner

Ingredienser

e 0,75 dl pumpakéarnor
e 1/2dl hela linfrén

e 0,75dl solroskarnor
e 2tsk ljust psylliumfro
e 11/2 dl majsmjol

e 1-2krmsalt

e 1/2dl rapsolja

e 2dl kokande vatten

Satt ugnen p& 160°C.
Blanda alla de torra
ingredienserna i en bunke.

Tillsatt olja och kokat vatten,
ror om tills smeten blir smidig
och geléaktig.

Kavla ut degen mellan tva
bakpldtspapper, till en tunn kaka

som tdcker hela pappret. Ta bort det

ovre pappret forsiktigt med en palette eller
liknande och stro lite flingsalt eller kdrnor och frén
over. Lagg det pd en ugnspldt. Gradda brodet mitt i
ugnen i 60-70 min.

L&t det svalna pd pldten innan du delar och
serverar brodet i bitar.
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GUL SMOOTHIE

2 mogna bananer
2 d/ naturell yoghent
| Lt Sl
Lite varifipever eller
vanifjsoc Ker

BLA SMOOTHIE
175 g Blabér/hallon

lys d/ Z‘ranéa"r@lz/‘Ce ,
Utspiidd

s d/ naturell yogheat
Lite /Jonz,(nﬁ

GRON SMOOTHIE
509 Flrsk babyspenat

| banan
Kiven chili efter Smak och hetda
Kiven ingetlira efter smak och hetta
I,s d/ Havredryck

0,5 d/ vanifjsas oatly
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REGNBAGSHOMMUS

8 personer

e 1liter kokta kikartor
e 1,5 citron, saften

e 2-3 tsksalt

e 3 skalade och hackade vitloksklyftor ca 1,5 dl rapsolja
e cal-2dlvatten

e svart peppar

Lagg alla ingredienserna i en matberedare och mixa ihop
allt till en slat réra. Dela upp i 4 skdlar.

Lagg den forsta skdlen med hommus i matberedaren.
Mixa ner 1,5 dl frysta grona drtor tills det blir en fin gron
farg. Du kan ocksd smaksdtta med riven pepparrot.

Lagg ner den andra skdlen med hommus i matberedaren
tilsammans med 2 st. kokta skalade och delade rodbetor,
tills du fér en vacker lila farg.

Lagg den tredje skdlen med hommus i matberedaren.
Hacka en réd urkdrnad paprika (grillad i ugnen i ca 10
min.) i mindre bitar, samt skér en halv réd chilipeppar i
skivor. Mixa samman allt till en vacker réd farg.

| den fjarde skdlen blandar du kikdrterna med
1 krm var av malen spiskummin, malen koriander, curry,
paprikapulver, gurkmeja samt 1/4 dl finhackad persilja.

Smaka ev. av med mer salt & peppar.
Blir hommusen for tjock s& spdd med lite vatten.

Léagg upp hommusen fradn de olika skdlarna pd ett fat, i
ringar eller rdnder. Garnera med lite ringlad olivolja dver
& hackad persilja.
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QUESADILLAS MED
SVART TACOBONRORA

4 perSoner
s Zordillabred

Bsnréra

4 d/ kokta svarta bénor
2 Anrivna vitlsksKlhyFlor
2 msk rapsolja

1 f&é S/Q/S,édMM/h

| Zsk oregano

| Zsk paprikapider

| Zsk chilipetver

| Zsk mald koriander
et par msk cilronsatt
salt & peppar

ev. | d/ vatten

4 d/ riven ost

ofja att steka i

Z_a':ig ner b&norna, vit/eken, oljan och citronsatlen, i en
matberedare och ruxa allt Tl en slid réra. Om réran ér +5r
Zjoclé, l/scitt lite vatden. Smaka av med %ryo/a/orna, arvéind de
kryddor dina gdister dycker on.

Bred ¢t réran pé ett tortilla bréd, strés Sver den rivna
osten, /6'2:93 et brad Sver och z‘rycé 1hep mackan”. Stek Pa
medelirme, sKir bréden i Cértbitar, nér de dr nystekia.

Servera Gll mellanmdl eller Gl soppa. Man kan gora bsnréran
PA olika sorters bsnor.
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KIKARTSPIZZA

Pizzadeg:
o 4 dl kikartsmijol
o 3dlvatten

e T1msk oliv eller rapsolja
e Tkrm salt

Tomatsas:

e 1burk passerade tomater
e 2 vitloksklyftor

e 1/2 liten, mycket finhackad lok
e 1msk olivolja

e ev.1/2 dl grénsaksbuljong
e 1/2tsk honung eller socker
e Ttsk oregano

e salt & peppar

Fyllning:
e 1-1,5dl creme fraiche, blandat med 2-3 tsk sambal olek, (kan
uteslutas)

e 2dlriven ost
e 100 gr farska champinjoner, skivade

e 2tomater skivade

Gor en vanlig pizzasads, skala och finhacka 16k och vitloken, fras dem
i olivolja, blanda ner de passerade tomaterna, oregano, honung och
salt. L&t sGsen puttra ihop ca. 10 min, spdd med buljong om sdsen blir

for tjock. Varm ugnen till 225 grader.

Blanda kikéartsmjolet med vattnet och smaksatt smeten med lite salt
och olivolja. Det blir en 16s rinnig smet. L&t den svalla ca 10 min. Hall ut
smeten pd en bakpldtspappersklddd plat. Gradda pizzan mitt i ugnen
i ca 7-8 minuter. Tag ut den och lat svalna lite. Bred ut den kryddade
creme fraichen dver pizzabottnen, sen tomatsdsen. Stré éver den rivna
osten, ldgg pd de skivade champinjonerna och de skivade tomaterna.
Stro over rikligt med oregano. Gradda pizzan i ytterligare ca 10 min.
Skar upp den i bitar och servera med lite ruccola eller annan salld pd

toppen. P& sommaren dr det gott med "ogrds” nate- vatary, eller malla.
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RODA LINSPLATTAR

2,5 d/ réda torkade linser,
A/éz‘/agda icas Em.

| 5 d/ Kokosryjslk
| d/ vatden

| Ankiackad ged/sk
| riven vit/skskih/fa

\/2 d/ Kikcirdsry s/
(eller Aot/ez‘e/)v‘é/, eller
Vez‘ef)z/'c'ﬁ/ )

| 25K bakpeiver

| Zsk paprikapider
| Zsk oregano

salt och peppar

eill av 5/65/&39/7/}735\@2‘078{
och 5(6(/’ linserna. Mixa ihop
linserna, éoéojﬂz/é/(en och
vatten | en matberedare 4l en
Jbrn smet, ruxa rer /86 och vit/sk,
/)U'é/ez‘, bakpulver och (rya/c/orna.

Lt gdrna smeten svilla en stund, nigra
Lmmar Gr ok, or smelen blir £5r g‘oc,é spdd
med mer vatlen.

Hetta wpp lite ofja i en Stekpanna, Klicka et til/
pléttar och Stek der 3}///8/75/%{/762,
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KIKARTBIFFAR MED
GRONA ARTOR

4 personer
4 d/ kokta kikirdor
2 d/ Frysta gréna dréor

1-2 dqg, vill det ha bifFarna
veganska tar du et par
sk rqu/éoéoSOé‘a 1stéllet

2 rivna vitlskskhyFeor
| sk 5/9/5éamm/n

| sk mald koriander
| I/ hackad persi/ia

&v. ) dI kikirds eller maizenany S/
at? binda med onr Smeten bir
£Br (55

salt & peppar

Du kan @'a"/v Gndra ,érya/a/nfnﬁen 4/ de érya/a/or dut vet
att dina 36’2’5&9_1- z‘ycéer oM.

Kor fikcrdorna i matberedaren, blanda ner de grona
drtorna och ruxa lice il

Blanda ner SQMZ‘//HQ ingredienser och smaka av med
Kryddorna. Forma ¢/l ganska platta bittar. Provstek
biffarna. Stek /| rapsolja, pa medeldrme.

Greénsaksbiffar by lidtare brénda én vanliga
“kestdbullar” men de behiver steka ett z‘ag £&r att
inte b £5r Moé{aa nuliy, och FE en ,ér/Spl:g yZa
plédtar och Stek derr 3y//enérana.
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A - = =

VEGETARISKA

De vegetariska recepten som vi anvénder i skolan kan du ladda ner pé&
www.nora.se/skolmaten/vegetariskt KOMMUN



HIRSBURGARE med fetaost
spenat och timjan

4 portioner

s d/ Kokt hirs

I dg9

I ga/ /3K hac kad

| riven vitiskskiy#ea
2009 FHyst spenat
0,5 d/ marzena eller
:é/:édrf\fﬂv‘é/

IS0 gr #etaost

2 ¢k tirpjan eller

o/‘egdno
Salt och peppar
Kapsolja att steka i

Léiqg ner lsk och vid/sk |
malberedare til/samrmans red
5/931762&2/7.

Ldﬁﬂ ner Airsen och ruxa snabbt 4l en
smel. Blanda rer dqqet, smulad fetlaost och
maizena | Smeten. Blanda. Smaka av med salt
och peppar.

Forma tll bollar och platta cwt der, stek i
medel/stark virme i o\/ja.

foto, layout Susann Rickan
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BROCCOLISMUL MED
APPLE OCH KAPRIS

4 personer
2 Stand £Grsk broccoli
| dpr prerjolesk
2 r&da dpplen
et? par msk kapris

saft FFén en halv
cilron

et par msk raps
eller o(/ja

salt & peppar

Ansa broccolin, ta bort
FUla delar pd starimen,
ren anvind den ocksa.

Dela broccolin i sundre bitar
OC/7 /)7/)(62 f/// A na 5/»‘74(/0/‘//‘/5 /
mcdberedare.

Yacka /%(/Jb/&éen At skdr &pplet
(OS(CZ/Qf> ! pundre Z‘d/‘h/)?ﬂd}‘,
cal x| Cm.

Blanda allt med broccolismeded, rér ner kapris,
citronsaft och oé'a.

Srmaka av med salt & peppar.

foto, layout Susann Rickan
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BLOMKALSTABBOULE MED
RODA LINSER

4 portioner
| Blomkilshened
| krippa £érsk persilia
2 sallads/skar
2 Zomater

2 d/ A/éz‘/agda réda
lnSer

K7 c;ﬁSo//d
Saft av en halv

citron
fa"rsé 5625/7/%&
Salt och peppar

Ansa och dela
Blomki/shiwvudet, dven starimen.

Kar bitarna | madberedaren 4/ Hs.

Yacka /56 och persifja fint, sKér
lomaterna | kulber.

Blanda samran allt, pressa éver cidron och Adll p4&
oé'a ever salladen.

Srmaka a med salt och peppar.

foto, layout Susann Rickan
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GRODDNING AV
MUNGBONOR

Manﬂééno/-

| / Zorkade Manﬁéénor
4 / vatten

Séoé de Zorkade
Mangééno/-na I Finnande
vattden. Orr dee vill kan
du Aéilla kokande vatden
/76255{9{ Sver, Aéno/‘na,
Sen 5%5//42 av denry direkt
I Kallt vatten, pé SE st
Zar de bort ev. bakterier.

el ner bSnorna i en Stor
éé(n,ée och hdll Sver

ca 3—4 /. vatten. L&t bunken
ST 1 rumStemperalir Sver
nadden.

Dagen efer Adller du av vattnet,
S(éé‘ bSnorna och /&39 Sver denr

et? "hélat Sleck’.

S,ééé' bsnorna runst et par 33/-/0/&3 / kallt
vatten. SEill Blecket att rinna av med en handdiik

Sve).

Upprepa sééé'n/njarna vapje da? i ca 4 dagar 4lls det
Vaxt wt smdé svansar (3roda/ar P& bSnorna.

foto, layout Susann Rickan
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