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!
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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
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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
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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 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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