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HALLBARA MALTIDER
| OREBRO LAN

‘Vara bdsta vegelariska
recepl for offentliga kot



Hallbara maltider i Orebro lén &r ett projekt som syftar till att utveckla,

testa och sprida metoder for lustfyllda méltider och héllbar maltids-
planering inom offentliga kék. De som har deltagit i projektet &r,
Hallsbergs kommun, Héllefors kommun, Laxa kommun, Lekebergs
kommun, Nora kommun, Orebro léns landsting och Orebro kommun.



% Recepten kommer direkt fran kdken som deltagit i projektet, darfor

varierar recepten vad géller antal portioner och hur utférliga de ér.




OREBROREGIONENS KRITERIER

e Trevlig milio i kdket och i matsalen.

® Bra samarbete med pedagoger,
omsorgspersonal och annan personal

e Kommunikation och medvefenhet hos gasterna

e Glad personal och mycket humor p& jobbet

* Bra organisation i ledningen
= ger bra majlighefer
e Energieffekiiva kyl- och frysar
e Miliovanliga arbetsklader
e Fffekiiv diskhantering och vattenanvéndning
® Sparsam anvandning av engdngsmaterial
® Inget onddigt matsvinn
e Klimatsmarta tillagningsmetoder
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FOR HALLBARA MALTIDER

Maten
e Miliomassigt héllbar produktion av révaror
* Mat lagad frén grunden
® Minskad kéttmangd
* Mycket gront p& matsedeln
e Sdsongsanpassat
e Naringsriktigt
o Svenskt
* Fkologiskt

Miljon/maltidsupplevelsen

e God mat som hamnar i magen
= néjda matgdaster
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Blomhal- & morotsaoppa

30 LITER

5 kg Blomkal 10 liter Vatten

5 kg Mordtter, olika sorter Grénsaksbuljong

2 kg Réda linser Salt, peppar, socker

2 kg Gul lok 2 liter Vitt vin

3 msk Krossad vitlok 2-3 pkt Saffran

Chiliflakes 5 liter Gradde
Paprikapulver Vatten att spada med

Slanta morétterna. Skalj linserna.

Fras 16k, vitlk i rapsolja. Tillsatt chiliflakes och paprikapulver.

Lat mordtterna ga med. Tillsatt vitt vin, vatten och buljong.

Lagg i blomkalen och linserna. Lagg i saffran, bérja med 1 pkt.

Lat koka ihop och sjuda ca 2 timmar. Tillsatt gradde och koka ihop.
Smaka av med salt och peppar, eventuellt lite citron eller lime samt sock-
er. Tillsatt mer saffran om det behévs. Mixa soppan. Blir den f&r tjock,

tillsatt vatska och smaka av igen.

Gér gérna soppan ett par dagar i férvig sé att smakerna hinner mog-
na ordentligt, d& &r det Gven lattare att styra smakerna och kontrollera
méngden saffran. Det far inte vara fér mycket saffran, det ska vara en
hint. Servera garna med nybakt bréd, t ex foccacia och en god hem-

gjord farskost eller tapenade.

6 HALLBARA MALTIDER | GREBRO LAN 2014



HALLSBERGS KOMMUN

Spenatlasagne med dideloat

100 PORTIONER

3 % kg Lasagneplattor fér GN Y2 dl Timjan
3 kg Vitkal riven ¥2 dl Oregano
3 kg Mordtter riven Y2 dl Basilika
4 dl Matolja 1dl Salt
2 kg Grona linser 1 dl Peppar
2 kg Gul I8k, hackad 5| Vatten
2 kg Purjolék tarnad 2 dl Grénsaksbuljong pulver
5 kg Bladspenat fryst 1 dl Socker

150 g Vitlk kross eller press 20 | Bechamelsas
1| Tomatpuré 1 kg Adelost

10 | Tomatkross 2 kg Riven ost

- Skélj och lagg linserna i blét

- Frés vitkal, morot och 18k i olja

- Tillsatt tomatpuré och vitldk samt socker

- lagg i spenaten, &t frésa en stund

- Tillsatt tomatkross, purjo, vatten, buljong, rter
och kryddor, lat koka upp, smaka av

- Koka ihop, red eventuellt av med maizenaredning

- Koka ihop en bechamel, tillsatt Gdelost i sasen

- Montera lasagneplattor i bleck och varva med grénsaksréran
och bechamel, toppa med riven ost

- Gradda i 160 grader ugn ca 40 minuter
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HALLSBERGS KOMMUN

100 PORTIONER

20 st Pajskal, 25 cm @
0,5 | Rapsolja
5 kg Vitkal strimlad
2 kg Morot riven
2,5 kg Gul I8k hackad
1dl Salt
41 Aggstanning
4| Créme fraiche
20 st Agg
1.dl Curry
4 kg Tomater
3 kg Riven ost

- Sétt ugnen p& 160 grader

- Lagg tva pajbottnar i varje bleck

- Frés vitkal, 18k och curry i matfett

- Rér i gradde och créme fraiche

- Rér i agg och halften av osten

- Salta

- Férdela réran pd pajskalen

- Lagg pé tomatskivor och stré ver ost
- Tillaga ca 40 minuter
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HALLSBERGS KOMMUN

faribisk gryta

13 kg Blackeye bénor, kokta
3 dl Rapsolja
5 kg Gul I8k , hackad
150 g Vitldk, hack el press
Y2 dl Ingeféra, malen
Y2 dl Paprikapulver
2 msk Svartpeppar
2 kg Tomat kross
3,5 | Kokosmijslk
151 Vatten
3 dl Gransaksbuljong pulver
1dl Salt
250 g Persilja, hackad

- Fras |8k och kryddor i en gryta

- Tillsatt alla dvriga ingredienser utom bdnor och persilja
- Koka ca 20 minunter

- Tillsatt bénor och koka upp

- Vénd ner persiljan

- Servera med bréd, potatis eller t ex bulgur

HALLBARA MALTIDER | OREBRO LAN 2014 9



HALLEFORS KOMMUN
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25 PORTIONER

1 kg Mordtter, grovrivna
4 st Gul I8k, hackad
300 g Farsk spenat
2 st Zucchini
Stora gréna oliver (karnfria)
Soltorkad tomat
Basilika
250 g Prastost
750 kg Ricottaost
500 g Mascarponeost
12 st Agg

Gronsaksingredienserna tas efter sdsong.

Forstek alla grénsaker mjuka och blanda sedan ihop allt, smaka av med
salt och peppar. Blanda ostarna, vispa ner ett dgg i taget. Om tartan
ska atas kall placerar ni smérpapper i botten pd ett bleck och smérar
kanter och pappret. Om t&rtan ska serveras varm récker det att sméra
blecket. Hall av vatskan som skapats i karlet innan ni férdelar gron-
saksblandningen pé blecken. Héll pa smeten sé& gronsakerna técks, ca
4 cm. Gradda i ugn ca 160 grader, mittentemperaturen bér vara 84
grader. Lat tartan std i vérmeskép ca 30 minuter innan servering, om ni
vill servera den varm, gronsakstartan kan med férdel étas kall.
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flubergine med mozzarella

25 PORTIONER

4,5 kg Aubergine
Vetemjd!
Olivolja
1,5 | Tomater passerade
Basilikablad grovt hackat
750 g Mozzarellaost (riven)
300 g Parmesanost (riven)
Salt och svartpeppar

Skiva auberginerna tunt pd langden, placera dem i ett halbleck och
salta latt mellan varje lager. L&t std nagon timme, placera dem pé
papper for att f& ut den sista vatskan. Vand varje skiva i vetemjdl,
stek i olivolja s& de blir krispigt gyllenbruna.

Varvas i tre lager med start av aubergine, passerad tomat, basilika,
mozzarella och parmesan eller till alla ingredienser ar anvanda.

Salta och peppra mellan varje lager om s& behévs.

Gratinera i ugn pa 175 grader i ca 30 minuter och |&t st pd varm-
héllning ca 30 minuter fére servering. Det gar utmarkt att laga rétten
dagen innan gratinering.
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HALLEFORS KOMMUN
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25 PORTIONER

500 g Bruna bénor ekologiska 500 g torra
Chilipeppar farsk eller pulver
Spiskummin

12 st Vitlok
Oregano
Paprikapulver
1 st Gul 16k, stor
Gronsaksbuljong

3-4 st Lagerblad
Salt och peppar
Rapsolja eller olivolja
R&dIsk och persilja

Lagg bénorna i blét med lagerblad och vitlsk, se tid pd férpackningen.
Koka bénorna med uns av chili, paprikapulver, spiskummin, oregano,
vitldksklyftor, 16ken grovhackad, lagerblad och grénsaksbuljong.

Koka bénorna mjuka, sila av véatskan men behdll den for att eventuellt
spada roéran. Plocka bort lagerbladen innan ni mixar allt bénkok i en
robot coupe eller liknande. Hall i en lagom méngd olja och spad med
den sparade vétskan till ni har en dippvénlig réra/puré.

Krydda upp réran med de tidigare kryddorna ni hade i koket.
Finhacka &ven rédldk och persilja att ha i réran.
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HALLEFORS KOMMUN

Cowboysoppa
10 PORTIONER

300 g Quornférs alt sojafdrs
200 g Purjolsk
50 g Smér
50 g Tomatpuré
400 g Selleripuré
1,7 | Grénsaksbuljong fardig
360 g Rotfruktsstrimlor
Kebabkrydda
Graslok

Fras farsen och purjoldken i smor. Tillsatt tomatpuré, selleripuré och
buljong. L&t soppan koka upp. Hall i rotfruktsstrimlor och 1&t sjuda ett
par minuter. Smaksatt med kebabkrydda.
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Morolatzatziki

25 PORTIONER

2 kg Mordtter, rivna
2 | Turkisk yoghurt
Salt
Vitlok
Svartpeppar
Persilja
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HALLEFORS KOMMUN

Jamies pastasas
50 PORTIONER

5 | Becamel/ostsés
1 kg Paprika réd/grén strimlad
1 kg Gul Ik, skivad
0,5 kg Mordtter, grovt rivna
10 msk Rapsolja
10 msk Grénsaksbuljong
250 g Orter, hackade

Gér en bechamel (eller anvénd fardig ostsés). Frés grénsakerna i oljan.
Hall sésen dver och koka upp. Tillsatt grénsaksbuljongen och érter.

Smaka av.
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HALLEFORS KOMMUN

firdimig broccoli & zucchinisoppa

2 kg Broccoli
2 kg Zucchini ekologisk
1 st Gul I8k stor
12 st Vitlok
150 g Persilja krus
1 | Ekologisk grédde
1| Ekologisk mjslk 3%
Gronsaksbuljong, ekologisk
Olivolja
Vatten, eventuellt
Paprikapulver
Chili
Misl
Salt och vitpeppar

Soppan ska ha en svag ton av paprika, chili och vitlék. Broccolin och
zucchinin kan varieras i méngd beroende pa humér och tillgéng.

Fras [6ken mjukt i olivolja, bottenred med mjsl, hall i vatska, broccoli
samt zucchinin, 1at sjuda i 7-10 minuter, smaka upp med ev. mer kryddor.
Vid servering mixa soppan slat med all persilja. Servera med créme
fraiche och krutonger.
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HALLEFORS KOMMUN

Tacolada
100 PORTIONER

8 kg Quornfars
1 | Tacokrydda
0,3 kg Smér till stekning
8 kg Pasta, t ex spiraler
2 kg Majskorn
1,5 kg Tacosas, stark
8 kg Krossade tomater
3| Créme fraiche
3 kg Farskost
0,65 kg Riven ost

Stek fars och tacokrydda i smér. Koka pastan.

Lagg pastan i bleck, strd dver quornblandningen och majs.
Blanda tacosds och krossade tomater, férdela i formen.
Blanda creme fraiche och farskost, bred ovanpé tomatkrosset.
Stré dver riven ost.

- Gratinera i ugn, 180 grader ca 15 minuter.
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HALLEFORS KOMMUN

Morolsbiffar
50 PORTIONER

7 kg Potatis, skalad
7 st Purjoldk, hel
10 st Gula I6kar
2,5 kg Morbdtter, skalade
2,5 kg Maijskorn, frysta
2 | Riven ost, smakrik
11 Vetemjol
10 st Agg

Salt, malen peppar, paprikapulver, rapsolja

Skar potatis och morot i mindre bitar. Koka dem mjuka i saltat vatten,
ca 10 minuter. Hall av kokvattnet. Skélj och finstrimla purjon. Frds
strimlorna mjuka. L&t majsen rinna av. Mosa potatisen och morétterna.
Tills&tt purjo, majs, ost, mjél, dgg, salt, peppar och ev paprikapulver.
Blanda vél. Forma smeten till biffar, vénd dem i mjsl s& hénger de ihop
battre. Stek biffarna ca 3-4 min pé varje sida.
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HALLEFORS KOMMUN

Roatade rotsaker

25 PORTIONER

Mordtter Maijonés

Palsternacka Rapsolja kallpressad (alt olivolja)
Rotselleri Dijonsenap

Kalrot Citron

Stjalkselleri Salt

RadIsk Vitpeppar

Citron

Timjan eller rosmarin
Persilja

Rapsolja kallpressad
Salt och svartpeppar

Skar rotsakerna i 2x2 cm stora bitar, 16ken delas p& 4-6 bitar. Skér bort
citronskalet intill fruktkdttet, skalet ska stekas med rotsakerna. Spara
fruktkottet till majondsen.

Dela upp rotsakerna och gronsakerna i separerade bleck, citronbitarna
placeras i blecket med mordtterna dé de vill g& med lénge i ugnen.

Da det oftast &r olika stektider, &r det bra om man har en sort per bleck
for basta resultat. Nér alla gronsaker &r klara blandas de forsiktigt i ett
gemensamt karl. Smaka upp med &rter och kryddor.

Vispa i rapsolja (olivolja) och citronpress (nyttja dven citronerna fran
tidigare skede). Lite i taget. Krydda med salt och peppar. Smaken ska
ha en svag nyans av rapsolja (olivolja), senap och citron. Servera majo-
ndsen bredvid. Om ni inte gér egen majonds, vélj en fet majonds.
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Sallad pa pdron, ruccola,
Jetacat och rostade aolro:;ﬁvn

25 PORTIONER

1 kg Fetaost
4-6 st Paron, beroende pa storlek
1 kg Ruccola

2 dl Solrosfron
Flingsalt

Rosta solrosfrona med flingsaltet.

Tarna osten i 1x1 cm tarningar, skdr pdronen i lika stora bitar.
Servera med en vinegrette pa dppelcider, péronjuice och rapsolja,
samt ev salt, peppar och socker.
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Todbetsbiffar

10 PORTIONER

600 g Kokt potatis, riven 5g Salt
400 g Farska rédbetor, rivna 5 dI Flytande margarin
160 g Lok 5 g Svartpeppar

2 st Agg

Blanda ingredienserna till biffarna. Smaka av med salt och peppar.
Forma till biffar och stek tills de fatt fin farg.

Tiesobiffar

1 PORTION
83 g Keso 17 g Lok
0,3 st Agg 1,67 ml Fransk senap
3,3 cl Havregryn 1,67 ml Dragon
2,5 cl Strébrod 0,83 ml Salt

Vitpeppar

Blanda alltsammans och lat svélla. Forma smd biffar och stek dem

bruna pé svag varme.
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NORA KOMMUN

22

fiikdirtor med spenat
& aalladsoat

10 PORTIONER

150 g Kikartor, torkade
300 g Fryst spenat
50 g Flytande margarin
150 g Salladsost, tarnad
Salt och peppar

Skélj och koka kikartor enl. anvisning. Fras spenaten i margarinet.
Tillsatt salladsosten férsiktigt. Krydda med salt och peppar.
Blanda ner kikartorna.



NORA KOMMUN

1 PORTION

1,5 dl Vatten

80 g Mordtter

20 g Palsternacka

20 g Créme frachie

20 g Ostcreme

2,4 g Gronsaksbuljong
0,5 ml Dillfré

Salt och peppar

Riv mordtter och palsternackor i héllden. Frés grénsakerna i olja
tillsammans med dillfr. Spad med vatten och grénsaksbuljong.

Koka tills grénsakerna @r mjuka, mixa soppan. Tillsétt créme frachie
och ostcreme. Krydda och smaka av. Vid behov, red med lite maizena.
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Kikirtabiffar

10 PORTIONER

300 g Torkade kikartor
2,5 dI Lattmislk
300 g Purjolsk, finskuren fryst
30 g Majsstarkelse
1,5 dI Fryst persilja
45 g Flytande margarin
Salt och peppar

Koka kikértor enligt anvisningarna. Mixa kikértor och blanda ner mjslk,

purjolék, majsstarkelse och persilia. Mixa till en fars. Smaka av med salt

och peppar. Forma till biffar och stek i smér, 3-4 minuter pa varije sida.
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NORA KOMMUN

{linsbiffar
10 PORTIONER

5 dl Réda linser, torkade
10 st Mordtter
2,5 st Rodlokar
5 st Vitloksklyftor
7,5 g Salt
22,5 g Maizenamiol
2,5 dI Rapsolja
Curry, bladpersilja, spiskummin
Peppar

Borja med att koka linserna mosiga, ca 15 minuter. Skala morétterna
och koka dem mjuka tillsammans med linserna. Lagg linserna i en stor
skal och mosa med potatisstét. Tarna mordtterna fint och tillsétt dem.
Skala och hacka I16ken fint och tillsatt den. Pressa i vitldken. Skalj och
hacka bladpersilja, samt tillsatt curry, spiskummin, salt och peppar.
Tillsétt kryddorna. Om linsréran kanns fér 16s kan du tillsétta négon msk
miol (t ex vetemidl, sojamjol) eller mosad kokt potatis fér att binda ihop
réran. Forma biffar och vénd i strébréd, polenta eller sesamfron. Stek
biffarna pé& stekbord eller i en oljad ugnspanna pa 200 grader i 20
minuter. (Vand dé& biffarna efter halva tiden.)
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NORA KOMMUN

fodbelsgrating med keso

1,2 kg Rédbetor
300 g Créme fraiche
300 g Keso
4,5 ml Ortsalt

20 g Pepparrot
200 g Purjolsk

Koka farska rédbetor, skiva dem och légg i en smord form. Blanda lika
delar keso och créme fraiche. Skiva purjoldk och blanda i kesoréran.
Smaksatt med pepparrot och értsalt. Bred smeten Sver de skivade réd-

betorna. Riv ost dver smeten och gratinera i ugn.
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NORA KOMMUN

‘YVegetarisk hot pot gryla

350 g Torkade sojabdnor
150 g Strimlad vitkal
150 g Riven morot
20 g Pressad vitlok
40 g Rapsolja
20 g Gronsaksbuljong
150 g Skivad paprika, fryst
300 g Matlagningsyoghurt
Chilipeppar
Paprikapulver

Skélj och koka sojabdnorna enl. anvisning. Fras vitkdl, 16k, morétter och
vitlek i olja. Krydda efter smak med chilipeppar, salt och paprikapulver.
Tillsétt gronsaksbuljong. Lar koka i ca 10 minuter. Blanda ner bénorna

i grytan och tillsatt strimlad paprika. Blanda ner yoghurt och véarm
forsiktigt.
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LAXA KOMMUN

4 PORTIONER

1 dl Quinoa
1 st Agg
1 msk Créme Fraiche
0,5 dl Fetaost
1 msk Strébrad
0,5 dl Gul I8k finhackad
3 msk Farsk basilika
1 st Vitloksklyfta
Farsk chilipeppar, rapsolja
Salt och peppar

Koka quinoan enligt recept pa paketet och 1&t svalna. Blanda &gg,
creme fraiche och strébréd i en bunke och lat svélla ett par minuter.
Finhacka undertiden 18k, vitlok, basilika och chili. Smula fetaosten och
blanda alla ingredienser i en bunke. Smaka av med salt och ev peppar.
Forma smeten till biffar och stek p& bada sidor. Servera med en god

sallad.
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LAXA KOMMUN

2 Mordtter, stora
1,2 dl Quinoa (vit, réd eller svart)
250 g Tomater, krossade
1 Pressad vitloksklyfta
Y2 dl Soyagradde eller vanlig gradde
Lasagneplattor
Salt, svartpeppar och cayenne

- Koka quinoan, under tiden kan du riva morétterna.

- Blanda sedan i de krossade tomaterna och vitldken.

- Hall i morétterna och kryddorna, l&t koka upp.

- Varva sedan lasagneplattor med blandningen och &verst
kan man ha lite ost eller bara gradde av valfri sort.

- In i ugnen ca 30 minuter p& 225 grader.
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OREBRO LANS LANDSTING

30

10 PORTIONER

1 kg Aubergine
52 g Vetemjol
5 g Salt
93 g Agg
260 g Riven hérdost, 17%
Margarin till stekning

Skiva aubergine och platta ut skivorna. Blanda vetemjdl, salt och vitpep-
par. Panera skivorna férst i vetemjélsblandningen, darefter i agg och
sist i riven ost. Stekbordstemperaturen bor justeras efter skivans tjocklek.

(2-3 cm 155 grader, 12 cm 165 grader, 0,5 cm 175 grader).



OREBRO LANS LANDSTING

Ttaliensk pastasas med quorn

700 g Quorn grytbitar
36 g Flytande margarin
136 g Skivad 16k
27 g Vitlsk, finhackad
182 g Soltorkade tomater
182 g Bladspenat, fryst
9 g Grdnsaksbuljong
455 g Vatten
40 g Maizenamjol
455 g Mjslk
364 g Matlagningsgradde, 15%
20 g Ostcreme, 15%
Rosepeppar och pepparmix

Fras I8k och vitlok. Spad med mjolk och gradde. Tillsatt hackade
soltorkade tomater och buljong. L&t koka i ca 10 minuter. Tillséatt quorn
och bladspenat, ostcreme och koka upp. Red av med maizena om det
behdvs. Smaka av med salt, rosépeppar och pepparmix.
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firiimig pasta med

10 PORTIONER

830 g Penne rigate
150 g Radlsk
0,5 kg Grén paprika
300 g Soltorkade tomater
9 dI Matlagningsgradde 15%
2 dI Mjslk
10 g Fryst basilika
200 g Riven gratdngost
50 g Vetemisl
600 g Fetaost
Salt och peppar

Fras 16k och paprika i margarin. Hacka tomaterna och lagg i grytan.
(Obs! Torkade tomater méste ligga i blét dver natten). Hall i grddde och
miélk och red av. Smaka av med salt och peppar. Koka pastan och hall

av vattnet, lagg i grytan och blanda med sé&sen. Toppa med basilika
och ost.



OREBRO LANS LANDSTING

Katrobsmedalj

1,5 kg Kalrot

200 g Hackad Ik

350 g Naturell keso

200 g Ostcreme

100 g Solrosfran

120 g Blekselleri

150 g Riven gratdngost
Grdnsaksbuljong

Kummin, hel

Skala kélrétterna. Rosta solrosfrona. Fras 18k, tillsatt kryddor och
buljongpulver. Blanda i keso, ostcreme, rostade solrosfrén och finskuren
selleri. Skiva kélrdtterna i ca 1 cm tjocka skivor och férvall dem pd ett
beck i ugnen i ca 40 minuter. Hall bort ev. spad. Klicka ut smeten i
stora klickar pa skivorna. Stré dver ost. Gratinera p& 150 grader i

20 minuter.
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OREBRO LANS LANDSTING

Squashpliittar

1,4 kg Squash

140 g Agg

300 g Fetaost
93 g Vetemjsl
7,5 g Salt

0,75 g Svartpeppar
30 g Dill, fryst
90 g Rapsolja

Lagg den rivna squashen i ett durkslag och pressa ut s mycket vatska
som det gér. Blanda alla ingredienser utom oljan. Hetta upp en stekpan-
na. Klicka ner en rdgad matsked smet i stekpannan och platta till. Stek
pd medelstark varme, ca 2-3 minuter pa varje sida.

Servera med tzatziki.
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OREBRO LANS LANDSTING

Tomat & basilikasdas

10 PORTIONER

900 g Krossad tomat
46 g Chilisés
2 g Sambal olek
23 g Flytande honung
52 g Hackad Ik
4 g ltaliensk salladskrydda
1,7 g Torkad basilika
0,6 g Salt
100 mg Svartpeppar
2 dl Vatten

Fras loken, tillsatt krossad tomat, chilisés, sambal och honung. Koka

upp, smaksatt med dvriga kryddor. Sésen kan serveras bade varm och

kall.
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100 PORTIONER

15 | Vatten
400 g Maizenamjél
3,5 kg Champinjoner konserverade
3 kg Réd paprika
3 kg Purjolsk
6,5 kg Applen, djupfrysta klyftor
100 g Ekologisk buljong
1 kg Tomatpuré
51 Lattmislk
2 | Vispgradde
200 g Curry
100 g Salt
20 g Svartpeppar
400 g Orter, olika sorter
7 kg Matkorn

Gér en redning av maizena. Skar dpple, paprika och purjolék i grova
bitar. Blanda alla ingredienser i en gryta- utom &pplena och paprikan.
Tillsatt gradde och red av innan mjsélken gér i. Koka upp. Smaka av
med salt och grovmalen svartpeppar. Koka matkorn enligt anvisning pd
férpackningen i saltat vatten. Servera Yambalayan med matkorn.
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Bonbiffar
100 PORTIONER

8 kg Svarta bénor pé konserv

50 g Mango chutney
2| Strébrad

10 dl Kesella

20 st Agg
150 g Vitldk solo

5 st Lokar
7.5 cl Salt

2 cl Svartpeppar
10 dI Polenta

Mixa bdnor och chutney. Blanda med strébréd, kesella och égg. Pressa
i vitloken och tillsatt kryddorna. Rér till en j@amn smet. Forma fill smé

biffar och panera i polentagryn. Stek dem tills de f&tt fin farg och ér
genomvarma.
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100 PORTIONER

2 dl Matolja
1 kg Tomatpuré
3 kg Lok
100 g Vitlek solo
2 kg Champinjoner férska
2 kg Kidneybénor torkade
1,5 kg Grén paprika
1,5 kg Réd paprika
2| Vatten
5 kg Krossad tomat
5 dl Matlagningsvin rott
1 msk Salt
2 msk Peppar
150 g Grénsaksbuljong

Blotlagg bénorna i kallt vatten i minst 14 timmar. Hall bort blétlagg-

ningsvattnet och skdlj bénorna. Koka dem mjuka i l&ttsaltat vatten i ca
60-90 minuter. Hall bort kokvattnet. Fras 16k, champinjoner, paprika
och pressad vitlok i oljan. Tillsatt tomatpuré. Blanda bénor, vin, buljong

och krossade tomater. Koka gulaschen i ca 10 minuter, Smaka av med

peppar.
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T ..t
100 PORTIONER

4 kg Quorn grytbitar

2 kg Paprika réd
1,5 kg Lok krav

3 kg Bon mix 3 sorter

1 kg Majskorn frysta eko

2,5 | BBQ Sauce original (Santa Maria)
200 g Faijita kryddmix (Santa Maria)

Vatten

- Hacka ldken och strimla paprikan.

- Bryn I8k och quorn i lite olja.

- Hall i de évriga ingredienserna.

— L&t koka samman, smaka av.

- Serveras med t ex en vitldksdressing.
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OREBRO KOMMUN

50 g Parmesanost
90 g Soltorkade tomater
60 g Gréna oliver
1 msk Oregano
1 st Aubergine

Gor polenta enligt grundreceptet. Lagg ver groten i en skdl. Riv par-
mesanosten, hacka de soltorkade tomaterna och de gréna oliverna och
lagg i skdlen. Tillsatt 1 msk oregano, 1 finhackad och stekt aubergine
eller ndgon annan valfri grénsak. Lagg blandningen i en form, gérna
med léstagbar kant. Stéll undan fér att svalna. Lossa polentan fran
formen, pensla med olja och stek tills den blivit frasig och f&tt fin farg.
Skar den i portionsbitar och servera.

Det gér dven utmdrkt att skdra den férst och sedan steka, men anvénd
en blot kniv s& att bitarna blir snygga. Och naturligtvis gér det att
smaksétta den pd andra vis ocksa. Anvand fantasin.

Grundrecept polenia

Koka upp 1 liter vatten eller buljong. Sénk varmen och vispa i
2,5 dl polenta. Smakoka under omrérning i 5 minuter, smaksatt
med salt och peppar.

40 HALLBARA MALTIDER | GREBRO LAN 2014



VAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAN

OREBRO KOMMUN

VVVVVVVVVVVVVVVIVVV VIV VIV VYV VYV VYV V VYV VO VYV VYV VYV VNV VNV

Grinsakapaj

4 PORTIONER

3 dl Vetemjol
50 g Margarin
1,5 dI Mjslk
0,5 tsk Bakpulver
Valfria grénsaker,
t ex tomat, paprika, spenat, zucchini
Oliver
Champinjoner
Fetaost
AGGSTANNING
2 dl Créme fraiche
2 st Agg
3 msk Majonas
2 dI Riven ost

Arbeta ihop degen och tryck ut i en pajform. Férgrédda i ugnen i ca 15
minuter. Fyll pajskalet med grénsaker. Vispa ihop créme fraiche, agg,
majonds och riven ost. Hall ut ostsmeten Sver grénsakerna i pajskalet.
Gradda i 175 grader i ca 25 minuter.
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100 PORTIONER

20 st Farska blomkalshuvuden
7 kg Minutpotatis
4 kg Zucchini
8 kg Kokosmijslk
20 st Rodlskar
11 Linser réda
100 st Torkade aprikoser
5 st Solovitldkar
100 g Farsk ingefara
6 dl Kokosflingor torkade
Sweet chilisas
Salt

Tikka masala spicemix (Santa Maria)

Finhacka 18k, riv vitlk och ingefara. Fras 18k och vitlok i smér och olja
tillsammans med tikkakrydda. Skar potatis, zucchini och dela blomkalen
i buketter. Koka linserna i ca 5 minuter. Skélj dem i kallt vatten sé de
inte fortsdtter att mjukna. Lagg ner blomkdl, ingeféra och zucchini i 16k-
fraset. L&t koka i négra minuter och tillsétt sedan potatis och kokosmislk.
Lat allt koka tills potatisen &r mjuk. Hall slutligen i linserna, torkade
aprikoser (hackade), curry, sweet chili och salt.
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Jambiffar
60 PORTIONER

7 kg Potatis, i bitar
4 kg Hirs
800 g Purjoldk, strimlad
9 | Vatten
1,5 dl Ortsalt
3 dl Potatismjsl
2 dl Olja

Koka potatis, hirs och purjoldk, mosa till en férs tillsatt potatismjél
om férsen ar for 16s. Forma fill biffar och stek dem gyllenbruna.
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Kikdirter fran Kerala

2 st R3d chilipeppar
5 st Gula lékar grovt hackade
8 st Vitloksklyftor krossade
1,5 kg Kikarter
3 | Kokosmijslk
8 st Tomater
200 g Farsk spenat
3 st Lime, pressad
4 msk Curry
4 msk Ingefdra
Salt

Fras chili, 18k, vitldk och ingeféra i olja, pudra &ver curry. Blanda ner
kikarter och kokosmijslk, |&t koka upp och puttra ett par minuter.
Véand ner spenaten och tomatbitarna, lét koka lite till. Smaka

av med limesaft och salt.
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Tiesobiffar

83 g Keso

0,3 st Agg

3,3 ¢l Havregryn
2,5 cl Strébrod

17 g Lok
1,67 ml Senap fransk
1,67 ml Dragon
0,83 ml Salt

Vitpeppar

Blanda alltsammans och lat svélla. Forma sma biffar
och stek dem ljust bruna pa svag vérme.
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{linspaj med broccoli

50 PORTIONER - 2 bleck

SMULDEG
1,8 | Vetemjs!
5 dl Havregryn
1 kg Margarin, rumsvarmt
1 dl Vatten
Kér i blandaren till en smulig deg.

LINSRORA
2 kg Réda linser
1 st Burk tomatpuré, 400 g
3 st Hackade gula I6kar
2 | Grénsaksbuljong
2,5 kg Broccoli, fryst

Koka linser, 16k, puré, buljong, vatten till en tjock grét. Férdela i bleck.

Anga av broccoli och ligg pé linsréran. Strd dver smuldegen. Grédda i
175 grader i 20-25 minuter, tills pajen &r gyllenbrun.
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Tins- & ridbetsbiffar

1 PORTION (kan kvantifieras)

2,5 dl Vatten
60 g Gréna linser (forrviki)
5 g Rédbeta
5 g Groénsaksbuljong
0,25 st Agg
4 c| Maizenamjél
0,4 st Lagerblad
20 g Ra sk, tarnad
0,6 ml Vitpeppar

Koka linserna tillsammans med buljong, vitlék och lagerblad tills de
faller sonder, ca 40 minuter. Riv I6ken och rédbetorna pé fina skivan

i hallden. Blanda samman de mosade linserna, 18k, rédbetor, dgg,
maizena och kryddor till en fast smet. (Ta maizena efter behov.) Smeten
ska nu vila en timme. Forma biffar och stek dem i olja p& svag vérme,
tills de fatt vacker férg.

Man kan férbereda smeten dagen innan och Gven steka den pé stek-

bleck i ugnen. 5 kg férska rédbetor motsvarar ca 7,5 liter = méngden
rédbetor per 100 portioner.
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Majsbiffar
100 PORTIONER

7 dl Vetemjal
10 tsk Koriander

5 tsk Spiskummin

5 kg Maijskorn frysta
2,5 1 Mjslk

40 st Agg

6 dl Persilja, fryst
7.5 cl Salt

10 tsk Vitpeppar

1,5 dI Bakpulver

Blanda mjsl, bakpulver och kryddor. Tillsatt de évriga ingredienserna
och rér till en smet. Klicka ut rdgade matskedar, alternativt med hjalp
av en spritspdse utan tyll. Spritsa ut jdmna biffar pé stekbordet och stek
tills de fatt fin farg. Det gdr Gven att spritsa i smorda bleck, platta till

dem négot och stek i ugn tills de fatt fin farg.
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1 PORTION (kan kvantifieras)

30 g Aubergine
20 g Paprika
30 g Zucchini

750 mg Tarnad vitlok
60 g Krossad tomat
2 ml Matolja

0,5 ml Salt

0,15 ml Peppar

0,5 ml Basilika

0,5 ml Timjan
20 g Salladsost
10 g Gratdngost
10 g Lok

30 g Vetemjsl
20 g Flytande margarin

Fras grénsakerna i olja, tillsétt vitlok och tomater. L&t puttra i 10

minuter, smaka av med kryddorna. Hall grénsaksréran i bleck. Lagg
dver salladsosten och gratdngosten. Gér smuldegen och smula éver
grénsakerna och osten. Gradda i ugn i 200 grader i ca 20 minuter.
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Moroisbiffar
100 PORTIONER

5 kg Fryst broccoli
3 kg Kikartor konserv
3 kg Mordtter tvattade
2 kg Agg

2,5 dl Oregano

1 msk Tabasco
1dl Salt
8 dl Strébrad

1 msk Peppar

Mixa broccoli och kikértor. Finriv de réa morédtterna. Blanda samtliga

ingredienser. Stek ett smakprov och justera ev. kryddningen. Forma
biffar och vénd i strébréd. Stek biffarna gyllenbruna i olja.
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1 PORTION

1,5 dI Vatten
80 g Mordtter
20 g Palsternacka
20 g Créme fraiche 34%
20 g Ostcreme 32%
2,4 g Gronsaksbuljong
0,5 ml Dillfrs
Salt och peppar
Matolja

Riv mordtter och palsternackor i Hallden. Fras grénsakerna i lite olja
tillsammans med dillfrd. Spad med vatten och grénsaksbuljong. Koka
tills grénsakerna &r mjuka, mixa soppan. Tillsatt créme fraiche och
ostcreme. Krydda och smaka av. Vid behov, red med lite maizena.
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Aubergine Pressad citron
Rapsolja Salt

Persilja Tomatpuré
Solo vitlak

Dela auberginerna i mindre delar. Férdela tillsammans med olja och
salt pa eft bleck. Rosta i ugn i ca 30 minuter p& 200 grader. L&t svalna.
Mixa alla ingredienser och smaka av med salt.

52 HALLBARA MALTIDER | BREBRO LAN 2014



VAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAN

OREBRO KOMMUN

Aggnudlar

Vitkal

Paprika i olika farger
Morot

Purjoldk

Gul 18k
Gronsaksbuljong men curry
Rapsolja

Solo vitldk

Sweet chilisas

Farsk chili

Salt och peppar

Blétlagg nudlarna i ca 30 minuter. Strimla vitkal, paprika, morot och
[k. Koka upp grénsaksbuljong och krydda med curry. Mixa olja,
vitldk, sweet chili och farsk chili till en dressing. Woka grénsakerna
tillsammans med oljedressingen. Tillsétt nudlar och buljong, woka klart.
Smaka av med salt och peppar.
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Ost- & gronusaksbiffar

4,5 kg Potatis
2,5 kg Graténgost
1,75 kg Keso
1,5 kg Morétter
1 kg Hirs
1 kg Térnad 18k
750 g Potatismjél
35 st Agg
2,5 tsk Salt
Grénsaksbuljong
Vitlok

Blétlagg hirsen. Skala och riv mordtterna. Blanda alla ingredienser
och forma till biffar. Stek dem gyllenbruna pa stekbordet.
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Potatisgralding med
bladspenal & felacal

17 kg Minutpotatis
8 | Matlagningsgradde 15%
5 kg Bladspenat, fryst
3 kg Lok
1 kg Graténgost
1dl Salt
3 msk Vitpeppar
Vitlok, tarnad

Skiva potatis och hacka 18k. Varva skivad potatis med 18k, spenat,
smulad fetaost, 18k, salt samt vitlok. (Till ett GN 1/1-65 gar &t ca
3,5 kg skivad potatis). Hall dver matlagningsgradde. (Till ett GN
1/1-65 gér &t ca 1,5 | gradde.) Strd Sver gratdngost. Gradda i
konvektionsugn 175 grader i ca 60 minuter.
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100 PORTIONER

3,75 kg Quinoa
62,5 st Agg

6,25 dl Créme fraiche 15%
250 g Fetaost

6,25 dl Strébrod
12,5 st Gula [6kar
37,5 st Vitlok solo
12,5 st Chilipeppar

3,75 dl Olia

6,25 cl Salt

37,5 g Vitpeppar
375 g Basilika farsk

Koka quinoan och &t svalna. Blanda dgg, créme fraiche och strobrad
i en bunke. L&t svdlla en stund. Finhacka I8k, basilika, vitlok och chili.
Blanda alla ingredienser i en bunke. Smula ner fetaost i blandningen.
Smaka av med salt och peppar. Forma quinoasmeten till biffar. Stek
dom gyllenbruna pé béda sidor.
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OREBRO KOMMUN

Réd quinoa

Gréna sojabdnor, frysta kokta
Paprika, gul och réd

Morétter i olika farger
Babyspenat

Vindger

Rapsolja

Salladskrydda

Koka 1 | quinoa med 2 liter vatten, enligt férpackningen. Skala och
klyfta mordtterna, légg i bleck med lite olja och salt. Rosta i ugn i ca
150 grader i 25 minuter, kyl ned. Blanda 1 del vindger med 2 delar
olja. Blanda quinoa med salladskrydda och vinggerblandningen.
Blanda ner de 6vriga gronsakerna och garnera.
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Raggpannkaka
50 PORTIONER - 2 bleck

6 kg Potatis med skal, ekologisk

30 st Agg
31 Mjslk
2 | Mjal

Hackad gul I8k eller purjoldk
Salt och peppar

Riv potatisen grovt, férdela i 2 bleck tillsammans med I8ken.

Vispa ihop agg, mjol, midlk, salt och peppar till en smet och hall ver
potatisen. Eventuellt behdvs mer mjolk, smeten bér néstan vara i niva
med potatisen. Gradda i ugn ca 150 grader ca 1 timme. Lagg ev pd
riven ost de sista 10 minuterna. Kan serveras med lingon.
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Rostad blomkalssallad

Farsk blomkal

Blekselleri

Rodlsk, skivad
Salladsbladsmix eller ruccola
Chilimix

Salt

Rapsolja

Dela blomkalen i buketter. Blanda blomkal, chilimix och salt pa ett

bleck. Rosta i ugn i ca 15 minuter pa 180 grader. Kyl ned och blanda
sedan med &vriga ingredienser.
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Mezeyoghurt Olivolia

Basilika Honung

Ruccola Citron

Solo vitlék Salt och peppar
Farsk chili

Mixa ruccola, basilika, vitlek och olivolja till en slét réra. Tillsétt
yoghurt och blanda ihop snabbt. Smaka av med salt och peppar.

Tex-mex-rora

100 PORTIONER

100 g Vitlok 800 g Réda linser

2,35 kg Lok, ra térnad 335 g Spiskummin

3,35 kg Mordtter 3,5 cl Paprikapulver

700 g Palsternacka 350mg Salt

350 g Rotselleri 85 g Sambal olek
3,35 kg Krossad tomat Vetekross, veteflingor
1,35 kg Chilisés angpreparerade

Riv mordtter, palsternacka och rotselleri pé finskivaren. Fras ok och
tillsatt kryddor. Tillsatt de rivna grénsakerna, linser, tomatkross, vete-
grossflingor och chilisés. Lat koka ills linserna &ér mjuka. Smaka av.
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S mmdoﬁande

100 PORTIONER

5 kg Potatis, strimlad minut
200 g Matolja
1 kg Purjoldk, tarnad
1 kg Kalrot
2 kg Mordtter, tvattade
1 kg Palsternacka
1 kg Rotselleri
2 | Vatten
1 g Saffran
2 msk Salt
1 msk Peppar
250 g Persilja, fryst
320 g Maizenamjél
10 | Lattmjslk
2 | Vispgradde
2 kg Graténgost

Strimla grénsakerna. Férdela potatis, rotfrukter och purjoldk i ett
bleck. Koka en béchamelsés och krydda med saffran, salt och peppar.
Hall ver béchamelsdsen dver blandningen, stré éver ost. Gradda i
175 grader i ca 40 minuter.
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40 PORTIONER - Barn 10-13 ar

2,82 | Kikartor torkade
880 g Lak rd tarnad 2,5 kg
105,6 g Vitldk hel

1,76 dl Matolja 2 | krav
0,56 st Chilipeppar farsk
5,28 cl Koriander mald
5,28 cl Spiskummin malen
3,52 dl Persilja blad

4,4 cl Joderat salt 10 kg
1,76 dl Citron pressad
2,82 cl Bakpulver 170 g

Blétlagg kikartorna i vatten i 2 dygn, byt vatten emellan.
Mixa allt i mixer. Lagg dver i en skdl. L&t vila i kyl 1 timme.
Forma till bollar och stek i ugn i stekbleck fills de fatt en
gyllenbrun férg.
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100 PORTIONER

2,5 kg Aubergine
2,5 kg Zucchini
R3d paprika
150 g Vitlok
Krossade tomater
0,5 dl Rapsolja
0,5 dl Salt
2,5 msk Svartpeppar
1 dl Basilika
1 dl Timjan
1 kg Fetaost
SMULDEG
3 kg Vetemjdl
2 kg Smér
1 kg Riven ost (knappt)

Fras gronsakerna i olja, pressa i vitldk och hall i tomaterna.

L&t puttra 10 minuter, smaka av med kryddorna. Hall grénsaksréran
i bleck. Lagg &ver fetaosten. Strd dver smuldegen. Gradda i ugn
200 grader ca 20 minuter.
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Under 2014 har kékspersonal fran 13 offentliga kék i Orebroregionen
arbetat med att géra maltiderna mer hdllbara, klimatsmarta och lust-
fyllda. Kéken har ocksé bidragit med vegetariska rétter som vi
sammanstdllt i denna receptsamling. Varsagod, lét dig inspireras

till mer héllbara maltider.

Mer information om projektet kan du fa pa
www.regionorebrolan.se/hallbaramaltider
eller av Elsa Fries elsa.fries@orebro.se
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