


VARMRETTER

Potatisloklada
Potatis

Lok

Morot
Paprikapulver
Basilika
witam

Rodbetshacki

Rodbetor
Lok
Pepparmynta
Gradde
Vetemjol

Rastuvade morotter

Morotter
Lok
Vetemjol
Mjolk
Sellerisalt
ev citron

Panerade morotter

Morotter

Strobrod el grovgraham
Basilika

Sellerisalt

Timjan

Sellerisnitsel

Selleri

Sojamjol

Strobrod el graham
Herbamare

eller annat ortsalt

Ostgrat. broccoli

Broccoli
Ot

Sojapannksekor
Sojamjol, vetemjol
Grahamsmjol

Mjolk, salt och ev
honung

Skiva potatis, hacka 18k och strimla
morotterna var for sig. Loken kan
brynas om s& onskes. Varva i smord
panna potatis, lck och morot. Borja
och avsluta med ett potatislager.
Krydda mellan varje varv med rikligt
av“paprlkapulger, basilika och witam.
G?igdas i 200 till l&dan blivit
mjuk.

Grovstrimla roddbetorna, hacka 1ok
(3/4 rodbeta per 1/4 15k) Fris i
kastrull med olja tills rédbetorna
blivit mjuka. Pepparmyntan tillséttes
och far frésa en stund. Pudra Bver
med vetemjol, ror ned gradde tills
konsistensen blir lagom, 14t puttra
och servera. ;

Grovstrimla mordtterna, hacka loken
(3/4 - 1/4) Frias i kastrull med olja
tills morotterna blivit mjuka. Krydda
med sellerisalt, ev lite citron.
Pudra over vetemjol, spad med mjolk
Lat puttra en stund. '

Skdr mordtterna pid langden. Rulla
dem i en blandning av stroébrod,
basilika, sellerisalt o timjan.
Stek langsamt tills mordtterma
blivit mjuka.

Skala sellerin och koka der hel i
kastrull med lattsaltat vatten till
den blivit ndgot mjuk. SkiEres i
centimetertjocka skivor och doppas

i smet av sojamjcl, vatten och
ortsalt och rullas i strobrod eller
grovgraham. Paneras i stekpanna till
sanitslarna fatt en jamn,brun skorpa.

Broccolin forvalles i kokande vatten
och placeras i smord form eller lang-
panna. Ett lager skivad eller riyen
ost stros over. Gratineras i 200
tills anradttningen fatt farg

Vispa ner lika delar av mjolsorterna
i kall mjolk till en lagom fast smet
Krydda. Gréddas i oljad stekpanna.



Sojabiffar
Sojabonor

Potatis

Haris

Lok (vitlok)
Basilika, oregano
witam eller salt
Strobrod el graham

Panerade bananer

Bananer
Pepparmynta
Strobrod el
graham.
Vitkalsstuvning
Vitkal

hijolk

Vetemjol
Kryddpeppar
Lagerblad
Timjan
Notdolmar
Vitkal

Raris

Lok
champinjoner eller
annan svamp
notter
paprikapulver
witam eller annan
veg buljong

Blomkalsgratin

Blomkal
Stuvning:
mjolk
buljong
olja
vetemjol
kryddsalt
riven ost

Palsterspecial

Palsternackor

Veg. paste] (Tartex)
mj 81k

ost

Blétlagda och kokade sojabonor
males eller pressas och blandas
med kokt potatis och kokt ris.

1ok och kryddor tillsattes och
blandas v&al. Gor biffar eller
bullar av smeten och rulla i stro-
brod eller grovgraham. Stek léng-
samt i oljad stekpanna.
(3/4 sojabonor-1/4 potatis o ris)

Skiva bananerna pa langden och
rulla dem i en blandning av stro-
brod o pepparmynta.

Stek 1 oljad stekpanna

Strimla och hacka vitkal fint. Fras
i olja tillsammans med kryddpeppar
o lagerblad. Hall i 5 ggr sad mycket
mjslk som vitkal och lat koka upp.
Redes med vetemjol och vatten.
Krydda med witam eller sojasés.

Foka kalhuvudet. Blanda kokt raris
malda el finhackade notter och kryd-
da med witam och paprika. Forma ris—
massan till en boll och rulla in
den i ett kdlblad. Kanterna till-
slutes och dolmarna graddas pa oljad
langpanna i 200~ ca 25 min.

Dela blomkédlen i sméa bitar, ligg den
i en oljad langpanna eller eldfast
form.

Stuvningen:lioka upp mjollk o bul-
jong (witam) GOr en redning pa

olja © vetenjol och ror ned den. |
amaksatt. Hall stuvningen over kale:
0 EEré pa osten. Gratineras i ca

200

akala och skir nackorna i skivor o .
koka dem halvfardiga. Bred ut dem pa
0ljad langpanna eller eldfast form.
Smalt pastejen 1 varm mjolk och hall
blandningen OVer nackorna. Stro over
osten. Gratiner i 200 tills osten
smilt o fatt lite farg.



Palstermedaljonger

Palsternackor
strobrod el
grovgraham
salt, basilika
paprikapulver

Pizza

Deg: graham
vete -mjol
soja
salt, vatten, jast
Fyllning:
tex lok, paprika
tomater, champinjoner
eller annan svamp,
rivna rotsaker
ost

BRis ta

Ris

Gronsaker av olika
slag

Linslada
inser
Lok
Gurka
Buljong (witam)
Paprikapulver

Vita bonor 1 tomatsas

Vita bonor
Tomater e
Lok, dill o ev messmor

Skala o skar nackorna i skivor.
Panera i strobrod eller graham
blandat med salt, basilika o
paprika., Stek pa svag varme

Blanda lika delar av de olika
mjolsorterna. Tillsatt vatten
jést o lite salt. Baka till en
mjuk deg. Lat jasa. Kavla ut
degen till %cm tjock pizza o
stall att jisa ytterligare med
eller utan fyllning.
Fyllning: Fras hackad lok och
gvriga gronsaker i lite olja.
Bred fyllningen péa degen o
krydda med bagilika och oregano
Graddas i 175 s ugn. Nar degen
tagit farg riv over ett lager
ost och sitt in anrattningen 1
ugnen tills osten fatt farg.

Fris riset tillsammans med 1ok
en kort stud i olja. Hall i
2 ggr sé& mycket vatten som ris
och salta nagot. Koka upp och
14t puttra tills vattnet kokat
bort.
Under tiden frdses gronsakerna
som man skurit i smé bitar i
olja tills de mjuknar.(Vattninga
onsaker som tomat o gurka
fon direkt blandas i riset)
Gronsalkerna blandas 1 riset o
kryddas med basilka o buljong

Koka linserna tillsammens med
lagerblad o kryddpeppar. Varvas
i oljad form 1 ordningen:gurka
linser, lok, kryddor och annu .,
ett lager linser. Gréaddas 1 175

Koka vita bonor i vatten o lite
salt. Loken frises i olja, tomater
(krossade) messmor o dill till-
sittes tillsammans med de kokta
bonorna.
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Finska morotsbullar

Rivna morgtter
strobrod el graham
vetemjol

sojamjol

mjolk

sellerisalt eller
annat salt, olja

Gronsaksbiffar

Rivna eller strimlade
gronsaker

betemjol

strobrod el graham
mjolk

ortsalt Etex selleri)
buljong (tex witam)
olja

basilika
Rotsaksgryta

Rotsaker
Lagerblad
Kryddpeppar o salt

Kokta kikarter
KEikarter
salt

Blanda alla ingredienserna vial.
Forma runda bollar eller platta
biffar av smeten och stek lang-
samt i oljad stekpanna.

Blanda de rivna gronsakerna med
de ovriga ingredienserna till
en lagom fast smet. Forma till
platta biffar och léagg dem pa
fuktad skidrbréda for att svalla.
Stek pa svag vidrme 1 oljad
stekpanna.

Skdr rotsaker tes mordtter,
kalrotter, rodbetor, selleri
palsternacka, potatis i ca

2 cm stora kuber. Kokas med
lagerblad o kryddpeppat 1
kastrull med lite vatten.

Kikdarterna blétlégges med salt
over natten., Byt vatten_c_kaka
med lagerblad, salt o timjan
t4 svag varme ca 2 timmar.

Av spadet kan beredas en sés.



ALLMANNA REGLER

Basta resultatet uppnas med obehandlade (biodynamiskt
odlade) gronsaker och sadesslag.

Vegetariska livsmedel som sad, gronsaker, rotfrukter,
frukter,ndtter anvindes antingen raa, kokta, stekta
friterade, bakade el torkade.

Gemensamt for alla uppvérmningssitten &r att man upphettar
Sa varsamt som mdjligt.

For kryddning anvéndes i férsta hand inhemska kryddor
tex basilika, timjan, mejram osv.

Havssalt, sojasés och vaxtbuljong &r att féredra framfor
starkare kryddor som tex peppar.

Socker anviandes ytterst sparsamt och ersatts i1 de flesta
fall utmarkt av tex honung.




