Baguette

1,5 1 vatten

45 g jast

2,7 kg vetemjol
150 g olivolja
60 g salt
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. Lagg vatten, jdst och mjol 1 en degskal och kor pa lagsta hastighet 1 5 min.

. Tillsdtt olivoljan och fortsitt kndda degen pé lagsta hastighet i 10 min.

. Tillsatt saltet och hoj hastigheten till mellan hastighet, kor 5 min.

. Lagg degen i en oljad plastbytta och lat jasa till dubbel storlek ca 1h.

. Dela upp degen 1 300 g,s bitar och baka ut dom till baguetter. Lat jdsa ca 1 h eller 1

kyl dver natten.

. Véarm ugnen till 300 grader, snitta och sétt in broden, sdnk temp. till 250 grader.

Hall 1 ett par liter vatten i botten pa ugnen, gridda ca 3 min.

. Sénk vérmen till 220 grader och griadda ytterligare ca 9 min.



Tomatbrod

Fordeg:

2 g jést

100 g vatten
150 g vetemjol
4 g salt

1. Blanda vatten , jast och vetemjol i en degskal och knéda pé ldgsta hastighet i ca 13
min.

2. Tillsétt saltet och knada ytterligare 7 min pa mellan hastighet.

3. Lagg degen i en oljad plastbytta. Lat jésa 6ver natten i kylskap eller 3h i rumstemp.

20 g jast

500 g tomatkross
650 g vetemjol
150 g durumvete
50 g olivolja

15 g salt

2 g timjan

5 g vitlok

1. Blanda tomatkross, jast, mjol och fordegen i en degskal och knada pa lagsta
hastighet 1 3 min.

2. Tillsétt olivolja och knédda ytterligare 11 min pa l4gsta hastighet.

3. Tillsétt salt och timjan, kndda i 7 min pa mellan hastighet. Tillsdtt den hackade
vitloken mot slutet.

4. Lagg degen i en oljad plstbunke och 14t jésa till dubbel storlek, ca 1h.

5. Baka ut till 900 g,s limpor och ldgg dom 1 brodformar. Lat jédsa 1 h eller 6ver natten
i kyl.

6. Varm ugnen till 300 grader, sitt in brodet och sénk till 250 grader.
Hall 1 ett par liter vatten i botten pa ugnen och grddda i 5 min.

7. Sank virmen till 190 grader och gridda i 15 min.

8. Stélp upp broden ur formarna och gradda bréden ytterligare 5 min.



Hummus med curry och citron

4 dl kokta kikarter

4 msk tahina, sesampasta eller
4 msk sesamfron

2 msk rypsolja

saften av en hel citron

1 msk curry

ev. vatten

Kor alltsammans till en slidt massa 1 matberedaren. Om massan blir for hard spad med
vatten.

Tomatpesto

10 st soltorkade tomater

25 g lagrad ost eller parmesan

25 g valnétter, hasselnotter eller mandel
Y dl farsk basilika

olivolja

salt

1. Hall allt utom olivoljan i en matberedare och kor till en slét rora.
2. Tillsétt oljan droppvis.
Vill man ha en rdd het pesto tillsdtter man farsk rod chili.

Ortfirskost

philadelphiaost
cremé fraiche
storbladig persilja
olivolja

vitlok

salt

vitpeppar

1. Kor persilja, vitlok och olivolja slét i mixer.
2. Blanda i cremé fraiche och ror till sist ned philadelphiaosten.
3. Smaka av med salt och peppar.



Persiljegurka

gurka

salt

persilja

vit balsamvinédger

1. Skolj och skir gurkan i tjocka strimlor och ldgg i en skal.
2. Blanda ihop salt, hackad persilja och balsamvindger och hill 6ver gurkorna.

Fullkornspasta med persiljepesto och rostade rotfrukter

Persiljepesto:

2 dl farsk storbladig persilja
50-75 g grona pumpakéarnor
1 st vitloksklyfta

2 dl riven god ost

ev.salt

vitpeppar

-1 dl olivolja

1. Lagg vitlok, persilja och pumpakérnor i en matberedare och mixa till en néstan slét
massa och héll samtidigt ner olja i en jadmn stréle.

2. Lagg upp i en skél och ror ned den rivna osten.

3. Krydda och smaka av.

Kokt pasta:
fullkornspasta
salt

vatten

1. Koka pastan i saltat vatten tills de 4r mjuka.
2. Hall av vattnet och 14t pastan bli kall.

Rostade rotfrukter:
morot

gul morot
palsternacka

1. Skala rotfrukterna och dela dom i stora bitar.
2. Lagg dom pa en plat och strd over salt och olivolja.

3. Rosta i ugn 200 grader tills de dr mjuka. Tag ut dom ur ugnen och 14t dom kallna.

Blanda pesto, pasta och rotfrukter i en skal.



Tomatsoppa

1 stor 16k

2 st vitloksklyftor
2 r6d chili

16 st tomater skallade
2 msk olivolja

2 msk tomatpuré
1 st lagerblad

1 dl gradde

1 tsk socker

salt

vitpeppar

1. Skala och hacka 16k, vitlok och chili. Skalla och skér tomaterna i bitar.

2. Fris 10k, vitlok och chili i1 olja utan att de tar farg.

3. Tillsdtt tomatpuré och fris ytterligare ndgra minuter.

4. Tillsétt tomatbitarna. Spad med lite vatten om det ser torrt ut. Lagg i lagerblad,
socker och lite salt. L&t koka 15-20 min.

5. Smaka av med gridde, socker, salt samt lite balsamico for att runda av.

Fetaostmuffins

25 gjast

2 % dl vatten

2 msk olivolja
2 tsk honung

1 tsk salt

150 g fetaost

ca 7 dl vetem;jol

1. Smula jésten i en bunke. Tillsétt fingervarmt vatten, olja och honung. Blanda om.

2. Tillsétt vetemjol och hilften av fetaosten. Arbeta till en smidig deg. Lat jésa ca 45
min.

3. Dela degen i 12 lika stora delar och ldgg en stor bit fetaost i mitten, l4gg sedan i
muffinsformar.

4. Lat jasa 20 min, pudra pa lite vetem;jol for att ge muffinsens en vacker yta.

5. Gradda i ugn 225 grader ca 15 min.



Het tomatsalsa med kryddiga rullader

1 kg notférs

3 stagg

2 ' dl havregryn eller strobrod
2 dl vatten

72 dl férsk oregano finhackad

1 st rod 16k finhackad
cayennpeppar

ca 2 dl balsamico

salt

vitpeppar

1. Blanda havregryn, vatten och dgg i en skél och lat svilla nagra minuter.
2. Tillsatt notférs, oregano och rédlok. Blanda om.

3. Krydda och forma till rullader.

4. Stek i ugn 175 grader

Tomatsalsa

10 st stora tomater

2 st 16kar

1 st farsk rod chili

1 msk socker

salt

vitpeppar

2 msk rod balsamico
2 msk olivolja

1. Skalla och skala tomaterna.

2. Skala och hacka 16ken och frés den i oljan tills den blivit mjuk.

3. Tillsétt tomaterna och koka tillsammans med fint hackad chili, socker och salt.
Lat koka 15-20 min.

4. Smaksitt med balsamico och olja.



Fiskfarsburgare med quinoatopping
Burgare:

500 g laxfilé

500 g vit fiskfilé

3 stagg

2 dI gradde

1 dl dill

1 dI graslok eller purjolok
1 msk vit balsamico

salt

vitpeppar

1. Kor lax, vit fiskfilé och dill i matberedare till en slét fars.

2. Tillsétt dgg och gradde. Lagg Gver farsen 1 en bunke och ror for hand ner fint
hackad graslok eller purjolok. Krydda.

3. Forma till en fiskburgare och stek i panna.

Quinoatopping 6-8 pers.

2 dI quinoa
4 dl vatten
lite salt

Dressing:

dijonsenap
gradde
rypsolja
salt
vitpeppar

1. Skdlj quinoan noga. Koka i ca 15 min. Hill av vattnet och 14t kallna.
2. Blanda dressingen och héll éver quinoan.

Servera fiskburgaren med ett quinoadgg pa toppen.

Quinoa anvénds som rom av veganer.



Basilikacheescake med karamelliserade tomater
Mordeg:

200 g smor
150 g vetemjol
1 msk socker
Y5 tsk salt

2 aggulor

2 msk mjolk

1. Blanda alla ingredienser i en bunke och arbeta snabbt samman degen.
2. Kl en pajform och 1at den sta i frysen ca 30 min.

Fyllning:

4 dI fin hackad basilika
130 g vit choklad

600 g farskost

1,72 dl socker

3 stagg

saften av en citron

1. Smilt chokladen.

2. Ror samman féarskost och socker. Tillsdtt 4ggen och vispa till en sldt massa.
3. Tillsatt chokladen och citronsaften.

4. Hall fyllningen i pajformen och gradda i ugn 150 grader ca 30 min.

Karamelliserade korsbéirstomater

korsbarstomater
socker

smor

pressad apelsinsaft
farsk basilika

1. Skalla och skala tomaterna. Dela tomaterna och tag ut kérnorna. Hall 6ver
apelsinsaft och socker.

2. Frés smor och socker tills det borjar att karamellisera.

3. Tillsatt marinaden fran tomaterna och lat koka ihop.

4. Lagg i tomaterna en och en. Lat koka tills det karamelliserar sig,
viand tomaten och 1at den bli karamelliserad pa andra sidan.

Dekorera cheescaken med tomaterna och basilikablad.



Fruktsallad med rostade notter och tomatsabyon

péron farska
apelsin
dppel

vatten
socker
citronsaft
mynta
valnétter

1. Skér frukterna 1 klyftor.

2. Koka upp vatten och socker. Tillsétt frukten och lat sjuda ndgra minuter. Klyftorna
far ej ga sonder.

3. Tillsétt citron och mynta. Lat det st och dra sa att frukten tar smak.

4. Hacka nétterna i mindre bitar och rosta dom i panna.

Tomatsabayon

4 st dggulor

5 msk florsocker

7 msk mixad tomatsaft
Y2 msk citronsaft

1. Blanda dggulor, florsocker och tomatsaft i en skal.

2. Satt skélen 1 vattenbad och vispa till en fluffig sés.
Sabayonen far ej Overstiga 85 grader, da spricker den.

3. Tag bort skdlen frén vattenbadet och vispa den tills den svalnat, for att den skall
behélla konsistensen.

4. Lagg frukterna och notterna i portionsskalar och hill dver tomatsabayonen.
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