Alla recept &r hamtade fran "Portionen under tian”

Billig Rotfruktsoppa, 20 portioner
Ingredienser

Soppa

o 25kg potatis
o 5stsotpotatis
¢ 10 st morotter
e 10 st palsternacka
o 5stgulldk
e 10 st vitloksklyftor
e 5strodchili
e 4 |vatten
e 5stgronsaksbuljongtarning
e 1l havregradde
o Salt & peppar
e Oljaattstekai
Topping
o 2| kikartor, kokta
o 2 msk rokt paprikapulver
e Raps- eller olivolja
e Salt

Tillagning

Gor soppan: Skala alla rotfrukter och skar i grova bitar. Hacka gul |16k och vitlok.
Frasiolja sa att I6ken blir mjuk. Hacka chilin. Lat frasa med. Lat aven rotfrukterna
frasa med, blanda om. Sla pa vatten. Smula i buljongtarningen. Koka under lock
till allt ar mjukt, tar ca 10 min.

Mixa slatt. SIa pa havregradde. Salta och peppra. Lat koka upp och spad ev med
mer vatten.

Gor toppingen: Satt ugn pa 200 grader. Lagg kikartor pa en plat. Salta, ringla olja
och stro rokt paprikapulver pa. Blanda om sa att det fordelas. Rosta i ugn i ca 10
min.



Tomatsoppa med fetaost, 20 portioner

Ingredienser

o 5stgulldk

o 10 st vitloksklyftor

e 4| krossade eller hela tomater

e 5stgronsaksbuljongtarning

e 25]|vatten

e 3 msk socker eller honung

e 1-1,5dl orter, torkade ex. timjan/oregano/basilika
e Svartpeppar

e 3 |vita bonor, kokta

e alternativt 12.5 dl torkade bénor som du blotlagger och kokar sjalv i férvag
e 400 gr fetaost

o Ev.frén att toppa med ex. solrosfron/pumpakarnor
Tillagning

Skala 16k och vitldk. Hacka i mindre bitar. Hetta upp olja i en kastrull. Fras |6k och
vitlok i ett par minuter sa att de blir mjuka, men ska ej brannas vid. SIa pa
tomaterna. Smula i buljongtarning. SlIa pa vatten. Tillsatt socker eller honung. Lat
puttra pa medelvarme i ca 15-20 min.

Mixa i blender eller med hjalp av mixerstav till helt slat. Stall ater pa spisen och lat
koka upp igen. Krydda efter smak och tycke med dina kryddor och svartpeppar.
Lagg i de kokta bdénorna i ndgon minut, och 13t bli varma, de ska inte koka sénder.

Servera med smulad fetaost och om du har, lite farska kryddor. Toppa med fron
om du vill.

Tacosoppa med artgucca, 20 portioner

Ingredienser
Soppan

e 10 stgulldk
e 5stvitloksklyfta



e 3 msk spiskummin

e 25tsk sambal oelek

e 4| krossade eller hela konserverade tomater

e 5stgronsaksbuljongtarning

e 2lvatten

o 251 kokta kidneybonor

e alternativt 10 dl torkade kidneybdénor som du sjalv blotlagger och kokar i férvag
e Oljaattstekai

e Salt

Artguacca

e 1251 grona artor, frysta
e 5stvitloksklyfta

e 25dlsolroskarnor

e 15dl raps-eller olivolja
e Ttsk sambal oelek

e 25 stcitron, saften

e Salt

Tillagning
Tina de gréna artorna.

Skala och hacka 16k och vitlok i grova bitar. Stek pa medelvarme i en stor kastrull
tillsammans med spiskummin och sambal oelek tills Ibken mjuknat. Hall dver
tomaterna och tillsatt vatten och buljongtarning. Rér om och 13t koka i ca 5 min.
Tillsatt bonorna och lat dem bli varma. Mixa sedan soppan med en stavmixer eller
blender. Smaka av med salt och peppar.

Goér artguaccan:

Mixa de tinade grdna artorna med vitldken, solroskarnor, olja, sambal oelek och
saften fran citronen i en blender eller med en stavmixer till en slat réra. Smaka av
med salt.

Servera soppan med artguaccan och ev. lite brod eller nachochips till.



Slat linssoppa med kokosmjolk, 20 portioner
Ingredienser

o 5stgulldk

o 10 st vitloksklyftor

e 1, 5dlingefara, farsk

e 5strod chili

e 5kg mordtter

e 1lroda linser, torkade
e 3lvatten

e 5stgronsaksbuljongtarning
o 21| kokosmjdlk

e 25stcitron

e Oljaattstekai

e 5dlsolroskarnor

e ev lite kokosflingor

Tillagning

Skala och hacka |6k och vitlok. Rivingefaran och finhacka chilin. Skala och
grovhacka moroétterna.

Stek 16k, vitlok, ingefara, chili och morotter pd medelvarme i en kastrull nagra
minuter. Tillsatt skoljda linser, vatten och gronsaksbuljong. Lat koka tills linser och
morotter ar mjuka, ca 10 min.

Mixa soppan helt slat i en blender eller med en stavmixer. Hall i kokosmjolken och
lat koka upp. Pressa i citron och rivet citronskal och stall at sidan.

Rosta solroskarnorna gyllene i en torr stekpanna och anvand som topping till
soppan.



Vegetarisk rodbetssoppa, 20 portioner

Ingredienser
Soppa

e 10 stgulldk

e 10 st vitloksklyftor

e 11l grona linser, torkade

e 7.5 liter vatten

e 10 st gronsaksbuljongtarningar
e 30 st rédbetor

e 15 st potatis

e 1kg vitkal

e 15dlingefara, farsk riven

e 5 mskyvinager eller citronsaft

Fetaostkram

e 1lyoghurt

e 400 g fetaost

Borja med att skala och riva den gula I6ken grovt och hacka vitloken fint. Hetta
upp en stor kastrull med olja och fras l6ken och vitloken mjukt pa medelvarme i
ett par minuter. Loken far ej brannas. Skolj linserna och lagg i kastrullen. Sla pa
vattnet och smula ned buljongtarningarna. Lagg pa ett lock och 13t koka upp. Nar
soppan kokar, ta bort locket och 13t koka forsiktigt i ca 10 minuter.

Under tiden soppan kokar: skala rodbetor och potatis, och riv pa den grévsta sidan
av rivjarnet. Strimla vitkalen fint. Lagg rivet och strimlorna i soppan. Riv ingefaran
och lagg i. Lat koka ca 10-15 minuter till.

Sla pa vinager eller citronsaft. Om soppan nu ar tjock kan du spada med
ytterligare vatten till dnskad konsistens.

Gor fetaostkramen genom att mosa fetaost i yoghurt. Salta och peppra efter
smak.

Smaka av soppan med salt och peppar.

Servera med kramen och ett gott brod.



Svampsoppa med vita bénor och timjan, 20 portioner
Ingredienser

e 10 stgulldk

e 1,25 kg champinjoner

e 10 st gronsaksbuljongtarning

e 15 msktimjan

e 4 |vatten

e 2| vaxtbaserad gradde

e 3| storavita bonor, kokta

e alternativt 12.5 dl torkade vita bénor som du sjalv blotlagger och kokar i forvag
e 25stcitron

e 20 bitar brod

Tillagning

Skala och hacka I6k grovt. Stek pa medeltemperatur i en stor kastrull, [6ken ska
mjukna och bli genomskinlig men inte fa farg.

Tillsatt timjan och hackade champinjoner och stek ytterligare ndgon minut. Hall
over vatten, gradde och buljong och 13t koka i ca 5 min. Tillsatt de kokta vita
bénorna och lat dem bli varma.

Mixa soppan slat och smaka av med salt, peppar och citron. Servera med ett gott
brod.

Vegansk linsstroganoff

Ingredienser
20 portioner

e 1,5l roda linser, torkade

o 5stgulldk

e 15 msk rokt paprikapulver
e 1l vaxtbaserad gradde

e 5dlvatten

e 15dltomatpuré

e 5stgronsaksbuljongtarning



5 msk soja

40 st soltorkade tomater
10 st morotter

Salt & svartpeppar

Olja att steka i

20 portris

Tillagning

Koka linserna enligt anvisning pa paketet. Hacka |6k fint. Hetta upp en stekpanna
med olja och stek [6ken mjuk i det rokta paprikapulvret. Sla pa gradde, vatten och
vispa i tomatpuré, gronsaksbuljong och soja. Lat tomatsasen puttra i ca 10 min.

Borja koka riset enligt anvisningarna pa paketet.

Nar linserna har kokat fardigt, 1agg i linserna i tomatsasen. Rér om forsiktigt. Lagg
i de hackade soltorkade tomaterna. Riv i morotterna. Lat std pa svag varme i ca 5-
10 min. Smaka av med salt och peppar och spad ev med mer vatten/gradde/mjolk

till dnskad konsistens.

Servera med riset och garna en sallad.

Vegansk belugabolognese, 20 portioner
Ingredienser

5stgul lok

10 st vitloksklyftor

5 msk paprikapulver

11 belugalinser, torkade

5 msk tomatpuré

2 | krossade tomater

5 st gronsaksbuljongtarning

11 vatten

5 st palsternacka

1,5 dl frysta orter ex. basilika, persilja

1,5 tsk sambal oelek eller chiliflakes



e 11 havregradde
e Salt & svartpeppar

e 20 port pasta
Tillagning

Hacka gul 6k och vitlok fint. Hetta upp en stekpanna eller traktérpanna och fras
|I6ken blank i olja, stek pa medelvarme (akta sa att det ej branns vid). Lat
paprikapulver frasa med. Skélj linserna och lagg i fraset. Blanda om. Lagg i
tomatpuré. SId 6ver krossade tomater, smula dver buljong och vatten. Lat puttra
pa medelvarme.

Skala palsternackan och skar i sma bitar och lagg i sdsen nar den puttrat ca 10
min. Lagg i kryddorna. Vill du ha i sambal oelek/chiliflakes sa lagg i dem nu.

Koka upp vattnet till pastan och koka pastan.

Sasen ar klar nar linserna ar mjuka, men de ska ha lite tuggmotstand. Det tar
totalt ca 25 min. Sl& pa havregradden pa slutet och rér om till varm. Smaka av
med salt och peppar.

Servera med pastan.

Kikartsgryta i réd currysas, 20 portioner
Ingredienser

e 151 kokosmjolk

o 10 st grillade paprikabitar, inlagda

e 15 mskrod currypasta

e 5 mskingefara, farsk riven

o 5stvitloksklyftor

e 5strodchili

e 5dlvatten

e 2.5stgronsaksbuljongtarning

e 25| kikartor, kokade

e alternativt 10 dl torkade kikartor som du sjalv blotlagger och kokar

e Oljaattstekai

e 20 portris



Tillagning
Koka ris enligt anvisningen pa forpackningen.
Mixa 1 burk kokosmjolk med den grillade paprikan till en slat sas.

Hetta upp olja i en kastrull/storre panna. Fras rod curry, ingefara, vitlok. Hacka
chili. Fras med. Sla pa paprikasasen och resterande kokosmjolk. Tillsatt vatten.
Smula i buljongtarning. Lat puttra i 5-10 min.

Lagg i de kokta kikartorna och lat bli varma. Servera med riset.

Kramig spenatgryta, 20 portioner
Ingredienser

e 20 portris

e 151 gronalinser, torkade

e 1,2 kg spenat, fryst hackad

e 5stgulldk

e 10 st vitloksklyftor

e 5stchili

e 5tsk kardemumma

e 5tsk spiskummin

e 151 havregradde

e 5stgronsaksbuljongtarning

e 5stlime, saften

e Oljaattstekai

e Ev.sojatill servering
Tillagning

Koka ris enligt hanvisningen pa forpackningen.

Koka de grona linserna i ca 20 min, eller tills mjuka, i rikligt med vatten i en
separat kastrull. Ta fram och tina spenaten.

Under tiden: skala och hacka 16k, vitlok och chili fint. Stek pa medelvarme i lite
olja. Tillsatt kardemumma och spiskummin. Loken ska mjukna men inte fa farg.



Sla pa havregradde, smula ned buljong och lagg i spenaten. Lat puttra tills
spenaten lost upp sig. Tillsatt de fardigkokta gréna linserna och pressa i limen

Servera grytan med riset.

Garam masala gryta med tomat och kokosmjolk, 20 portioner
Ingredienser

e 5Sstgullok
e 10 st vitloksklyftor
e 5 mskingefara, farsk
e 5stgronsaksbuljongtarning
e 5 msk garam masala
e 15 tsk sambal oelek
e 15dltomatpure
o 5tsk paprikapulver
e 1l kokosmjolk
o 5dlvatten
e 1l krossade tomater
e 25| kikartor, kokta
e alternativt 10 dl torkade kikartor som du blotlagger och kokar sjalv i forvag
e 25stlime, saften
e 20 portris
Tillagning

Skala och finhacka 16k, vitlok och ingefara. Stek i olja pa medelvarme tills de
mjuknat. Tillsatt buljongtarning, garam masala, sambal oelek, tomatpuré och
paprikapulver och I3t frasa med nagra minuter.

Tillsatt kokosmijolk, vatten och tomat och 1at smaputtra i ca 15 min.
Under tiden: Koka upp ris enligt forpackningen.

Nar riset kokat klart: Tillsatt kokta kikartor i grytan och |at bli varma. Pressa i limen
och smaka av med salt.

Servera garam masala-grytan med riset.



Brysselkalpasta med citron, timjan och palsternacka, 20 portioner
Ingredienser

e 2 kg brysselkal, fryst eller farsk

e 25dlsolroskarnor

e 10 st vitloksklyftor

e 5t palsternacka

e 5Stsktimjan

e 151 vaxtbaserad gradde

e 25stcitron

e Salt & svartpeppar

e 20 port pasta

e ev.lite ost att toppa med
Tillagning

Tina brysselkalen genom att lata den ligga framme lite. Den behdver inte vara helt
genomtinad, men du ska kunna skara i den.

Torrosta solroskarnorna sa att de far lite farg. Ta undan.

Hacka vitloksklyftorna fint. Skala palsternackan och skar i sma kuber. Hetta upp en stekpanna
med olja. Fras vitlok och palsternacka pa medelvarme. Blanda i timjan och 13t frasa med i
nagra minuter.

Koka upp vattnet till pastan och koka pastan.

Skar brysselkalen i mindre bitar. Lagg i palsternacke-vitloksfraset. Lat frasa med i nagra
minuter. Salta och peppra. Sla pa gradden och |4t puttra pa svag varme. Riv citronskalet och
lagg i sasen. Pressa i saften precis innan servering.

Nar pastan ar klar:
Servera med brysselkalssasen och ev lite ost till topping. Toppa till sist med de torrostade
solroskarnorna.

Goérnkalspasta, 20 portioner
Ingredienser

e 500 g valnodtter eller solroskarnor

e 1l havremjolk (eller annan mjokdryck)
e 12 kg gronkal, farsk

e 10 st vitloksklyftor



e 5dlsmakrik ost, riven
e Salt & svartpeppar

e Oljaattstekai

e 20 port pasta

Tillagning

Borja med att rosta valnotterna/solrosfrona i en stekpanna tills de far lite farg.
Lagg notterna och vald mjolk i en mixer och mixa till en sas.

Strimla gronkalen (ta bort den harda stjalken i mitten) och finhacka vitléken. Fras
vitlok och gronkal mjuka i oljan, pa medelvarme, i ett par minuter.

Koka upp vatten till pastan, och koka pastan enligt anvisningar.

Sla pa notsasen over vitlok och gronkal och lat smaputtra pa svag varme. Spad ev
med lite vatten om den blir valdigt tjock. Ror ned osten i sasen. Krydda med salt
och peppar.

Servera med den nykokta pastan.

Gronsaksgryta med ajvar relish och dilltsatsiki, 20 portioner
Ingredienser

Gryta

e 5stgulldk

o 10 st vitloksklyfta

e 5stpaprika

e 3.5stzucchini

e 5dlajvarrelish

o Tlvalfri mjélkdryck ex. havredryck
e 5stgronsaksbuljongtarning

o 25| kikartor, kokta

Dilltsatsiki

e 1.5st zucchini

e 10 st vitloksklyftor



e 1lyoghurt

e 15dldill, fryst

e Salt & svartpeppar
e Oljaatt ringla 6ver

Tillagning

Hacka lok och vitlok fint. Skar paprika och zucchini i bitar (men spara en del av
zucchinin till tsatsikin). Mixa ajvar och mjolkdryck till en slat sas. Fras 16k, vitlok och
gronsaker mjuka i olja. Sla pa ajvarmixet och réor om. Smula i buljongtarning. Lat
grytan puttra pa svag varme i 15 min.

Gor under tiden tsatsiki:
Riv zucchinin och krama ur vattnet ordentligt. Pressa/riv vitlok i yoghurt och ror
om. Blanda i zucchini, dill och salt och peppar. Smaka av. Ringla éver lite olja.

Lagg i kikartorna i grytan och lat dem bli varma. Servera grytan med tsatsiki och
valfritt tillbehor.

Gor vegansk genom att anvanda havrefraiche istallet for yoghurt och vaxtbaserad
dryck istallet for mjolk.

Snabb pasta med soltorkade tomater, tahini och vita bonor, 20 portioner
Ingredienser

5stgul lok

e 10 st vitloksklyftor

e 50 st soltorkade tomater

e 3.75dl tahini, garna ljus

e 25 stcitron, saften

e 15| vita bonor, kokta

e alternativt 6 dl torkade vita bonor som du sjalv blétlagt och kokat i forvag
e 5stgronsaksbuljongtarning

o 2.5 tskchili eller sambal oelek

e 20 port pasta

e 15| pastavatten (justera mangd efter dnskad konsistens)

Ev. lite persilja och sesamfréon att toppa med



Tillagning
Skala och finhacka 16k och vitlok. Stek mjuk i olja pa medelvarme.

Koka under tiden upp pastan.

Mixa sedan den mjuka l6ken med soltorkade tomater, tahini, citronsaft, bdnor,
buljong och chili/sambal oelek i en blender eller med stavmixer till en slat smet.

Nar pastan kokat klart, spara lite pastavatten. Blanda sedan ihop pastan med
sasen och hall i det sparade pastavattnet pé om po till dnskad konsistens, har
stammer inte mangden vatten med receptet OBS!!!.

Toppa ev med lite persilja och rostade sesamfron.

Rostade krispiga artor med dillsmak

Ingredienser
1 skal

e 2 dltorkade graartor (eller kikartor)
e 2 msk rapsolja

e 0O.5tsksalt

e 2 msk torkad dill

e 2 msk naringsjast eller [6kpulver

Tillagning

el

dill och naringsjast och sla 6ver artorna och rér om val. Stang av ugnen men stall
in pladten igen och lat ga i ca 10-15 min pa eftervarme med ugnsluckan lite 6ppen.
Ta ut och lat svalna innan du serverar. Salta ev mer om du tycker det behovs.
Artorna blir mer krispiga ju mer torkade de blir, vilket de blir allteftersom i
rumstemperatur. Du kan alltsa med fordel gora dessa nagon dag innan de ska
serveras. Forvara sedan i en skal som star framme eller i en burk. Har inte artorna
torkat helt ska burken vara éppen, annars kommer det bildas kondens som goér
dem mjuka igen.

Smaksattningen kan du variera pa massor av olika satt; torkade orter,
spiskummin, paprikapulver, [6kpulver etc. Naringsjast ger en lite ostig smak, men
hittar du inte det kan du anvanda lokpulver till dessa istallet.



