EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

GRISKOTT Kryddbraserade griskotletter
I0 PORTIONER

10 st griskotletter (4 170 g/st)

4 st schalottenlokar (grova bitar)
2 st vitloksklyftor
il et morot (skalad och i grova bitar)

50¢g rotselleri (i grova bitar)
2msk  senap

21 kottbuljong

20 st kryddpepparkorn

2 st lagerblad

0,5dl  soya
2msk  tomatpuré
1 citron (saften och zest)
2 kvistar persilja
salt
socker
smor till stekningen
gridde

1. Snitta fettranden pé kotletterna och bryn dem
i smor. Ligg over kotletterna i en form.

2. Fris 1oken och rotsakerna, sl pi buljongen och
tillsitt kryddorna, 1at koka upp.

3. Haill kryddlagen 6ver kotletterna sé att det just
och just ticker, stdll in i ugn 150°c ca 1,5-2
h, prova nir kottet ar mort (fyll pA med mera
vitska om det behovs under stekningen).

4. Ta upp kotletterna forsiktigt och flytta 6ver
dem i en ny form.

5.  Sila 6ver kryddlagen i en kastrull och smaka av
med gridde, avred med maizena.

6. Sla lite av sdsen over kotletterna och servera
resten till kotletterna vid uppsittning.
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

GRISKOTT Pulled pork

6 PORTIONER

1kg kassler

1-2 valfria chilifrukter
1/2 msk spiskummin

2 tsk torkad koriander
1/2 msk nymald svartpeppar
1 msk  rokt paprikapulver
1 tsk cayennepeppar
1/2dl  tomatpuré

6-8 vitloksklyftor

2 msk farinsocker

2 gula l6kar
1 flaska cola
salt efter smak (rikligt!)

1. Sitt ugnen pi 125 grader.
Finhacka chilin och ligg i en mortel.

3. Haill i spiskummin, koriander, peppar, paprika-
pulver, cayennepeppar, tomatpure och vitloksk-
lyftorna. Mortla samman till en pasta.

4.  Gnid in kéttet med pastan och ligg det i en
tjockbottnad gryta. Stro over farinsockret.

Skala och klyfta loken. Ligg den i grytan.
Hall pa colan och ligg pa locket.

Still in i ugnen 8-10 timmar.

OO Rt

Kinn efter med en gaffel och nir det gir att
dra isir utan ndgon som helst anstringning ir
kottet klart.

9.  Lyft ur kéttet ut grytan och dra isir det. Hall
pa lite av spadet si kottet blir fuktigt. Smaka av
med salt.
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

GRISKOTT Glaserade revbensspjall
I0 PORTIONER

5keg tunna firska revbensspjall
31 kycklingbuljong
4 st gula 16kar
1 st hel vitlok
ortsalt
2msk  paprikapulver
4 st lagerblad
25 st svartpepparkorn

Koka upp en stor kastrull med buljong. Halvera l6karna
och vitloken, ligg dem i kastrullen. Tillsitt kryddorna.
Dela revbenen pa mitten s att de ryms i kastrullen och
ticks helt med buljong. Koka dem langsamt under lock i
cirka 1-2 timmar. De ér fardiga nir kéttet borjar lossa frin
benen. Lyft upp ur buljongen och lit torka.

GLAZE:
1dl1 farinsocker
1dl soja

1dl1 ketchup

1dl flytande honung

2msk sweet chili

20g firsk ingefdra

4 st vitloksklyftor

0,5st  apelsin(skalet rivet och lite saft)

Blanda farinsocker med resten av ingredienserna i en
bunke. Smaka av med mera kryddor om det behovs.

VID SERVERING:

Pensla revbensspjéllen med glaze ordentligt runt om och
grilla i ugn 225 grader ca: 10-15 minuter.
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

GRISKOTT Ugnsbakad grissida med dappel och rosmarin
4 PORTIONER

1kg grissida

2 tsk salt

3dl dppeljuice

3dl kycklingbuljong

1 gul 1ok
2 klyftor vitlok
3 lagerblad

1/2 msk finkalsfro

1 tsk malen ingefira

4 st svartpepparkorn

2 st rosmarinkvistar SAS:

2 st dpplen, av mjuk sort 3 dl steksky

1 tsk rasocker 2 dl vispgridde

Sitt ugnen pa 100 grader.

2. Skir skiror i svilen med ett par centimeters mellanrum. Gnid
in saltet i grissidan.

3. Ligg grissidan i en ugnssiker form och hall dppeljuice och
kycklingbuljong runt kéttet. Tillsitt gul 16k i klyftor samt
resten av kryddorna.Tick formen med folie och ugnsbaka
kottet 6ver natten eller i minst 10 timmar. Hit gér det bra att

forbereda.

4.  Sila av skyn och lat std, skumma av det mesta av fettet som
ligger sig ovanpd.

5. Sitt ugnen pa grill nir det borjar bli dags for servering. Kirna
ur och halvera dpplena.Grovhacka rosmarinbladen och stré
over dpplen. Ligg dpplen runt kéttet i formen och stro 6ver
sockret.

6. Hill tre deciliter sky i en kastrull. Tillsitt gridde och 1t koka
kraftigt i cirka 5 minuter. Smaka av med salt, peppar och
eventuellt en extra gnutta malen ingefira.

7. Grilla grissidan cirka 5 minuter tills det har blivit hirligt
knaprigt pa ytan och dpplena har fitt firg.
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

LAMMKOTT Leverbiffar
4 PORTIONER

1kg malen lammlever
500 g  riven potatis

200 g  riven morot

100 g  hackad Iok

2 st dgg
1dl1 gridde
2 msk  potatismjol
2msk  soya
1 msk salt
svartpeppar malen
mejram
timjan

1. Blanda levern med finriven potatis, potatismjol,
morot och 1ok.

Tillsitt gridde,dgg och kryddor.

3. Provstek en biff i smor och smaka av med mera

kryddor om det behévs.
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

LAMMKOTT Ugnstekt eko lammstek

med citron och ansjovis
4 PORTIONER

600 g  eko lammstek

8 vitloksklyftor

10 st ansjovisfiléer

1 st citron( finrivet skal endast gula delen)
2msk olja

4 kvistar rosmarin
4 kvistar timjan

salt, svartpeppar
100g  smor

1. Mixa drterna, ansjovisen och citronskalet med
matoljan.

2. Skir fickor i lammsteken och gnid in med en
del av kryddpasta och krydda med salt och
svartpeppar.

3. Bryn steken i stekpanna med smor, flytta over i
ugnsform och tillsitt resten av kryddpastan

4.  Stek lammsteken i ugnen pd 125 grader tills
den ndr en innertemperatur pd 58-60 grader.

5. Lt kottet vila innan det skirs upp. Smaka av
med salt och svartpeppar.
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

LAMMKOTT Lammlever med bacon, dapple och kapris
4 PORTIONER

700 g  lammlever, i tunna skivor
12 baconskivor

4 msk  kapris

0,5dl  maizenamjol

0,5 tsk  salt

1krm  vitpeppar

3msk smor

TILLBEHOR:

1st dpple

2) S rodlokar
2msk smor

2 & timjankvistar

1. Stek bacon knaprigt i stekpanna, spara stekfettet. Ligg
6ver baconet pi ett fat.

2. Dela dpplen i klyftor och skir bort kirnhuset. Stek
dppelbitarna i baconfettet med lite smo6r nigra minuter.
3. Skala under tiden rodloken och skiva dem.
Ligg upp dppelbitarna pa baconen. Stek rodloken mjuk
i ndgon msk smor nigra minuter.
5. Skiva lammlevern i 0,5 cm tjocka skivor.
Blanda mjol med salt och peppar pa en tallrik. Vind

lammlevern i mjélet.

7. Stek dem bruna nigra minuter pd varje sida i nigon
msk smor och ev. baconfett.

8. Lidgg 6ver lammlevern pa ett fat och ligg pa baconski-
vorna, dpplen och rodlok.

9. Bryn nagon msk smér samt baconfett i pannan till-
sammans med kaprisen, tillsitt timjan och hill det 6ver
lammlevern.

10. Servera lammlevern med kaprisen, bacon, dppelskivor
och rédlok med potatismos till
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

LAMMKOTT Lammuwallenbergare
4 PORTIONER

400 g  lammfirs (fint malen eller mixa i

matberedare)
3dl gridde
4 dggulor

2 kvistar timjan

1 kvist rosmarin

1 tsk salt

1krm  svartpeppar

2msk  smor
strobrod

Lammfirsen, gridden och dgg ska vara sa kalla som
det bara dr mojligt.

1. Blanda firs med gridde, lite i taget. Arbeta in
dggulorna, en och en. Krydda.

2. Forma till 8 biffar och ligg pa ett skirbride
med strobrod.

3.  Stekismor ca 3 min per sida.
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

LAMMKOTT Lammladagg med tomater
I0 PORTIONER

10 st lammlagg

5msk olivolja

3 st gul Iok

il et citron (saft och zest)
5st vitloksklyftor

2% morot

2 blekselleristjalkar

7,5dl  rottvin

L5l kalvbuljong

500 g  tomater(krossade)
2 st kanelstinger

2 st lagerblad

5 kvistar firsk rosmarin
1msk  hel svartpeppar
2,5 msk honung

1. Hetta upp en stor stekgryta med olivolja. Bryn
lammldggen runt om.

2. Skiva 16k, morot och blekselleri, ligg ned gron-
sakerna med lammliggen och lit gronsakerna
frisa med ett tag innan vinet slas pa.

3. Latvinet puttra in innan buljong och tomater
tillsétts. Lat koka upp och skumma vil.

4. Tillsitt kryddorna och sink virmen. Lt lamm-
liggen sjuda i ca 2 timmar eller tills kottet dr
mort och borjar lossna vid benet.

5. Lyft ur lammliggen och koka upp sisen och lat
den koka samman tills ca 6 dl dterstir. Lyft upp
kanelsting, rosmarin- och timjankvistarna.

6. Smaka av med salt och peppar. Servera lamm-
liggen med tex.risotto.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden

=
Europeiska jordbruksfonden for L . 1 N
landsbygdsutveckling: Europa } Na_r,l,ngs_’ trafik- och 4 NSD
miljidcentralen X\ Y,

N



EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

LAMMEKOTT Pulled Lamb
6 PORTIONER

1,5kg  ekolammkott (bog, ligg, hals)
4 st vitloksklyftor

1 st gul 1ok
1 msk salt
1 tsk kanel

2msk  paprikapulver

2 tsk spiskummin

1msk oregano

1msk timjan

1 st citron, skalet och saften
1dl soya

1. Mixa kryddorna med 16k och vitlok och gnid
in kottet

2. Stek iugn 150 grader 6vertickt med folie i ca
2-3 timmar.

3. Drag kottet isir med gaffel.
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

NOTKOTT Gravad notinrestek
I0 PORTIONER

1kg notinrestek

1dl salt

1dl honung

2dl soya

0,5dl  sweet chili
svartpeppar (krossad)
rosépeppar (krossad)
gronpeppar (krossad)

1. Blanda alla ingredienser och gnid in kéttet, lat
kottet dra at sig smak i kylen i 4 timmar.

2. Rulla sedan in kéttet i plastfilm forst och sen i
dubbelt aluminiumfolie och gor en smill-
karamell.

3. Frysin och skiva upp koéttet i tunna skivor nér
det dr fruset.

4. Servera med en sallad och firskt brod.
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

NOTKOTT Oxsvanssoppa
4 PORTIONER

1,2kg  oxsvans

1 st Iok
0,5 st rotselleri
2 st morotter

L5l kycklingbuljong
0,51 rodvin

0,5dl  soya

4 st potatisar

2 st morotter

3 st lagerblad

4 st timjankvistar
socker
salt
svartpeppar

1. Sitt ugnen pa 200°C.

2. Bryn/stek oxsvansarna i en ugnsform i ugnen i
ca 45 minuter.

3. Skala och grovhacka 16k, rotselleri och mor6t-
ter, bryn ordentligt i en gryta, sld pa buljong
och rodvin, tillsitt lagerblad, timjankvistar och
soya.

4. Koka upp och ligg i oxsvansbitarna. Vitskan
skall ticka kottet. Lt smakoka pa medellag
virme i cirka 2-3 timmar (tills kottet sldpper
fran benet).

5. Tabort kéttet och sila 6ver buljongen i en ny
ren kastrull, skir potatis och morot i 6nskad
form 2x2 cm bitar, stavar, skivor etc. Tillsitt det
i buljongen.

6. Plocka av oxkottet frin benen och ligg kottet
i buljongen. Lt smékoka tills gronsakerna dr
mjuka, smaka av med salt, socker och peppar.
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

NOTKOTT Slottstek
8 PORTIONER
1kg bogstek SAs:
smor 1dl portvin
1% tsk salt 5dl vitska (stekskyn)
1krm  grovmalen svartpeppar 2 msk maizena
3 st rodlokar, i bitar 2dl gridde
3 st morotter, i bitar

6 st kryddpepparkorn
10 st svartpepparkorn
1 st lagerblad

6 st ansjovisfiléer

1 msk rédvinsvindger

5dl kalvbuljong

1. Brynkott i smor i stekgryta och krydda med salt
och peppar. Ligg 16k och morétter vid sidan av
steken.

2. Tillsitt krydd- och svartpepparkorn, lagerblad,
ansjovisfiléer, vindger och vatten.

3. Koka upp, sink virmen och lat brissera under lock
pa svag virme cirka 2 timmar. Os steken da och di
med stekskyn som bildas, tillsdtt mera vitska om
det behovs.

4. Tag upp steken och lit kottet vila i ca 15 min.

5. sAs: Sila stekskyn frin grytan och mit upp vitska,
portvin och sherry i en kastrull. Vispa eller ror ut
mjolet helt slitt i gridden. Hill redningen under
vispning i stekskyn. Lat sisen sjuda 3-5 minuter,
smaka av med ansjovisspad.

6. Skir upp steken i tunna skivor. Servera kottet med
sdsen.
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

NOTKOTT Onglet med pepparrot och lime
4 PORTIONER

800g  onglet (njurtapp)

100g  smor
2dl nyriven firsk pepparrot
3 st lime (saften och lite av skalet)
1dl strimlad persilja
salt och peppar

smor till stekning

1. Krydda kéttet med salt och peppar och bryn
det ordentligt i het panna i smor.

2. Stek sedan klart i ugn pd 125 grader till en
innertemperatur av 58 grader.

3. Pressa saften ur limefrukterna i en skal tillsdtt
rikligt med nymald svartpeppar, smaka av med
lite salt och socker. Sitt upp i 4 sma serverings-

kilar.
4. Skiva upp kéttet och riv 6ver pepparrot och
persilja.

5. Dippa kéttet i limesaften nir du dter.
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

NOTKOTT Pulled beef

6 PORTIONER

1,5kg  hogrev av not
4 st vitloksklyftor

1 st gul 1ok

1 msk salt

4 msk  paprikapulver
2 tsk spiskummin

1msk oregano
1msk timjan
1dl soya

1dl1 tomatpuré

1. Blanda kryddorna och gnid in kéttet.

2. Stekiugn 150 grader 6vertickt i ca
2-3 timmar.

3. Drag kottet isir med gaffel.
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

NOTKOTT Oxlagg
4 PORTIONER

2 kg oxldgg i skivor

4 st morotter, stora

3 st palsternackor

3 st gula Iokar, stora, i klyftor
2 klyftor vitlok

1,5 liter kycklingbuljong

2 msk  tomatpuré

10 st ansjovisfiléer

10 st svartpepparkorn
salt
peppar
socker

1. Sitt ugnen pa 175°.

2. Bryn kottet vil i stekpanna, krydda med salt
och peppar, flytta kottet i en ugnsform.

3. Bryn direfter de skalade och skivade gronsa-
kerna, sla pa buljong och lit koka upp, krydda
med salt och peppar.

4. Ror ner tomatpuré och soya och sli vitskan
och rotsakerna 6ver kottet. Ligg pa ett lock
eller ugnsfolie.

5. Stek kéttet mitt i ugnen 2-2,5 timmar eller
tills det kidnns mort.

6. Tag upp kottet eller helst 1t det st Sver natten
i buljongen, sila buljongen och gor sis av det.

7. Pensla kottet med lite olja och stek i ugn 225
grader ca 10-15 minuter vid servering.
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

NOTKOTT Rodvinskokt oxkind
4 PORTIONER
500g  oxkind
smor
73 rotselleri
1st morot

100 g  firska champinjoner (delade)

100g rokt sidfldsk(skuret i smé tirningar)
1 flaska rodvin

il kycklingbuljong

10 svartpepparkorn

2 lagerblad

2 kvistar firsk timjan

SAS: buljongen frin koket
kalvfond
salt, peppar, socker
rodvin

1. Bryn oxkinder, rokt sidflisk, champinjonerna
och gronsaker och ligg 6ver i en kastrull.

2. Sla pd rodvin och kycklingbuljong sd att det
ticker. Koka upp och skumma.

3. Ligg i pepparkorn,timjan och lagerblad. Ligg
pa lock och sjud sakta i 4-6 timmar tills kottet
r mjukt.

4. Taupp och lit svalna. Sila buljongen.

5. sis: Koka upp buljongen, smaka av med kalv-
fond och r6dvin om det behovs, krydda med
salt, socker och peppar.

6. Bryn pa oxkinderna i smér fére servering.
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Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden

=
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

VEGETARISKT Astiatisk kal- och morotssallad
4 PORTIONER

1st vitkilhuvud (riven)
5 st morot
1st chili (finhackad)
il et paprika(finhackad)
firsk koriander (finhackad)

4 st limefrukter
MARINAD:
0,51 attika
1dl1 limejuice
151 socker
51 vatten

salt

svartpeppar (grovmalen)
1. Blanda ittika, limesaft, socker, vatten och lite
salt och koka upp.
SI4 dttikslagen over gronsakerna.

3. Latstdil5 minuter innan du serverar!

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

VEGETARISKT Potatissoppa med orter och chili
I0 PORTIONER

500g  potatis

50g rotselleri

2 st purjolokar

100 g  bladspenat

1bunt bladpersilja

0,5st  rod chili

1liter  gronsaksbuljong

2msk  vitvinsvindger

ortsalt
svartpeppar
olja

5 st igg

1. Koka dggen 8 minuter och kyl ner.

2. Skala potatis och rotselleri och skir i bitar.
Strimla purjoloken. Hacka spenat, chili och
persilja grovt. Fris alla gronsakerna glansiga i
oljaien stor gryta.

3. Haill pa buljong och viniger, lat koka under
lock i 10 minuter, tillsitt persiljan och spena-
ten, lit koka tills potatisen dr mjuk.

Mixa och smaka av med salt och peppar.

5. Vid servering skala och riv dggen 6ver serve-

ringskalen pa rivjirnets grova sida.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

VEGETARISKT Potatisgnocci med orter
I0 PORTIONER

1,2kg  potatis med skal

6 st dgg
3dl farska orter (timjan, persilja, rosmarin,
korvel..)

ca 3-4 dl vetemjol
1krm  malen muskot
salt
socker
timjan
olivolja

1. Koka potatisen mjuk med skalet p4 i vilsaltat
vatten, skala och pressa den kokta potatisen i
en bunke.

2. Finhacka 6rterna. Blanda potatisen med dggen
och orterna. Ror ner vetemjolet lite i taget
till dess att degen inte klibbar. Smaksitt med
muskot, salt och lite socker, 1it svalna i ca 10
minuter i kylskép.

3. Forma linga rullar (ca 3 cm i diameter) av
degen pi ett vetemjols bestrott skirbride. Skar
ner rullarna i 0,5 cm stora bitar. Forma till
onskad form.

4. Liagg gnocchin i uppkokat vatten smaksatt
med ortsalt, timjan och olivolja. Sjud dem
torsiktigt i vattnet till dess att de flyter upp
till ytan, det tar ca 2-4 minuter. Tag upp dem
med en halslev och lat gnocchin rinna av pd en

fuktig handduk.
5. Vid servering, stek upp i olja.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

VEGETARISKT Rotfrukts lasagne med valnotter
I0 PORTIONER
4 st palsternackor
4 st morotter
0,5 rotselleri
6 st schalottenlokar
4 st paprikor
20 st champinjoner

800 g  skillad hel tomat

4 st skalade vitloksklyftor

40 st valnotter

4 kvistar farsk timjan
ortsalt, svartpeppar, socker
farska lasagneplattor
olivolja

10 msk mjol

20 dl soyamjolk/havremjolk

1. Skolj och skala alla rotfrukter, dela i grova bitar och sitt
i en ugnsform, ringla 6ver lite olja, krydda med salt och
lite socker. Rosta i ugn 225 grader ca 10-15 minuter.

2. Baka ocksd paprikorna hela i ugnen med lite olja pa.
Skala och kirna ur paprikan, skir rotfrukterna och
paprikan i 2x2 cm bitar.

3. Skir svampen, 16ken och vitloken i mindre bitar. Skir
valnotterna grovt.

4. Halllite olja i en stekpanna. Fris rotfrukterna, paprikan
l6ken, champinjonerna, vitloken, valndtterna och timjan
ca 5 min. Hill i tomaterna och smaksitt med salt, peppar
och lite socker. Lt det smikoka i ca 10 min. Smaka av.

5. Hall olivolja i en ny kastrull, vispa in mjoélet, tillsitt soya-
mjolken.Lat koka 10 minuter under stindig omrorning
Smaksitt med ortsalt och peppar. Varva gronsaksbland-
ningen, sisen och lasagneplattorna i en form. Borja med
gronsakerna, sedan vitsdsen och lasagneplattorna. Tick
det 6versta lagret lasagneplattor med vitsds. Baka i ugnen
1175 grader ca 20 minuter.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

Europeiska jordbruksfonden for ok -
landsbygdsutveckling: Europa } Na_rllngs—, trafik- och
miljidcentralen

investerar i landsbygdsomraden




EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

VEGETARISKT Potatispldattar
6 PORTIONER

250 g kokt potatis (pressad)

1dl1 mjolk
2 msk  potatismjol
2 st dgg

2 st dggvitor
2msk gridde
4krm  timjan
2krm  salt

olja

1. Koka potatisen mjuk i vélsaltat vatten med
skalet p4, skala potatisen och pressa den med
potatispress eller riv pa rivjirn pa fina sidan.

2. Koka upp mjolken och blanda den med potatis
och potatismjol och kryddor, ror ner dggen och
dggvitan, stek i olja.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

VEGETARISKT Polenta med trattkantarell
I0 PORTIONER

4dl polenta gryn

7 dl soya mjolk

7 dl gronsaksbuljong
olivolja
Ortsalt
svartpeppar

1dl trattkantareller
schalottenlok
vitlok

1. Finhacka svampen, l6ken och vitloken.

2. Fris allt i olja och tillsitt grynen, sla pa buljong
och mjolk, koka upp och lit koka i 5 minuter
under stindig omrérning.

3. Slaupp i formar och still i kyl 6ver natten.

Skiva upp och stek i olja eller virm i ugn 225
grader ca 10-12 minuter.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten
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Europeiska jordbruksfonden for L . 1 N
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

Ingredienserna i vara recept dr i forsta hand ekologiska

Recep t ravaror med lokala producenter som leverantorer.

SASER Apelsin-ingefara sas
I0 PORTIONER

7S¢ gul 16k (finhackad)
300g  krossad tomat
12¢ syltad ingefira
0,5dl  apelsinjuice
7] apelsin (rivet skal+saft)
25¢g honung
0,5dl  sweet chilisis
1msk  kycklingfond
3krm tabasco

salt

svartpeppar

olivolja

socker

1. Fris upp loken i olivolja och tillsitt tomatkross,
ingefira, apelsinjuice och -skal samt honung.

2. Sjud ihop pa svag virme tills det mesta av
vitskan har kokat bort.

3. Mixa i blender och smaka av med salt, tabasco,
peppar och socker.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

SASER Rostad vitloksky
4 PORTIONER
3st hela vitlokar
1 st gullok
1 msk socker
3dl rodvin

i8]’ kalvbuljong
2 kvistar timjan
salt, socker
svartpeppar
maizena
50g smor

1. Klyfta I6karna, vitlokarna och bryn dem i ugn
225 grader ca 15 min (tills de ér ordentligt

bruna).

2. Karamellisera sockret i en kastrull. Tillsatt de
brynta lokarna. S1a pa rédvinet, buljong och
timjan och koka ihop pa svag virme tills half-
ten Aterstir av vitskan, sila.

3. Koka upp igen och avred med maizena, smaka
av med salt, socker och peppar och eventuellt
mera rodvin.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

SASER Brynt kalsky

4 PORTIONER

1 st vitkdlshuvud
11 oxbuljong
2st lagerblad
Sst kryddpepparkorn
100g  smor
salt, socker
vitpeppar

maizena
1. Skir kélen i mindre bitar och bryn ordentligt i
stekpanna i lite smor.
2. Flytta 6ver i en kastrull, sli pd buljong och

tillsdtt kryddorna. Koka tills kélen har avgett
all smak (20-30 min).

3. Sila bort kalen, koka upp vitskan pa nytt och
smaka av med salt, socker och vitpeppar.

4. Avred med maizena och vispa in smoret just
fore servering.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

SASER Timjan-mynta sas
4 PORTIONER

7 dl kalvbuljong
2dl gridde
1 msk citronsaft
4-6 msk myntagelé
salt, socker
malen vitpeppar
2msk timjan (torkad)
0,5dl  creme fraiche
maizena

1. Koka ihop gridde, buljong och citronsaft tills
hilften av vitskan dterstar.
Smaka av med myntagelé, timjan och kryddor.
3. Avred med maizena utrort i lite vatten och ror

ner creme fraiche till sist. Smaka av med mera

kryddor om det behévs.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

SASER Dillsas

4 PORTIONER

5st mordtter

2 st Iok

Ist rotselleri

2 liter  kalvbuljong

2 st palsternacka
attika
socker
salt

5 st kryddpeppar

2st lagerblad

4 msk soya
maizena

6 st dillstjalkar

1. Skala och skir rotsakerna i grova bitar, bryn i
ugn 225 grader ca.15 minuter.

2. Hall 6ver i kastrull och tillsitt buljongen,
kryddpeppar, lagerblad och dillstjilkarna (spara
dillkronorna till servering).

3. Lat koka pid medelvirme tills hilften &terstar
av vitskan.

4. Sila bort rotsakerna, smaka av med ittika,
socker, soya, salt och peppar (skall vara s6tsur).

5. Avred med maizena och tillsitt fint skuren dill.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

SASER Appel-kryddpepparsky

I0 PORTIONER

L5 kottbuljong (girna kalv)
0,75dl hela kryddpeppar
5st dppel skurna i grova bitar
(girna en syrlig sort)
3 st schalottenlokar i grova bitar
150 g smér
salt
socker
maizena

1. Fris loken i lite smor i en kastrull, tillsatt
dppelbitarna, kryddpepparn och sla pa
buljongen.

Lt koka pa svag virme i 30 minuter.

3. Sila 6ver buljongen i en ny ren kastrull, avred
med lite maizena, koka upp, vispa ner smoéret

och smaka av med kryddor.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

TILLBEHOR Aioli pa palsternacka
I0 PORTIONER

700 g  palsternacka

250 g  potatis

1 st rod chili

2 st vitloksklyftor

1st citron(saften)

1dl matolja

il gronsaksbuljong
ortsalt,vitpeppar
socker

1. Skala och skir palsternackan och potatisen i
bitar och koka dom mjuka i buljong.

Kirna ur chilin och finhacka den.
3. Pressa vitloken.

Hill av buljongen frin palsternackan och
potatisen, spara lite av buljongen.

5. Ligg allti en mixer och kor till en sldt massa.
Hall pi olja under stindig mixning, justera
tjockleken pa massan med lite av buljongen om
det behovs, smaka av med salt och peppar.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

TILLBEHOR Artpuré med mynta
4 PORTIONER

350g  ekopotatis
2 st schalottenlokar
1 vitloksklyfta
1 msk smor
250 g  grona drter
2 kvistar persilja
1 msk  kycklingfond
1dl1 gridde
1 st myntakvist
1msk olivolja
salt och malen vitpeppar

1. Koka potatisen i vilsaltat vatten tills den dr
mjuk.
Skala och finhacka scharlottenlok och vitlok.

3. Fris16ken och vitloken i smoret utan att den
tar firg, tillsitt drterna, persiljan, myntabladen

kycklingfond och gridde, lit koka ca 5 minuter.
Purea drtblandningen med mixerstav.
5. Skala, passera eller pressa potatisen i en bunke.

Blanda den pressade potatisen med drtpurén
och olivolja. Smaka av med salt och vitpeppar.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

TILLBEHOR Gala potatis-fankals gratang
4 PORTIONER

600 g  Gala potatis, skalad och tunt skivad
1 huvud finkil, tunt skivad
1 tsk fankalsfron
4 st vitloksklyftor
100g  smor
5dl gridde och mjolk
200 g  riven ost
salt, svartpeppar

1. Rosta fankalsfrona i en torr stekpanna, mortla
dom tillsammans med lite salt.

2. Skiva potatis och finkil mycket tunt, ca 3 mil-
limeter tjocka skivor. Strimla vitloken fint och
stek den tillsammans med finkal, potatis och
dom mortlade finkalsfrona i smor i en kastrull.
Den ska endast mjukna, inte ta firg.

3. Tillsitt graidde och mjolk och lat den koka upp.
Tillsitt sedan potatisen och it den koka upp
igen under omrérning. Sink sedan virmen och
ligg pa ett lock.

4. Lit koka i ca 15 minuter tills potatisen ér klar.
SI4 upp gratidngen i en form och toppa med
riven ost. Baka sedan i ugn pd 225 graderica 5
minuter till osten smilt.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

TILLBEHOR Tomatpaj med chevréost och bacon
8 PORTIONER
FYLLNING: PAJSKAL:
500 g  tomat 125 ¢  smér (rumstempererat)
100 g  chevréost 175¢  vetemjol
50g bacon 0,5 tsk  salt
50g riven ost (kraftig) 25ml  vatten
1st 16k (girna varlok) 0,5 tsk  socker

1 klyfta vitlok
basilika, rosmarin,
timjan (farsk)
2msk  tomatpuré
2msk  rodvinsvindger

salt
socker
svartpeppar
2 st igg
2dl gridde

1. Dela tomaterna i 4 delar,skir loss innandémmet frin
tomatkottet(spara bada skillt), finskir loken.

2. Fris Iok, vitlok i kastrull med tomatpurén tillstt tomat-
innandémmet, krydda med salt, socker, svartpeppar, r6d-
vinsviniger och 1 msk av firska orterna var.

3. Lit reducera ner pi svag virme till ketchup-konsistens,
smaka av med mera kryddor om det behovs, lat svalna.

4. Nyp ihop pajdegen, tryck ut i pajform och forgridda 12
min i 200 graders ugn.

5. Finskir baconet och stek det knaprigt.

6. Fyll det forgriddade pajskalet med tomatkottet, tomat-

ketchupen som du kokat, firska orter enligt smak, smula
over chevréosten och den andra, rivna osten, tillsitt bacon.

7. Vispa ihop gridde och dgg, smaka av med svartpeppar
och lite salt, hill 6ver pajen och gridda i ugn i 175 grader

ca 25 minuter, 1at svalna 15 min, 4t och njut !

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

Europeiska jordbruksfonden for ok -
landsbygdsutveckling: Europa } Na_rllngs—, trafik- och
miljidcentralen

investerar i landsbygdsomraden




EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

TILLBEHOR Coleslaw
I0 PORTIONER

0,5 st vitkdlshuvud

4 st morotter

2,5dl  majonis

5 msk dijonsenap

1st vitloksklyfta
socker

salt
peppar
spiskummin
1. Finstrimla vitkilen och morétterna.
Smaksitt majonidsen och pressa i vitloken.

3. Blanda kal, morétterna och majonnis, lat sté i
30 minuter och smaka av med mera kryddor.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

TILLBEHOR Gremolata potatis
I0 PORTIONER

2 st jdmnstora potatisar / portion
150 g smilt smor

salt och peppar
3msk strobrod

GREMOLATA:

2 citroner (skalet rivet endast gula delen)
4 st vitloksklyftor

1bunt persilja

6 msk  olivolja

1 tsk honung

150 g  riven ost( helst parmesanost)

1. ‘Tvitta citronen ordentligt fére du river skalet,
finhacka persiljan och vitloken, blanda med
6vriga ingredienser
Skala potatisen.

3. Skir snitt i potatisen sa att de sitter ihop nere

till.

4.  Sitt potatisen i en ugnsform och pensla dem
ordentligt med smilt smor, krydda med salt
och peppar.

5. Stekiugn i200 grader ca 40-50 minuter bero-
ende pa potatis.

6. Taut potatisen ur ugnen och skeda 6ver gre-
molatan, spara lite av gremolatan till servering-
en och strd 6ver strobrodet, still in potatisen i
ugnen dnnu ca 10 minuter s att osten smilter
och strobrodet fatt lite firg.

7. Tillsitt resten av gremolatan vid serveringen.

=
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

TILLBEHOR Ugnsrostade betor
I0 PORTIONER

1kg ekobetor (rod, gul, polka..)

2dl attika
3dl vatten
1 msk salt

500g  socker
15 st vitpepparkorn
10 st kvistar firska orter (timjan, rosmarin...)
4 st stjarnanis
balsamvindger
olja
farska orter (timjan, rosmarin...)

1. Tvitta betorna, skala och skir dem i onskad
form.

2. Blanda ihop ingredienserna till lagen och koka
rodbetorna tills de 4r halvmjuka, lit svalna i
lagen.

3. Tag upp betorna ur lagen, krydda med salt och
socker, ringla 6ver lite olja och balsamvindger
och rosta i ugn i 200 grader ca 10-15 min.
Stro over firska orter.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

TILLBEHOR Crushed potatoes
I0 PORTIONER

24 st kokta potatisar (médngden beror pa storlek)
2dl olivolja

salt

svartpeppar

orter: rosmarin, timjan etc

1. Sitt ugnen pa 200°C.

2. Pensla potatisen med olja. Tryck till varje
potatis ordentligt med handen eller en
potatisstot sd att de blir en dryg cm tjocka.

3. Pensla potatisen med mera av oljan om det

behovs och krydda.

4. Baka tills potatisarna borjar bli gyllene, cirka
20 minuter. Stro over orter. Fortsatt baka tills
potatisarna dr knapriga och fitt mycket farg,
ca 10 minuter.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

TILLBEHOR Pistoucremé
I0 PORTIONER

100 g  bladspenat (plockade, avtorkade)
50g basilika

Y st vitloksklyfta

7 dl matolja (kall)

2 st tomater (skillade och kirnfria)

1. Mixa tomat, vitlok och spenat till en slit smet.

2. Tillsatt oljan i en tunn strile, avsluta med
basilika och mixa snabbt till en slit krim.

YA U .

Europeiska jordbruksfonden for ok - )

. landsbygdsutveckling: Europa } Na_qngs—, trafik- och 4 NSD
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

R t Ingredienserna i vdra recept ar 1 forsta hand ekologiska
ecep ravaror med lokala producenter som leverantorer.

TILLBEHOR Rostade rotter
I0 PORTIONER

400 g  mordtter
400 g  palsternacka
400 g  Kkalrot
400g  potatis
matolja
salt
socker
svartpeppar
farska orter (timjan, rosmarin, persilja)

1. Skala och skir rotsakerna i stora bitar. Vind

upp med oljan och krydda dem.

2. Rostaiugn 225°c tills de fétt fin firg (beror pd
bitarnas storlek!) ca 20-30 minuter.

3. Str6 over finhackade firska orter.

YA?

Yrkesakademin
i Osterbotten

investerar i landsbygdsomraden
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EkoNu!

EKOPROJEKT FOR SVENSKFINLAND

Ingredienserna i vara recept dr i forsta hand ekologiska

Recep t ravaror med lokala producenter som leverantorer.

EkoShake

2 PORTIONER

2dl ekomjolk

1st ekobanan
2 st ekomordotter (skalade och rivna)
il et ekoapelsin (saften)

0,5st  ekocitron (saften och skalet rivet)
it ppel (skalat och rivet)
3 msk honung

Y tsk  vaniljsocker

Mixa ihop och smaka av med mera honung och
citronsaft om det behovs.

YA?

Yrkesakademin
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investerar i landsbygdsomraden
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