VegoRecept

BULGUR MED KIKARTOR OCH FETA

Portioner: 4

Ingredienser

bulgur 3 dl
gronsaksbuljongtarning 1 st
fetaost 150-200 g
matlagningsyoghurt 2 dl
svartpeppar ¥z krm
paprikor 3 olika farger
vitloksklyftor 2 st

smor 2 tsk

kikartor 1 burk

farsk spenat 1 pase (150 g)
salt ¥ tsk

svartpeppar 1 krm

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

1. Koka bulgur i 6 dl vatten och med
buljongtarning ca 10 min. Lat dra i 5 minuter.

2. Mosa fetaost, blanda med yoghurt och peppar
till en sés.

3. Skar paprikan i bitar. Hacka vitloken. Fras i
stekpanna nagra minuter. Ror ner fraset i
bulguren.

4. Varm kikarterna i stekpannan och vand i
spenaten nagon minut. Blanda ner allt i bulgurn.
Salta och peppra. Servera med sasen.



VegoRecept

BULGURSALLAD MED SQUASH

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser

bulgur (okokt) 4 dl
svartpeppar 1 krm

squash 1 st

kidneybonor 1 burk (400 gram)
olivolja 1 msk

tomater 4 st

fetaost 200 g

vitvinsvindger 1-2 msk

Anvisningar tillagning

1. Koka bulgur enl anvisningarna pa paketet

2. Skolj och tarna squashen smatt. Fras squashen
i olivolja nagra minuter.

3. Spola hastigt av bénorna med kallt vatten och
lat rinna av. Skélj och tarna tomaterna. Skar
fetaosten i kuber.

4. Blanda samman alla ingredienserna och krydda
med salt, peppar och gérna vitvinsvinager.



DANIELS LASAGNE

Portioner: 4

Ingredienser

gula l6kar 2 st

rotselleri ca 200 g

morot 1 st

krossade tomater 1 burk
tomatpuré 1 msk
gronsaksbuljongtarning 1 st
oregano 1 tsk

basilika 1 tsk

vitpeppar %2 kryddméatt
Keso naturell, 5009
mjolk ¥ dl
lasagneplattor ca 9-10 st
riven ost 1 dl

margarin 2 msk

VegoRecept

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

Skala I6karna, rotselleri och moroten. Hacka
I6ken, strimla rotsakerna fint. Fras alltsammans i
2 msk margarin.

Tillsatt 1 burk krossade tomater, tomatpuré,
buljongtarning samt oregano, basilika och
vitpeppar - smaka av.

Ror ut 500 g keso med Y2 dl mjolk.

Varva i en lattsmord ugnséker form: Forst
tomatsas, sedan lasagneplattor, keso, tomatas,

plattor och sist keso. Strd dver 1 dl riven ost.

Séatt in formen i 225 grader i ca 30 minuter.



DHAL (INDISK LINSGRYTA)

VegoRecept

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser

olja 1¥2 msk

vitloksklyftor 3-4 st, pressade
gurkmeja 2 tsk

gron chili, 1 liten (eller chilipulver)
koriander, malen 2 tsk
spiskummin, malen 1 tsk

gul I8k, 2 medelstora

réda linser 200 g
gronsaksbuljongtarning 1 st
tomatpuré 1 msk

rdsocker (el strésocker) ¥z tsk
salt

peppar

raris

Anvisningar tillagning
Hacka l6ken och k&rna ut och finhacka chilin (eller

anvand chilipulver).

Hetta upp oljan och fras vitldken och kryddorna
ca 30 sekunder.

Tillsatt I6ken och frés utan att den borjar bli brun.
Tillsatt linserna, 7 dl vatten och buljongtérningen.
Sjud tills linserna fallit sénder helt (det ska bli en

grot) ca 20-30 minuter.

Ror ned tomatpurén och smakséatt med salt,
peppar och rasocker. Servera med réris.



VegoRecept

EMMAS PIZZA

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept
Ingredienser Anvisningar tillagning
jast25¢g
Pizzadegen:
matolja 2 msk Smula jasten i en bunke och ror ut den med 2%
dl ljummet vatten. Tills&tt olja, salt och mjél och
salt 2 tsk arbeta ihop till en deg. Jas degen 6vertackt

medan du gor sasen och hacka palagget.
vetemjol 6-7 dl g palagg
Sésen:
Blanda havregradde med hackad l6k, tomatpuré
och svartpeppar.

iMat (el matlagningsgréadde) 1% dl
tomatpuré %2 dl

gul 16k 1 st Palagg: skivade tomater, tarnad fetaost, skivad
paprika, oliver.

tomater 3 st
Kavla ut degen och bred péa sasen. Stro Gver

fetaost 150-200 g palagget. Krydda med oregano.

oliver Gradda 15-20 minuter p& 225-250 grader i mitten
paprika 1 st av ugnen.

oregano

evriven ost



VegoRecept

FALAFEL | PITABROD

Portioner: 2 Kalla: VegoRecept

Ingredienser Anvisningar tillagning

falafler ca 12 st
Hacka gronsaker och oliver. Tillaga falaflerna i

pitabréd 4 st mikrovagsugn eller stekpanna. Varm pitabréden
] enligt férpackningen.
latt creme fraiche med smak 1 burk
Fyll pitabroden med tilloehdren enligt eget

feferoni onskemal.

tomater Andra grénsaker kan naturligtvis anvandas
gurka

rodlok 1 st

oliver



VegoRecept

FETAGRATINERAD GRONSAKSLASAGNE

Portioner: 4

Ingredienser
lasagneplattor 8-9 st
gula l6kar 2 st
vitloksklyftor 2 st
paprika gron 2 stora
champinjoner 250 g
krossade tomater 1 burk
socker 1 krm

olivolja 2 msk

fetaost 150-200 g

Kelda ostséas

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

Satt ugnen pa 200 °grader.

Skala och grovhacka 16k och vitlok. Skar
champinjonerna i fjardedelar. Dela och karna ur
paprikan. Skar i fyrkanter, ca 1 x 1 cm.

Hetta upp olivolja i en vid kastrull/traktérpanna.
Fras gronsakerna i ca 5 minuter tills de blivit
mjuka. Hall pa krossade tomater och socker. Lat
koka ihop i ca 10 minuter. Smakséatt med salt och

peppar.

Tack bottnen i en ugnséker form med ett lager
ostlsds. Lagg pa ett lager lasagneplattor, tack
med ett tunt lager sds. Fordela sedan halften av
gronsaksblandningen over.

Lagg till sist pa ett avslutande lager med plattor.
Hall 6ver resterande gronsaksblandning och
avsluta med att smula 6ver fetaosten.

Stall in i ugnen pa mellersta falsen i 25-30
minuter.



FRANSK VINGRYTA

Portioner: 4

Ingredienser

gul 6k 1 st

smor 1 msk

vitlok 1 klyfta
champinjoner farska 300g
rotselleri 300g

morotter 2 stora

purjolok 1 st

tomatpuré 1 msk

soja 2 msk

dragon torkad 2 tsk

2 dl rédvin eller matlagningsvin

balsamvindger 1 msk

kidneybonor, 1 burk (4009)

gronsaksfond 1% msk eller 1 buljontérning

vetemjol 2 msk

salt 1% tsk

svartpeppar nymalen 2 krm

VegoRecept

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

1. Hacka léken och fras den glansig i smér i en
stor gryta. Pressa i vitlken och lat den frasa
med.

2. Klyv champinjonerna. Skala och skér rotsellerin
i tarningar, skiva morétterna och skar purjoléken i
knubbiga bitar, ungefar lika stora som
champinjonerna. LAgg gronsakerna i grytan.

3. Tillsatt alla 6vriga ingredienser utom bdnorna
och mjolet. Tillsatt 3 dl vatten. L&t grytan puttra i
20 minuter tills gronsakerna &r mjuka.

4. Tillsatt bénorna och vispa ut mjélet med ca 1 dl
vatten till en klimpfri redning. Ror ner den i
grytan och koka 3-5 minuter tills sdsen har
tjocknat. Smaka av grytan och servera den med
pasta, ris eller potatis.



GREKISK PASTASALLAD

Portioner: 4

Ingredienser

pasta, 3009 (garna bred)
rodIok 1 st

squash 1 st

tomater 3 st

oliver

latt creme fraiche 2 dI
oregano 1 tsk torkad el 2 msk farsk
salt % tsk

svartpeppar 1 krm

fetaost 200 g

vindger 1 msk

olivolja 3 msk

oregano farsk hackad 2 msk
salt ¥ tsk

svartpeppar ¥z krm

VegoRecept

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

1. Koka pastan. Skala och grovhacka Ioken. Skar
gurkan i tarningar och tomaterna i bitar.

2. Fras det i olja i en panna. Ror i oliver, creme
fraiche, oregano, salt och peppar. Bryt fetaosten i
bitar.

3. Lat pastan rinna av. Blanda pastan med
grénsakerna och strd dver fetaosten och ev farsk
oregano.

4. Ror ihop dressingen och blanda ner i salladen.

Dressing:

1 msk vindger

3 msk olivolja

2 msk hackad farsk oregano
1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar



GREKISKA GRONSAKER

Portioner: 4

Ingredienser
potatis 4009

squash 400g

gul 16k %2 st

vitlok 1-2 klyftor
krossade tomater 1 burk
olivolja 2 msk

salt 1 tsk
svartpeppar 1 krm
fetaost 100-200g
svarta oliver 10-12 st

citron %2 st

VegoRecept

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

Satt ugnen pa 225 grader.

1. Skala och téarna potatisen. Skiva squashen i 1/2
cm tjocka skivor om den &r liten. Dela skivorna
om den &r stor. Skiva loken.

2. Blanda grénsakerna och vitldken i en ugnsaker
form. Hall dver tomaterna, olivoljan, salta och

peppra.
Blanda och stéll formen i mitten av ugnen.

3. Ugnsstek grénsakerna ca 40 minuter eller tills
potatisen ar mjuk.

4. Tarna fetaosten, lagg den och oliverna pa de
heta gronsakerna. Pressa Over citron.



VegoRecept

HET PASTA MED BROCCOLI OCH OLIVER

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser

vegebitar el quornbitar 300 g
pasta 300 g

broccoli fryst 350 g

vitloksklyftor 2 st

olja 1 msk

matlagningsgradde (el iMat) 2% di
ajvar relish 3/4 dl

svarta oliver ¥%2-1 dl

Anvisningar tillagning

Koka broccolin. Koka pasta i en separat kastrull.
Blanda ihop nér de ar klara.

Stek vegebitarna enligt anvisningen pa
forpackningen.

Skala och hacka vitloken och frés den en kort
stund med vegebitarna.

Tillsatt gradde, ajvar relish, och oliver. Lat koka
négon minut.

Servera sasen med pasta och broccoli.



VegoRecept

INDISK BLOMKALSCURRY MED CASHEWNOTTER

Portioner: 4

Ingredienser

gula l6kar 2 st
vitloksklyftor 2 st
ingefara, riven farsk 1 tsk
spiskummin 1 tsk
koriander 1 tsk
gurkmeja 1 tsk
chilipeppar 1 tsk

muskot ¥ tsk

salt 1 tsk

krossade tomater 1 burk
cashewndtter 100 g
blomkalshuvud 1 st
potatisar 6 st

ris

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning
1. Hacka léken och fras den glansig i olja i en

rymlig panna.

2. Tillsatt pressad vitlok och alla kryddorna och
fras ytterligare.

3. Hall i tomatkross, 2-3 dl vatten och notterna
malda med mandelkvarn. Lat puttra.

4. Skar potatisen i sockerbitstora kuber. Ansa
blomkéalen och skar i bitar.

5. Koka potatisen 15 minuter och blomkalen 8
minuter var for sig och blanda med sésen.

6. Servera med kokt ris.



KRAMIG FARSRISOTTO

Portioner: 4

Ingredienser

ris langkornigt 3 dI

purjoltk 1 st

paprika 2 st, gérna olika farger

quornfars 300 g

olja 1 msk

salt 1 tsk

peppar 1 krm

latt creme fraiche m paprika och chili 1 burk

persilja

VegoRecept

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

Koka riset i lattsaltat vatten enligt forpackningens
anvisning.

Skélj, ansa och strimla purjoloken. Skélj, karna ur
och tarna paprikorna. Fras purjo, paprika och
quornfars i olja tills farsen ar genomstekt. Krydda
med salt och peppar.

Vand ner det fardigkokta riset och creme
fraichen. Klipp garna over lite persilja.

Servera den kréamiga risotton med sallad och
brod.



KRAMIG PASTA MED BONOR

VegoRecept

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser
pastaca 300 g

gul 16k 1 st

olja 1 msk

broccoli fryst 300 g
latt creme fraiche 2 dl
gronsaksbuljongtarning 1 st + 2 dl vatten
svarta bénor 1 burk
senap fransk 1-2 msk
dragon hackad 1 msk
salt ¥ tsk

svartpeppar 1-2 krm

Anvisningar tillagning

Koka pastan.

Skala och hacka l6ken. Fras loken i oljan. Tills&tt
broccolin och I&t frasa med nagon minut. Tillsatt
creme fraiche och hall p& buljongen. Lat puttra
cirka 5 minuter.

Blanda i bénorna. Smaka av réran med senap,
dragon, salt och peppar. Blanda ner pastan i
bdnréran och servera med riven parmesanost och
sallad.



VegoRecept

LASAGNE MED WOKGRONSAKER

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser

wokgrénsaker 400-500¢g

krossade tomater 1 burk

hackad basilika 2 msk (férsk el fryst)
salt och peppar

lasagneplattor ca 8-9 st

Keso Naturell 5009

Riven ost, tex Grevé 1 dI

gronsaksbuljongtarning 1 st

Anvisningar tillagning

Satt ugnen pa 225 grader. Blanda gronsaker,
krossade tomater och buljongtérning i en kastrull.
Koka pa svag varme i ca 5 minuter.

Ror ner basilika och smaka av med salt och
peppar.

Varva gronsakerna med lasagneplattor och Keso i
en smord ugnséaker form. Avsluta med
grénsaksrora och strd dver osten.

(Keso, plattor, gronsaker, keso, plattor,
gronsaker, ost)

Tillaga i nedre delen av ugnen i ca 30 minuter.
Servera med sallad och brod.



VegoRecept

LINSWRAPS MED GUACAMOLE

Portioner: 4

Ingredienser

grona linser, torkade 2% dl

gul 16k hackad 1 st

olja 2 msk

gronsaksbuljongtarning + 1 liter vatten
potatisar 2 st

morotter 2 st

tacosas, medium 1 burkca 235 g

salt % tsk

6-8 vetetortillas

citron pressad 1 msk
salt %2 tsk

latt creme fraiche 2dl
avokado 1 st

gul 16k %2 st

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

1. Fras linser och 16k i lite olja

2. Tillsatt vatten och buljongtéarning. Koka upp
och lagg i de skalade och térnade potatisarna.
Lat koka ca 30 minuter. Hall av vatskan.

3. Riv mordétterna grovt och blanda med linsréran.
Tillsatt tacosasen. Smaka av med salt.

4. Fordela den varma linsréran pa tortillas och
rulla ihop. Servera med Guacomole.

Guacamole:

Lagg 1/2 gul 16k skuren i bitar i matberedare
tillsammans med fruktkottet frAn 1 avokado, 1
msk pressad citron, 1/2 tsk salt o 2 dl latt creme
fraiche. Kor till en smidig sas.



VegoRecept

MARINERADE QUORNFILEER

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser Anvisningar tillagning

Quornfilér ca 8st
Lagg Quornfiléerna otinade i en ugnsfast form.

Marinad (eller hemmagjord) Pensla dem med marinad pa alla sidor.
Ris eller bulgur Varm filéerna i mitten av ugnen (200 grader) i 25-
30 minuter.

latt creme fraiche med smak, 1 burk

Servera med ris eller bulgur samt creme fraiche.
Ev sallad och brod.

Egentillverkad marinad:

rapsolja ca 3 msk

sojasas ca 1 msk

smaksatt med tex 2 krossade vitloksklyftor eller
chilipulver

Blanda och ror ihop.



VegoRecept

MOROTSLASAGNE

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser Anvisningar tillagning

mordtter ca 3 st
Riv morétterna och skiva svampen, hacka I6ken,

farska champinjoner 250-300g in med dessa i en kastrull med olja.
gul lok 1 st Stek tills vatskan ar borta, slang in krossade

o tomater, krossad vitlok, buljongentarningen, salt
vitloksklyfta 1 st och peppar. L&t puttra i 10 minuter.

krossade tomater 1 burk Varva med ostsas och lasagneplattor.

buljongtarning 1 st el 1% msk fond
Varva:

salt och peppar Forst lite ostsas
Plattor

Kelda ostsés Gronsaksas
Ostsas

lasagneplattor Plattor
Gronsaksas
Ostsas

In i ugnen pa 200 grader i ca 25-30 minuter.



MOROTSPAJ

VegoRecept

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser

smor 100 g

vetemjol 2 1/2 dli

ost 1 dlfint riven (tex Svecia)
vatten 2 msk kallt

gula l6kar 2 stycken
morotter 4 stycken

olja 1-2 msk

vitloksklyftor 2 st

salt 1/2 tsk

citron pressad 1 tsk

agg 3 st

mjolk 2 dI

salt 1/2 tsk

svartpeppar 1 krm

timjan 1 tsk

ost 1 dl riven (tex Svecia)

cream cheese 150 g (tex Philadelphia)

Anvisningar tillagning

GOr sa har

Skar smoret i bitar, blanda mjél, smér och ost i en
matberedare och kor till en grynig massa. Hall i
vattnet och forma till en deg.

Kla en pajform med degen och lat vila i frysen ca
10 minuter. Satt ugnen pé 200 grader. Férgradda
pajskalet i 10 minuter.

Skala och skiva loken, tvatta och riv morotterna
grovt. Fréas I6k och morétter i oljan i ca 10
minuter, pressa i vitloken och salta. Tillsatt
citronsaften.

Vispa ihop &gg och mjolk med kryddorna. Lagg
morotsblandningen i pajskalet, stro dver osten,
hall p& aggstanningen och klicka pa cream
cheese. Gradda i nedre delen av ugnen i ca 25
minuter.

Servera garna med en bonsallad.



VegoRecept

MOROTSPASTA
Portioner: 4 Kalla: VegoRecept
Ingredienser Anvisningar tillagning

mordtter 400 g, grovt rivna
Fras mordtter, 16k och vitlok i olja i en stor

gul 16k 100 g, finhackad kastrull.

vitloksklyftor 3 st, pressade Tillsatt tomater, tomatpuré, kryddor och cremé
. fraiche. Lat s&sen koka i 15 minuter. Lagg i

olivolja 2 msk bénorna.

krossade tomater ca 3dlI Servera med kokt pasta.
tomatpuré 2 msk

oregano

basilika

latt creme fraiche 2 dI

pastaca 300 g

kidneybonor 1 burk



VegoRecept

NORDAFRIKANSK AUBERGINEGRYTA

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser

aubergine 1 st

gul 16k 1 st

gronsaksbuljongtarning + 3 dl vatten
tomatpuré 2 msk

vitlok 1 klyfta

spiskummin 1 tsk

lite cayennepeppar el sambal olek
couscous 3dI

latt creme fraiche 2 dl

Anvisningar tillagning

Hacka 16k och vitlok, skar auberginen i bitar. Fras
i lite olja, hall pa& vatten, buljongtarning,
tomatpuré, spiskummin och cayennepeppar. Lat
puttra ndgon minut.

Koka couscous enlig anvisningar pa paketet.
Blanda i en matsked smor eller olja.

Servera grytan med couscous och latt creme
fraiche.

Vill man géra den matigare kan man ha i tex
quornfars, eller bénor.



VegoRecept

PASTA MED ORTGRONSAKER

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept
Ingredienser Anvisningar tillagning
pasta 300 g

Koka pastan.
paprika rod 1 st

Skar paprika, champinjoner och squash i bitar.
champinjoner farska 200 g Strimla purjoloken.

squash 1 st Fras svamp och gronsaker i smor i en stekpanna.
Krydda med salt och peppar. R6r ner creme
fraiche och Iat det koka ihop i ndgon minut. Stro
Over notterna.

purjolk 1 st
smor

salt 1 tsk Blanda med kokt pasta.
svartpeppar

creme fraiche m franska orter 2 dl

valnotter hackade



VegoRecept

POTATIS- OCH KIKARTSGRYTA

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept
Ingredienser Anvisningar tillagning
Potatis 300 g

1. Koka potatisen mjuk. Lat den anga av. Skala
kikartor 2 burkar 4 400 g och skér den i 2-3 cm stora bitar/tarningar.
rodlokar 2 st 2. Skolj kikarterna under rinnande vatten. Lat

- rinna av val. Skala och hacka rédIdk och vitlok.
vitlok 2-3 klyftor
3. Hetta upp oljan i en stor stekpanna/wok. Fras
garam masala och chilipulver en kort stund.
Tillsatt rodIok och vitlok. Fras i ndgra minuter.

rapsolja %2 dl

garam masala 2 tsk

chilipulver ca 1 tsk 4. Tillsatt passerade tomater, gurkmeja, ingefara
samt potatis och kikérter. Koka upp och sjud i 5

passerade tomater 400-500 g minuter. Smaka av med salt.

gurkmeja 1-2 tsk 5. Servera med kokt ris.

ingefara farsk finriven 2 tsk

ris



VegoRecept

POTATISGRATANG
Portioner: 4 Kalla: VegoRecept
Ingredienser Anvisningar tillagning

potatis, ca 1 kg
Skiva potatisen och I6ken. Hacka eller pressa

gula l6kar, 2 st vitloken

) Varva i en form. Salta och peppra. Hall pd mjolk
vitlok 2 klyftor och gradde.
salt 1%2 tsk Tillaga i nedre delen av ugnen, 225 grader, i ca
svartpeppar ¥z tsk 45 minuter.
mjélk 1,5dl
matlagningsgradde 2,5 dl Vegan?

Byt matlagningsgrédde mot havregradde (Oatly
iMat). Byt mjolk mot havremjdlk (Oatly el
Solhavre).



VegoRecept

PRIMORER MED BONOR OCH OST

Portioner: 4

Ingredienser
nypotatis ca 700 g
morotter ca 300 g
purjolok 1 st

olivolja eller smor 1 msk
buljongtarning 1 st

salt och peppar
kidneybonor 1 burk
riven ost 1 pase

fetaost

|att creme fraiche

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

Matratt som lagas pd sommaren med primorer.

Satt ugnen pa 225 grader. Koka upp 5-6 dl vatten
med buljontarningen. Borsta och skiva potatisen.
Ansa morotterna. Strimla purjon.

Koka potatisskivorna och morotterna knappt
fardiga i buljongen. Lat dem rinna av. Lagg loken
i en ugnsfast form med matfettet. R6r om, salta
och peppra latt.

Stall in i ugnen ca 10 min.

Skolj bénorna och |at dem rinna av. Lagg
potatisen, morétterna och bénorna éver léken.
Stro Over osten.

Gratinera tills osten fatt lite farg, 8 - 10 minuter.

Servera gédrna med tzatziki eller en réra pa fetsost
och latt creme fraiche.



PYTT | PANNA

Portioner: 4

Ingredienser
tofu 300 gr
sojakorvar ca 5 st
quornbullar ca 8 st
potatis

gul 16k 1 st

squash 1 st

VegoRecept

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

Skala potatisen och koka den.

Tina sojakorvarna och quornbullar i
mikrovagsugn.

Fras 16k och squash i en stekpanna tills dom &ar
mjuka. Téarna korvar, quornbullar, potatis och
tofu. Lagg i allt i stekpannan.

Krydda och lat frasa ndgra minuter.

kryddor: tex kockens piffi, eller starkt paprika
pulver och 6rtsalt

Kan serveras med tex dgg, rodbetor eller chilisas.



VegoRecept

QUORNGRYTA MED BONOR

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser Anvisningar tillagning

gula l6kar 2 st
Hacka loken. Frés den med vitloken i olja.

vitloksklyfta 1 st pressad Lagg i quornbitar och Iat dem brynas.
matolja 2 tsk Hall i tomaterna och tillsatt bénorna. Ror i

) tomatpuré, salt och peppar. Lat allt sjuda pa svag
quornbitar 300 g varme under lock 10 minuter.

krossade tomater m basilika 1 burk . :
Servera med ris eller quinoa

boénor (tex svarta el kidney) 400 g

tomatpuré 1 msk

ris eller quinoa



VegoRecept

QUORNGRYTA MED COUSCOUS

Portioner: 4

Ingredienser
quornbitar 300 g
paprika gul 1 st
vitloksklyftor, nagra st
creme fraiche 1 burk
curry ca 3 tsk
chilipulver ca 1 tsk
couscous 3-4 dI
buljongtarning

blomkal

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

Skala och hacka I6ken fint. Hacka paprikan i
tarningar. Stek Iéken och paprikan mjuk i lite olja
i en gryta. Lagg i quornbitar och Creme Fraiche.
Lat puttra och krydda med curry och chili.

Tillred couscousen enligt anvisningar pa
forpackningen, med buljongtarningen I6st i
vattnet. Blanda i lite tinad blomkal samt
kidneybdnor i couscosen.

Servera grytan till couscousen och garna med en
sallad till.



VegoRecept

ROSTAD SOTPOTATIS OCH FETAOSTCREME

Portioner: 4

Ingredienser
sOtpotatisar 4 st
spiskummin 1/4 tsk
chilipeppar % tsk
salt %2 tsk

olivolja 1 msk
fetaost 200 g

latt cremefraiche 2 dl

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

Skala och skolj sotpotatisen, dela i fyra avlanga
klyftor.

Lagg i ugnsfast form och pudra dver
kryddblandningen och véand samman med olja.
Rosta i ugn pa 200 grader i ca 20 minuter. Kann
med sticka sa att potatisen ar mjuk.

Mosa fetaosten och blanda med creme fraiche.



VegoRecept

ROSTADE ROTFRUKTER MED QUINOA

Portioner: 4

Ingredienser
morotter 3 st
palsternackor 3 st

olja 1-2 msk

quinoa 2 dl

kindeybonor 1 burk
rodIok 1 st

citron %2 st (kan uteslutas)
olivoja 2 msk

spansk peppar ¥z st

salt 1 tsk

svartpeppar 1 kryddmaitt
fetaost 200 g

|att creme fraiche 1 burk

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skar morétter och palsternackor i ganska sma
bitar. Palsternackorna ndgot mindre &n
morotterna.

Vand rotfrukterna i olja i en ugnséker form.
Gradda mitt i ugnen 15-20 minuter tills bitarna &r
mjuka. ROr om efter halva tiden. Ta ut
gronsakerna och lat dem svalna nagot.

3.Koka quinoan efter paketets anvisning.
4. Blanda ihop rotfrukter, quinoa, bénor, klyftad
I6k, pressad citron, olivolja, hackad och urkérnad

spansk peppar.

5. Serveras med fetaostréra(mosa fetosten och
blanda med creme fraiche).



VegoRecept

ROD BONGRYTA

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser
kidneybonor 2 burkar
fetaost 2009

morot 1 stor

rodlok 2 st

paprikor roda 2 st
chilipeppar réd 1 bit
olivolja 2 msk
krossade tomater 1 burk
salt

basilika

quinoa, bulgur eller ris

Anvisningar tillagning

Hacka I6ken och skar moroten i sma bitar.
Strimla paprikorna och chilipepparn. Skar bort
frén och mellanvaggar.

Hetta upp oljan och fras I6k, morot, paprika och
chili 1att.

Hall pa tomater och bonor. Spad eventuellt med
lite vatten. Salta och peppra.
Lat puttra under lock i 10 minuter.

Ror i lite finhackad basilika. Smula 6ver fetaost.

Servera med ris, quinoa, eller bulgur.



VegoRecept

SALLAD MED BONOR OCH FETAOST

Portioner: 4

Ingredienser
cannellinibdnor 1 burk
borlottibénor 1 burk
rodvinsvindager 1¥2 msk
vitloksklyfta 1 krossad
olivolja 4 msk

hackad persilja 2 msk
fetaost 200 g, térnad
rodlok 1 st

cocktailtomater 250 g

blandade salladsblad eller huvudsallat 130 g

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

ROr samman vinéger, olja och vitlok. Blanda i
bonor och persilja och lat st& en stund.

Dela cocktailtomaterna pa mitten. Hacka I6ken.
Blanda i I6ken och tomathalvorna samt resten av
ingredienserna.



VegoRecept

SIMONS KIKARTSOPPA

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser Anvisningar tillagning

kikartor 1 burk
Blanda halva burken kikartor med 2 dl vatten,

1 gul 16k mixa.
potatisar 3 st Hacka I6k, tarna potatis. Fras 1ok. Lagg alla

. o ingredienser samt 1 liter vatten i en kastrull utom
mordtter el blomkal 150 g spaghetti och resterande kikartor.

olivolja 2 msk Koka 8-10 minuter.

rosmarin % msk N _— . :
Lagg i pasta och kikartor. Koka 5 minuter eller tills

passerade tomater 1 burk pastan ar mjuk.

gronsaksfond 1% msk

salt 2 krm

svartpeppar 1 krm

tunna spagettibitar 50 g

basilika 1 tsk



VegoRecept

SMULPAJ MED SQUASH OCH OLIVER

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser

gul 6k 2 st

smor el margarin 2 msk

squash 1-2 st, ca700 g

oliver svarta 2-3 dI

kapris 2 msk

persilja hackad 1 dl

salt 1 tsk

vetemjol 1% dl

riven ost, stark tex véasterbotten 1 dl

smor el margarin 100 g

Anvisningar tillagning

Skar oliverna i bitar. Hacka 16k och squash.

Fras |6ken i en stor stekpanna eller kastrull tills
den &r mjuk, inte brun.

Tillsatt squash, oliver, kapris och persilja. R6r om
och smaka av med salt. Lat blandningen frésa ca
5 min eller tills squashen &r ndstan mjuk.

Lagg blandningen i en smord ugnsaker form. Sétt
ugnen pa 225 grader.

Blanda mjdl, ost och margarin till en smulig
massa. Stré den over fyllningen.

Gradda pajen i mitten av ugnen 25-30 minuter
tills pajen fatt fin farg.



SPAGETTI MED QUORNFARS

VegoRecept

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser
gula I6kar 1-2 st
margarin eller smor 1 msk
Quornfars 300g

krossade tomater m vitlok 1 burk

timjan 1 tsk
basilika 1 tsk
salt och peppar

spagetti

Anvisningar tillagning

Skala och hacka I6ken. Fras 16k och Quornfars
under omrérning.

Tillsatt tomater, buljontérning, ca 1 dl vatten
samt kryddor.

Koka under lock pa svag varme ca 10 minuter.
Smaka av med salt och peppar.



VegoRecept

SQUASH- OCH FETAOSTSAS TILL PASTA

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser

champinjoner férska 200 g

purjoltk 1 st

squash 200 g

buljongtarning 1 st

fetaost 200 g

matlagningsgradde eller iMat 2% dI
matolja

pasta

Anvisningar tillagning

Finstrimla purjoloken.

Rensa, skolj och dela ev stérre champinjoner.
Skéar squashen i sma tarningar.

Stek champinjoner, purjolok och squash i lite olja
en stund. Hall i matlagningsgradde och smula ner

en buljongtarning. Lat koka ihop.

Smula i fetaosten och rér om tills den smalt
nastan helt.

Servera genast till pasta.



VegoRecept

SQUASHSOPPA MED LINSER

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser

squash 300 g

purjoltk 1 st

potatis 4 st

margarin 1 msk

curry 1-2 tsk
gronsaksbuljongtarning 1 st
krossade tomater 1 burk
salt 1 tsk

graslok

roda linser (okokta) 1dl

Anvisningar tillagning

Skér squashen i tunna skivor. Strimla och skolj
purjoléken val. Skala och skiva potatisen.

Smaélt margarinet i en gryta, stré 6ver curry och
fras ndgon minut.

Lagg i squash, purjoldk, linser och potatis och ror
om. Hall pa en liter vatten och buljongtarning,
samt krossade tomater.

Koka soppan i ca 15 minuter eller tills
gronsakerna ar mjuka.

Vispa soppan till en puré med mixerstav eller
matberedare.

Smaka av med salt. Servera med klippt gréslok
och brod.



TEXASWRAPS

Portioner: 4

Ingredienser
tortillasbrod 6-8 st
quornfars 300 g
vitloksklyfta hackad 1 st
sambal oelek 1 tsk
tomatpuré 1 msk

creme fraiche 1 burk
kindeybonor 1 burk
avokado 1 st

tomater 2 st
matlagningsyoghurt 2 dI
salt 1 tsk

isbergsallad ¥ huvud
gul I6k 1 st liten, hackad

tacokrydda

VegoRecept

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

Fras I6ken i lite smor utan att f& farg. Tillsatt
quornfars och stek i ndgra minuter. Ror ner
sambal oelek, tomatpuré och creme fraiche och
It koka cirka 5 minuter. ROr ner bénorna och
smaka av med salt.

Dela avokadon och tag ur kdrnan. Grop ur. Lagg i
en skal.

Hacka tomaterna i sma bitar och strimla
isbergsalladen. Lagg i en skal.

Fordela ut fyliningen (fars, avokado och sallad) pa
bréden. Ringla éver matlagningsyoghurten.



VEGETARISK STROGANOFF

Portioner: 4

Ingredienser
sojakorvar 6-8 st

morotter 3 st (ganska sma)
gul 16k 1 stor

smor eller margarin
tomatpuré 2-3 msk
havregradde (iMat) 2 dI
mjdlk el havremjolk
svartpeppar

salt

rs

VegoRecept

Kéalla: VegoRecept

Anvisningar tillagning

Koka riset. Koka de skivade morétterna.

Skiva korven och hacka loken.
Stek korv och l6k.

Tillsatt tomatpuré. Spad med mjolk och gradde,
mer &n 2 dl blir det. Slang i de kokta morétterna.

Krydda. Koka nagra minuter.

Istéllet for havregradde kan man anvanda vanlig
matlagningsgradde.



VegoRecept

VEGETARISKA TACOS

Portioner: 2 Kalla: VegoRecept
Ingredienser Anvisningar tillagning
tacoskal
Hacka grénsakerna och oliverna och lagg i skalar
paprika 1 st eller pa fat.
gurka Varm skalen enligt forpackningen.
oliver

Tillaga tacomixen enl anvisningarna p& pasen.

Blanda i en burk kikartor eller andra bdnor.
tomater 2 st

salsa Lagg en ostskiva i botten pa varje skal och fyll
sedan med tacomix och grénsaker enligt eget
ost onskemal.

vegetarisk tacomix 1 pase
kikartor (el andra bonor) 1 burk

krossade tomater 1 burk



VegoRecept

VEGOKOTTBULLAR MED POTATIS OCH SAS

Portioner: 4 Kalla: VegoRecept

Ingredienser Anvisningar tillagning

Vegokottbullar
Stek vegobullarna enl anvisningar pa paketet.

potatis
Koka potatisen.
smor 2 msk
GOr sas:
vetemj6l 2 msk
soia 1 msk 2 msk smor
| 2 msk vetemjol
tomatpuré 2 msk 1 msk soja
2 msk tomatpure
evgradde 3 msk ev 3 msk gradde
1/2 gronsaksbuljongtérning
gronsaksbuljongtarning ¥ st 4 dl vatten
1/2 tsk salt
salt %2 tsk 1 krm nymalen svartpeppar
svartpeppar nymalen 1 krm Vispa ihop all ingredienserna i en kastrull och

vatten 4 dl koka upp under vispning. Koka 3-4 minuter.



