Rada linser dr en god och billig pro-
teinkdlla. De behover inte ligga i blot
och inte heller koka sa varst lange.

Denna linsgryta smakar extra bra
om den lagas i en gjutjarnsgryta.

Tips! Om du ta bort rotfrukterna
och dkar mangden linser blir den ett
bra alternativ till kottfarssas.

2,5 dl torkade roda linser
500 gram krossade tomater
3 mordtter

5 potatisar

150 gram rotselleri

1 qul lok

2 vitloksklyftor

2 lagerblad

3 dl gronsaksbuljong
Salt och svartpeppar

4 tsk turkisk yoghurt

Ratt nr 1

Hacka 6k och vitlok och stek mjuk i
lite rapsolja. Sla pa buljong och lagg
darefter i rotfrukter skurna i bitar.
Skdlj linserna i ett durkslag och
ldgg dessa i grytan. Tillsétt tomater
och kryddor och lat koka upp. Sdnk
varmen och lat grytan smaputtra
i ca 40 min, eller tills rotfrukterna
kanns klara.

Servera med en klick turkisk
yoghurt, lite marinerad blomkal och
en bit brod.

Uppdrag 6 Skordetid
Recept till testmatlagning

Har ar recept ur SNF:s broschyr
“Recept for ett bittre klimat”. Kop
ravaror till, laga och provsmaka
ritterna. Folj recepten noga forsta
gangen! Ett recept innehaller kott.
Om du vill dta vegetariskt finns ett
vegetariskt alternativ.

I testformuliret finns fragor om:
Inkop:

Var det enkelt att fa tag i ravaror?
Tillagning:

Hur upplevde du att laga ritten?
Provsmakning:

Vad tycker du om matens
utseende och smak?

Laga de tva rdtterna du tycker mest
om en gang till. Satt da din person-
liga pragel pd maten!

Bjud hem gaster och servera den
absoluta favoriten bland ratterna.

Tag girna foton och skicka in till
kontakt@medvetnaval.se

Skicka testformuléret i bifogat
svarskuvert 4 oktober 2010.

Eller lamna det vid seminariet om
att spara energi onsdag 6 oktober.

KLIMAT
PIRATER

Ratt nr 2

Genom att skdra potatis och purjolok
smatt sa gar den hér soppan riktigt
fort att laga. Har du lite god svamp
hemma sa blir det extra lyxigt.

Skala och skir potatisen i bitar och
ldgg i en kastrull tillsammans med
buljongtdrningen, sla pa vatten sa
att det precis tiacker och koka upp.
Lat sedan koka pa medelvdrme. Skalj
och strimla purjolok och stek den
mjuk tillsammans med vitloksklyf-
torna i en stekpanna.

Nar potatisen kdnns mjuk, hall
over loken i potatisgrytan tillsam-
Svartpeppar mans med grovhackad persilja. Mixa
Svamp soppan slat och spad med lite vatten
Vitlok till Gnskad konsistens. Koka upp och
Rapsolja smaka av med Grtsalt och farskma-
Salt, peppar len svartpeppar.

Fris svampen tillsammans med
finhackad vitlok i lite rapsolja, salta
och peppra efter smak. Stro sedan
fraset dver soppan.

Servera med ett gott brod, gdrna
med lite hummus och kalsallad.

5 potatisar

2 purjoldkar

2 vitlaksklyftor

Ett knippe fdrsk persilja

/2 tdrning grénsaksbuljong
Ortsalt
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Prova en vegetarisk variant pa
hamburgare och mos. Rédbetornas
sota smak gar fint thop med den lite
starkare pepparroten.

4 brod
Solrasskott eller alfalfagroddar
Graslok

2 stora rodbetor

1 stor kokt potatis

1 dgg

/2 qul ok

Salt och svartpeppar

1 kg mjblig potatis
2 dl mjblk

25 gram smér

Salt och svartpeppar

En bit vitkal

2 morbtter

2 msk riven pepparrot

5 rejdla matskedar turkisk yoghurt

Finriv pepparrot och rdr ner i yog-
hurten tillsammans med salt och
peppar. Strimla vitkal mycket fint och
riv mordtterna pa den grova sidan av
rividrnet. Blanda ner detta i yoghurten
och blanda runt ordentligt. Lat garna
sta och dra en stund.

Skala rodbetorna med en potatis-
skalare och riv dem sedan grovt pa ett
rividrn. Pressa bort 6verflodig vatska.

Mosa den kokta potatisen med en gaf-

fel och blanda samman med rodbetor,

Ratt nr 3

dgg, finhackad 16k och kryddor.
Blanda till en smet och forma sedan
sma biffar. Stek biffarna i lite rapsolja

pa medelvarme, ca 5 min pa varje sida.

Skala och skar potatisen i bitar, sla
pa vatten sa att det precis tacker
och salta. Koka upp och lat sedan
potatisen koka pa svag varme till den
blivit mjuk. SI& av vattnet och mosa
potatisen med en potatisstot. Sla pa
varm mjolk, smar och kryddor och
vispa fluffigt med elvisp.
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Rotfrukter dr bland det mest klimat-
smarta du kan dta och det finns sven-
ska hela aret. Nyskérdade ar de en
delikatess, s passa pa att njuta extra
mycket under hosten.

Har serveras biffar av notfars. Valj
ekologiskt kott eller kott fran natur-
betande, svenska djur. Viltfars passar
ocksa bra.

400 gram fars fran not eller vilt

1 dgg
Gul lék

Salt och svartpeppar
5 msk turkisk yoghurt
1 dl lingon

2 msk socker

1 Vitloksklyfta

Salt och svartpeppar
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Ratt nr 4A

4 stora potatisar

3 morotter

En bit rotselleri

Ca 2 palsternackor
Broccoli

1 rod och 1 qul 16k
Rapsolja

Flingsalt och svartpeppar

Satt ugnen pa 225 grader. Skala rotfrukterna. Ekologisk potatis racker att
bara tvdtta, de blir ndmligen extra goda med skalet pa. Skar rotfrukterna i
bitar och ldgg Gver dem pa en plat. SIa rapsolja, flingsalt och peppar Gver,
anvand rena hander och blanda runt ordentligt sa att olja och kryddor
fordelas jamnt. Rosta i ugn i ca 20 min, blanda ner broccolibuketterna och
rosta ytterligare 10 min. Ror runt ett par ganger under tiden sa att rot-
frukterna bli jamnt rostade.

Ror samman lingon och socker ordentligt tills sockret |6st sig. Blanda i
yoghurt, pressad vitlok och kryddor och rér om.

Blanda samman ingredienserna till farsbiffarna. Forma till sma biffar och
stek pa medelvarme cirka tre minuter pa varje sida.

| det har receptet forenas vitkal, bénor
och citron i en smakrik ragu. Vi har
valt att servera den tillsammans med
matvete och en god vitldkscreme.

Matvete ar |att att koka sjélv, men
finns ocksa att kdpa fardigkokt. Nar
det inte ar svensk sdsong for bonor,
vélj hellre frysta (farska bonor flyg-
fraktas ofta).

2 dl matvete

300 gram vitkal

200 gram grdna bonor (brytbénor)
1 rodlok

400 gram krossade tomater
1 vitloksklyfta

Skal och saft fran en citron
'z térning gronsaksbuljong
1 dl vatten

Salt och svartpeppar
Rapsolja

4 msk yoghurt

1 vitloksklyfta

Ratt nr 4B

Pressa vitldk i vitlokspress och blanda
samman med yoghurt. Lat gédrna sta
och dra medan du lagar resten av
maten.

Strimla vitkal fint och skiir 16k i
grova klyftor, skala vitlok och tryck till
den med en kniv sa att den mosas lite.
Frés vitkal och I6k mjuk i lite rapsolja.
Sla pa citronsaft och lat koka nagra
minuter under lock. Hall darefter i
bonor, krossade tomater, vatten och
buljong och lat alltsammans koka
forsiktigt under lock tills vitkal och
bdnor blivit mjuka.

Koka matveten enligt anvisningarna
pa paketet.

Servera kalragun med matvete och
toppa med lite vitlokscreme.
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