EARTH HOUR

TIPS PA KLIMATVANLIG
TVARATTERS MENY

Currygryta med sotpotatis, kal

& kikartor, serveras med bulgur,

morotsraita samt hembakat

naanbrod

Chokladkaka gjord pa
potatis, serveras med
lattvispad gradde

samt barkompott

Smaklig spis onskar
Maltidsavdelningen




Klimatvanlig currygryta med sotpotatis, kal och kikartor.
Recept till ca 4 portioner.

Vitloksklyfta 1st

Gul 16k 1st
Sotpotatis 300g
Blomkal 300g
Vitkal 150 g
Kikarter konserv 400 g
Rapsolja 2-3 msk
Curry Madras 2 msk
Ingefdra, mald 1 msk
Tomatpuré 2 msk
Gronsaksbuljongtdrning 1st
Salt 1 tsk
Vitpeppar, mald 1 krm
Vatten 2,5dl
Kokosgradde 2,5dl
Mango Chutney 2-3 msk
Limejuice 1 msk

GOr sa har:

1. Borja att forbereda gronsakerna. Hacka 16k och vitlok. Skala och tarna potatisen i kuber.
Grovstrimla vitkalen. Ansa blomkalen och riv stjalken. Hall av kikartorna.

2. Fras |6k, vitlok och riven blomkalsstjalk i olja tills det far lite farg. Tillsatt ingefara och curry
och 13t frasa en minut under omrorning. Tillsdtt tomatpuré och |3t frasa under omrérning
ytterligare en minut.

3. Hallivatten och tillsatt buljong.

4. Laggi potatisen, vitkalen och blomkalen. Lat koka till det mjuknar lite grann, det ska vara al
dente.

5. Tillsatt kokosgradde och mango chutney. Koka ihop, tillsatt kikdrtorna, smaka av med salt
och citron eller lime och Iat puttra ytterligare nagon minut.

6. Redo att servera.

Kommentar:

- Serveras tillsammans med bulgur eller ris, raitasas och garna naanbrod.

- Vill man ha den mer "hetta" kan man dven tillsatta lite farsk hackad chili eller sambal
oelek nar man fraser l6ken.

- Tank pa att balansera syra och s6tma mot varandra genom att anvanda limejuice och
mango chutney efter behag.

- Far man inte tag pa farsk blomkal gar det bra att anvdnda frysta buketter. Tank pa att
koktiden ar vasentligt kortare pa dessa.



Raita med morot.
Recept till ca 4 portioner.

Ingredienser: Mangd:
Morot 200 g
Salt 1 tsk
Koriander farsk 30¢g
Mynta farsk 30g
spiskummin % tsk
Cayennepeppar 1 krm
Turkisk yoghurt 3,5dl
Vitloksklyfta 1st
Salladslok 50g
GOr sa har:
1. Rivmorot och laggi en storre skal dar alla ingredienser far plats.
2. Finhacka mynta och koriander.
3. Hallide finhackade 6rterna i skalen med riven morot.
4. Pressa vitkloken, finhacka purjoloken och lagg i skalen.
5. Tillsatt sedan yoghurt och 6vriga ingredienser. Blanda runt och smaka av.

Kommentar:

- Raita gors vanligtvis med riven gurka. | det har receptet anvander vi morot i stallet. Tipset
ar att anpassa ravaran efter sdsong.

- Latsasen sta kyld i cirka 10-15 minuter och smaka av igen innan du eventuellt tillsatter
nagot mer. Raitasasen smakar mer efter att den statt en stund.

- Servera sasen kall, exempelvis till nagon indisk matratt eller varfér inte som tillbehor till
sommarens grillkvallar.



Naanbrod med vitl6k.
Recept till ca 4 portioner.

Ingredienser: Mangd:
Vatten 0,5dl
Vetemjol 3,5dl
Bakpulver 1 tsk
Salt 1 tsk
Matlagningsyoghurt 1dl
Aggula 1st
Olivolja 2 msk
Vitloksklyfta, pressad 1st
GOr sa har:

1. Satt ugnen pa 250°C och stéll in en plat sa att den férvarms.

2. Blanda vetemjol, bakpulver och hélften av saltet i en bunke. Blanda i vatten, matyoghurt och
dggula. Knada ihop till en smidig deg.

3. Tack degen med handduk vila ca 15 min.

4. Dela degen i bitar (1 per portion). Platta ut dem till ovala kakor. Pensla med olivolja och
pressad vitlok. Stro 6ver resten av saltet (garna flingsalt). Lagg broden pa den varma platen i
ugnen.

5. Gradda 6-8 minuter i mitten av ugnen. At brédet tillsammans med exempelvis raitasas och
en valsmakande indisk gryta.



Chokladkaka med potatis.

Recept till ca 6 portioner.

Ingredienser:

Mangd:

Salt

Potatis

Smor, rumstempererat
Agg

Strosocker
Vaniljsocker
Kakaopulver

GOr sa har:

ok wnNPE

eller smor.

7. Gradda kakan ca 25-35 minuter. Testa med provsticka efter 20 min. Du kan sjalv styra hur

1 nypa

250 g (ca 3 st medelstora)
100 g

2 st

1dl

1 tsk

1dl

Satt ugnen pa 175 grader.

Skala och koka potatisen mjuk.

Mosa potatisen noggrant med en gaffel.
Ror ihop smor och potatis

Ror ner resten av ingredienserna.

Tack botten pa en rund form ca 20 cm diameter med bakplatspapper, smérj med lite olja

"kladdig" den ska vara.
8. Ta ut kakan och |at svalna.

Kommentar:

- Entrevlig kaka som ar fri fran gluten.

- Vill man gora kakan extra "lyxig" kan man toppa med en ganache eller chokladglasyr och

dekorera med exempelvis hackade notter.

- Servera kakan med exempelvis latt vispad gradde, vaniljglass och barkompott.



Barkompott pa hallon och blabar.
Recept till ca 4-6 portioner.

Ingredienser: Mangd:

Vatten 2 msk

Hallon, frysta 4 dl

Blabar, frysta 4 dl

Vaniljsocker 1 tsk

Strosocker 1,5dl
Gor sa har:

1. Koka upp bar, socker och vaniljsocker. Lat koka under lock pa medel virme minst 5 minuter.
2. Blanda ihop potatismjol med vatten och ror ut i kompotten. Lat koka ca 1 minut.
3. Latsvalna.

Kommentar:
- Servera tillsammans med exempelvis chokladkaka och latt vispad gradde eller glass.



