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Apelsi nsallad 2 portioner RECEPTANVISNING: Apelsinsallad, 2 port

1 Skala 1 apelsin. Dela den i klyftor. Ingredienser:
Gor en enkel, saftig och lite kryddig apelsinsallad. Det dr Klipp klyftorna i bitar. Lage i en skal. 2 apelsiner ‘
festligt att servera salladen i urgropta apelsinskal eller 2 Skar 1 apelsin i tva halvor.
i portionsformar med glass eller vaniljkvarg/vaniljkesella. Ta forsiktigt ur apelsinkottet med 2 krm vaniljsocker

en sked sa att det inte gar sonder.

Klipp apelsinkottet i bitar. 1 krm kanel, mald

Lagg apelsinbitarna i skalen.

Detta behd du odla till Apelsi llad 3 Lagg 2 krm vaniljsocker och 1 krm kanel Garnering (valfritt):
ettg penover au odia elsinsailiaa.: . .
P | apelsinsalladen. Blanda. 2 msk roda vinbar eller lingon
4 Satt apelsinskalen pa var sin liten tallrik. 2 gréna blad av citronmeliss
eller mynta

Lagg apelsinsalladen i apelsinskalen.

6 Garnera med 2 msk vinbar eller lingon

Till servering:
och eventuellt 2 gréna blad. &

1 dl vaniljkvarg/vaniljkesella

7 Servera salladen med -
eller 2 dl vaniljglass

1 dl vaniljkvarg/vaniljkesella
eller 2 dl vaniljglass.
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Auberginegryta med tomater 2 port

RECEPTANVISNING: Auberginegryta med tomater, 2 port

Stekt aubergine, minitomater och linser i en harlig
och lattlagad gryta. Allt lagas enkelt i en stekgryta
eller stekpanna med hoga kanter. Grytan ér god

att Gta med bréd eller gryn och yoghurt.

00 00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000,
L] (]

Detta behdver du odla till Auberginegryta med tomater:

Skolj 1 aubergine. Skar den i skivor.
Skar skivorna i tarningar.

2 Skolj 20 minitomater. Skar dem i halvor.

Pressa % citron sa det blir 1 msk farskpressad
citronjuice.

Hall 2 dl kokta konserverade linser i en sil.
Skolj dem.

Hacka basilika sa det blir 2 msk basilika
(eller anvand % msk torkad basilika).

6 Skala 1 vitloksklyfta.

Hall 2 msk rapsolja i en stekpanna med

hoga kanter. Satt spisplattan pa medelvdarme.
Lagg i aubergintarningarna. Stek tills aubergi-
nen fatt lite farg. Satt spisplattan pa lag varme.

Stek auberginen sa lange att den blir mjuk,

Ingredienser:

1 aubergine
350g

(4

ca 20 st minitomater
(250) g

1 msk farskpressad
citronjuice (% citron)

@

2 dl kokta konserverade
grona eller bruna linser,
cal50g

¥

2 msk hackad basilika
(eller %2 msk torkad)

& ™

)eoeoooeoooeoo0o000000000000 0°
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1 vitloksklyfta
kramig och far mild smak. /
) 9 Laggi 1 tsksalt och 1 krm svartpeppar. 2 msk rapsolja
. 10 Pressa i vitloksklyftan. Lat vitloken frasa med 1 tsk salt

(stek utan att den far farg) 1-2 minuter.

11 Hall i citronjuicen. Ror om. 1 krm svartpeppar, mald

12 Satt spisplattan pa medelvarme. Lagg i tomat- %-1 dl vatten
halvorna. Fras (stek utan att gronsakerna far i
farg) 3—4 minuter. Ror da och da. 2 krm strosocker
13 Laggilinserna och den hackade basilikan.
Satt spisplattan pa hog varme. Till servering:

Koka upp. Ror om. Lat koka tills grytan far

en lagom tjock konsistens. 1 dI matyoghurt (ca 10 % fett)

14 Hall i %~-1 dl vatten om aubergingrytan brod (eller valfria kokta gryn)

kanns for tjock.

15 Smaka av med 2 krm strosocker och eventuellt
mer salt, peppar, citron och basilika.

16 Servera grytan med brod (eller valfria
kokta gryn) samt 1 dl matyoghurt.

Recept fran spelappen GoGlad Recept fran spelappen GoGlad
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Biffar med sotpotatis 2 port

RECEPTANVISNING: Biffar med sotpotatis, 2 port

Det dr enkelt att steka saftiga sotpotatisbiffar.
De kan dtas i tortilla- eller hamburgerbréd med
skivad tomat, |6k och en vitloksdressing. Istdllet 2
for brod dr det gott med potatisklyftor till.

3
4
- Detta behéver du odla till Biffar med sétpotatis: . 5
: : 6
: s 7
8
9
-
10
r ."
-
ve 11
-
— 12
'hw; p il
- .

Recept fran spelappen GoGlad

Lagg 1% dl kokta konserverade linser i en sil.
Skolj dem. Lagg linserna i en skal.

Tvatta eller skala % sotpotatis.
Riv sOtpotatisen grovt. Lagg det rivna i skalen.

Skala 1 vitloksklyfta. Pressa den i skalen.

Skala % gul 16k. Hacka l6ken fint.
Lagg den i skalen.

Lagg i: 1 agg, % dl strobrod, 2 msk vetemjol,
% tsk salt, % tsk spiskummin, 1 krm svart-
peppar och eventuellt 1 krm sambal oelek.
Blanda. Lat sta cirka 5 minuter.

Forma 4 biffar. Lat biffarna ligga
pa en skarbrada minst 5 minuter.

Gor dressingen.

Ldagg i en liten skdl: 1 dl matyoghurt,
% krm salt och % krm svartpeppar.
Pressa i % vitloksklyfta. Ror om.

Skolj 2 tomater. Skar dem i skivor.
Skala % liten rod l6k. Skiva 16ken tunt.

Hall 1 msk flytande matfett i en stekpanna.
Satt spisplattan pa medelvarme.
Lat matfettet bli ljusbrunt.

Stek biffarna tills de fatt fin farg, 4-5 minuter
pa varje sida. Sank varmen om biffarna snabbt
blir for bruna.

Servera biffarna i 4 tortillabrod med skivade
tomater, skivad 16k och vitl6ksdressing.

Ingredienser:

1% dl kokta konserverade
roda eller grona linser

% sOtpotatis, 125 g

1 liten vitloksklyfta

% gul 1ok

@ %

1agg

% dl strobrod

2 msk vetemjol

¥ tsk salt

% tsk spiskummin, mald

1 krm svartpeppar, mald

ev 1 krm sambal oelek

1 msk flytande matfett (att steka i)

Vitloksdressing:

1 dl matyoghurt

% krm salt

% krm svartpeppar, mald

% vitloksklyfta

Till servering:

2 tomater
% liten rodlok
4 tortillabrod, fullkorn

Recept fran spelappen GoGlad
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Borsjtj, rysk rodbetssoppa 2 port

o [

En klassisk rysk gronsakssoppa som dr hdérligt rod
av rodbetor. Servera gdrna en klick gréaddfil till.

Detta behdver du odla till Borsjtj, rysk rodbetssoppa:

Recept fran spelappen GoGlad

)000000000000000000000 0°

RECEPTANVISNING: Borsjtj, rysk rodbetssoppa, 2 port

10

11
12

13

Skala % gul 16k. Hacka den.
Lagg den i en skal.

Skar 1 klyfta vitkal i tunna strimlor sa att
det blir 3 dl strimlad vitkal. Lagg i skalen.

Skala eller tvatta 1 morot och 1 palsternacka.
Riv dem grovt. Lagg i skalen.

Skala 3 rodbetor. Riv tva av rédbetorna grovt.
Spara en rodbeta som anvands senare.

Hall 2 tsk flytande matfett i en gryta.
Satt spisplattan pa medelvarme.
Lat matfettet bli ljusbrunt.

Lagg hackad |6k, strimlad vitkal och rivna
rotfrukter i grytan. Lat allt frasa (stek utan
att gronsakerna far farg). Ror under tiden.

Hall 5 dl vatten i grytan.

Lagg i: 1 tarning gronsaksbuljong, 2 tsk vina-
ger, 1 lagerblad och 1 krm svartpeppar.

Satt spisplattan pa hog varme. Koka up.

Sank spisplattan till medelvarme. Lagg pa lock.
Stall en timer pa 25 minuter. Lat soppan sjuda
(smakoka).

Riv den sista rodbetan fint. Lagg det rivna
i soppan strax innan den ar klar. Soppan blir
da vackert rod.

Smaka eventuellt av med 1 krm salt.

Hacka persilja om farsk anvands, det ska bli
cirka 2 msk hackad persilja.

Servera soppan med cirka % dl graddfil,
brod och palagg.

Ingredienser:

3 raa rodbetor

% gul l6k

Ll

3 dl strimlad vitkal
(1 klyfta), ca125¢g

1 morot

1 palsternacka

'.‘.\- ._* I i

2 tsk flytande matfett

5 dl vatten

1 tarning gronsaksbuljong

2 tsk vinager

1 lagerblad

1 krm svartpeppar, mald

ev 1 krm salt

Vill servering:

2 msk persilja, hackad
% dl graddfil
brod och paldgg

Recept fran spelappen GoGlad
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En krédmig soppa med broccoli och purjolok.
Den innehdller ocksé pasta som gor den mer mdéttande.
Férsk broccoli kan bytas till fryst.

Broccolisoppa 2port

Detta behover du odla till Broccolisoppa:

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Broccolisoppa, 2 port

Skolj 125 g broccoli. Skar den i bitar.

Skar 1 purjolok mitt itu pa langden.
Skolj % purjolok. Skar den i tunna skivor.

Hall 2 tsk flytande matfett i en gryta.
Satt spisplattan pa medelvarme.

Lat matfettet bli ljusbrunt.

Lagg i den skivade purjoldken.

Fras purjoloken (stek utan att den far farg)
I 3 minuter.

Hall 5 dl vatten i grytan.
Lagg i 1 tarning gronsaksbuljong.
Satt spisplattan pa hog varme. Koka upp.

Lagg i 2 msk makaroner.

Satt spisplattan pa medelvdarme. Lagg pa lock.

Lat sjuda (smakoka) cirka 5 minuter.

Lagg i broccoli. Satt spisplattan pa hog varme.
Koka upp. Satt spisplattan pa medelvarme.
Lat sjuda (smakoka) 3 minuter.

Hall i % dl matlagningsgradde, 1 krm salt
och % krm svartpeppar.

Servera soppan med brod och palagg.

Ingredienser:

125 g broccoli

% purjolok

Q
)\

2 tsk flytande matfett

5 dl vatten

1 tarning gronsaksbuljong

2 msk makaroner (okokta)

% dl matlagningsgradde

1 krm salt

% krm svartpeppar, mald

Till servering:

brod och palagg

Recept fran spelappen GoGlad
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En sallad av vitkdal, morétter och dpple med en krdmig
dressing. Salladen passar bdade till en méltid och i mackor.

Coleslaw 2 port

CRJ ...C....C...C....C...C....O...C...QO...C...C....C...C....C...Ch...'.
L] (]

Detta behover du odla till Coleslaw:

0000000000000 00000000 0°

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Coleslaw, 2 port

Skala eller tvatta 1 morot.

Skar 1 dpple i fyra bitar.
Ta bort kdarnhuset.

Riv morot, dpple och 150 g vitkal grovt.
Lagg det rivna i en skal.

Skar 5 cm purjolok mitt itu pa langden.
Skolj den. Skar den i tunna skivor.

Lagg i en skal: % dl graddfil, 2 msk majonnas,
2 tsk vitvinsvinager, 2 krm strosocker,
% krm saltoch % krm svartpeppar. Blanda.

Smaka av. Kanske behovs lite mer salt
eller peppar.

8 Stro over 1 msk solroskarnor.

9 Servera salladen till en maltid eller som

smorgaspalagg.

Ingredienser:

1 morot

1 syrligt apple

150 g vitkal

5 cm purjolok

AQ @l

% dl graddfil

2 msk majonnas

2 tsk vitvinsvinager

2 krm strosocker

% krm salt

% krm svartpeppar, mald

Till servering:

1 msk solroskarnor

Recept fran spelappen GoGlad
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Falafelrulle 2 por ¥

RECEPTANVISNING: Falafelrulle, 2 port

Tunna bréd, t ex tortillas eller libabrod, fylls med falafel
(kikértsbollar), saftiga gronsaker och dressing.

Detta behéver du odla till Falafelrulle:

00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS
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|

10

11

12

13

16 Recept fran spelappen GoGlad

Gor dressingen.
Lagg i en liten skal: 1 dl matyoghurt, 2 msk
chilisas, 1 krm salt och 1 krm sambal oelek.

Skala 1 vitloksklyfta. Pressa vitloksklyftan
i dressingen. Blanda.

Skolj 4 salladsblad. Torka dem med
hushallspapper.

Skolj 10 ecm gurka. Skar den i tunna skivor.
Skala % liten rod l6k. Hacka |oken fint.
Skar 50 g ost av halloumityp i sma tdrningar.

Stek 10 st falafel i 1 msk flytande matfett
enligt instruktionerna pa forpackningen.
Ibland kan de varmas i mikrovagsugn.

Lagg 2 tortillabrod bredvid varandra pa
en skarbrada.

Lagg 2 salladsblad pa varje brod.

Lagg gurkskivor, hackad 16k och osttarningar
ovanpa salladen. Lika mycket pa varje brod.

Lagg 5 falafel pa varje brodhalva.
Hall dressingen 6ver brodhalvorna.

Vik bréden fran botten och sidorna,
sa de haller ihop som tva rullar med botten.
Lagg garna en servett runt.

Ingredienser:

10 st fardiga falafel (ca 150 g

4 salladsblad

10 cm gurka

% liten rod 1ok

)
¢
\
&

50 g ost av halloumityp

1 msk flytande matfett

2 tortillabrod eller liknande

Dressing:

1 dl matyoghurt

2 msk chilisas

1 krm salt

1 krm sambal oelek

1 vitloksklyfta

Recept fran spelappen GoGlad
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Fiskgryta 2port

En rdtt med lax, potatis och gronsaker.
Allt lagas tillsammans i en gryta.

Detta behover du odla till Fiskgryta:

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Fiskgryta, 2 port

11
12
13
14
15

16

17

18

Tina fisken.

Skar 10 cm purjolék mitt itu pa langden.
Skolj den. Skar purjoldken i skivor.

Skala eller tvatta 4 potatisar.
Skar varje potatis i 6 bitar.

Skala eller tvatta 1 morot.
Skar den i tunna skivor.

Skala 1 vitloksklyfta.
Hall 2 tsk flytande matfett i en gryta.

Lagg den skivade purjoloken, potatisbitarna
och morotsskivorna i grytan.

Pressa vitloksklyftan i grytan.

Lagg i 1 tsk curry och 1 msk tomatpuré.
Ror om.

Satt spisplattan pa medelvarme. Lat allt frasa
(stek utan att det far farg). Ror om under tiden.

Hall i 3 dl vatten.

Lagg i 1 tarning fiskbuljong.

Lagg i 1 krm svartpeppar.

Lagg pa lock. Sjud (smakoka) i 10 minuter.

Skolj 1 gul paprika. Skar den mitt itu.
Ta bort karnor och stjalk. Skar paprikan i bitar.
Lagg paprikabitarna i grytan.

Skar 2 portionsbitar lax i bitar, cirka 3x3 cm.
Lagg fiskbitarna i grytan och och sjud (smakoka)
ytterligare cirka 5 minuter.

Hall 1 dl matlagningsgradde och
lagg i 1 msk hackad dill. R6r om.

Smaka eventuellt av med 1 krm salt.

Ingredienser:

2 portionsbitar lax d ca 125 g

10 cm purjolok

4 potatisar

©|a

1 morot

1 vitloksklyfta

&

2 tsk flytande matfett

1 tsk curry

1 msk tomatpuré

3 dl vatten

1 tarning fiskbuljong

1 krm svartpeppar, mald

1 gul paprika @

1 dl matlagningsgradde

1 msk hackad dill

ev 1 krm salt

Recept fran spelappen GoGlad




Fru kﬁg grc’jn ké Issallad 2 port % RECEPTANVISNING: Fruktig gronkalssallad, 2 port

1 Skolj 50 g gronkal. Ingredienser:
En sallad som passar allra bést under vinterhalvdret. Torka kalen med hushallspapper. o
e - 2 - : Repa bladen fran de grova stjalkarna 50 g gronkal "
Salladen dr saftig med Iétt syra och sétma fran frukten. | P
Grénkdlen ska hackas fint. (om dessa finns kvar). 1 dl krossad ananas,
2 Hacka gronkalen riktigt fint med kniv konserverad
eller i matberedare/mixer. 1 msk firsk q
Det blir cirka 2 dl hackad gronkal. MsK Tarskpressa o
00 00 0000000000000 000000000 000000000 0CGRO0CPOCOEOCOEOCEOCEOCEOINOEOINOEONONONOEONOEONOEONOEONONOTONONOONONONEOOOEOO, CItrOnJUICe (% Cltron)
. . . ) . o 3 Sattensilien skal. )
Detta behéver du odla till Fruktig gronkalssallad: Lsgg 1 dI krossad ananas i silen. Juicen 1 dpple .

kan drickas eller blandas i t ex smoothie. 1% msk rapsolja

4 Pressa ¥ citron sa att det blir
1 msk farskpressad citronjuice.

5 Skar 1 dpple i 4 delar. Ta bort karnhuset.
Hacka dpplet i sma bitar.

00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS
°
)000000000000000000000 0°

6 Lagg hackad gronkal, krossad ananas,
hackat dpple, farskpressad citronjuice och
% msk rapsolja i en salladsskal. Blanda.

Recept fran spelappen GoGlad Recept fran spelappen GoGlad
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Fyllda minitomater 2port

som en forritt eller till fredagsmys.

Fyllda minitomater dr gott som mellanmdal eller
som en enkel forrdtt. Passar att dta som plockmat,

Detta behover du odla till Fyllda minitomater:

4

%+Qy+

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Fyllda minitomater, 2 port

1

2

3

4

Skolj 5 minitomater.
Skar tomaterna i halvor.

Ta ur tomatkarnorna med en liten sked.
Lagg % dI farskost i en skal.

Skala 1 vitloksklyfta.
Pressa % vitloksklyfta i skalen.

Blanda osten och vitloken.
Smaksatt med % krm svartpeppar.

Lagg vitloksosten i tomathalvorna
med hjalp av tvd sma skedar.

Lagg tomathalvorna pa ett serveringsfat.

Garnera tomaterna med 10 basilikablad.

Servera som en forratt eller som en liten
ratt pa en buffé med andra matratter.

Ingredienser:

5 gula minitomater

% dl naturell farskost,
typ Philadelphiaost

% vitloksklyfta

% krm svartpeppar, mald

10 sma blad basilika

Recept fran spelappen GoGlad
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Fankalssallad med minitomater 2 port

("f f@ _ En sallad av tunt skivad fénkal och halverade minitomater.
‘? » - = Dressingen innehdller citron, senap och rapsolja. Salladen
. drgodtill bl a burgare, pd mackor och till fisk.

as,

et
— T

00 00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000,
L] (]

Detta behéver du odla till Finkalssallad med minitomater:

Recept fran spelappen GoGlad

0000000000000 00000000 0°

RECEPTANVISNING: Fankalssallad med minitomater, 2 port

Skolj % fankal. Ta bort det yttersta pa
stjalkarna och det som ar grovt eller visset.

Spara de grona bladen som liknar dill
till garnering (om de ser fina ut).

Skar fankalen i tunna skivor.
Lagg skivorna i en plastpase.

Pressa % citron sa det blir 1 msk farskpressad
citronjuice. Hall juicen i plastpasen.

Hall 1 krm salt och 1 krm strosocker
i plastpasen.

Massera pasen med handerna sa fankalen
blir lite mjukare.

Lagg i 2 tsk rapsolja. Lagg i 1 tsk fankalsfron,
% tsk senap och % krm svartpeppar.
Skaka pdsen sa allt blandas.

Lagg salladen pa ett salladsfat.

Skolj 8 minitomater. Skar dem i halvor
eller fjardedelar. Fordela tomaterna
over salladen.

10 Garnera eventuellt med det de grona

fankalsbladen.

Ingredienser:

2 fankal

1 msk farskpressad
citronjuice (% citron)

1 krm salt

1 krm strosocker

2 tsk raps- eller olivolja

1 tsk fankalsfron

% tsk senap

% krm svartpeppar, mald

8 minitomater

Recept fran spelappen GoGlad
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Fa rgglad bowl| med pumpa 2 port % RECEPTANVISNING: Fargglad bowl med pumpa, 2 port

En bowl dr en fdrgglad ritt med olika grénsaker och Dressing:
tillbehér. Maten Idggs i grupper, gdrna i en djup tallrik. 1 Blandaien liten skal:
Till detta recept kan olika typer av pumpa anvéndas. 1 msk farskpressad citronjuice, 3 msk vatten,

1 msk rapsolja, 2 msk tahini, 2 msk honung

Det dr médnga moment i salladen, men allt kan
och 1 krm salt. Blanda.

forberedas och ratten kan serveras kall.

Rostad pumpa:

..0 ....O...0...00.......0....0...0....0...0....O...O...QQ.......0....0.. 2 Satt Ugnen pé 225grader.

Detta behover du odla till Fargglad bow!l med pumpa: 3 Ta bort kirnorna ur % butternutpumpa

med en sked. Skar pumpan i skivor.

4 Skar pumpakottet i tarningar.

5 Lagg ett bakplatspapper i en ugnsform. Lagg
pumpatarningar och 2 tsk rapsolja i formen.
Stro over % tsk salt, 1 krm svartpeppar
och 2 krm paprikapulver. Blanda.

6 Stall formen mitt i ugnen. Lat den std i ugnen
cirka 15 minuter. Vand pumpatarningarna
med en stekspade. Stall in formen i ugnen
10 minuter till.

Goénkalssallad:

7 Skolj 60 g gronkal.

8 Dra bort gronkalsbladen fran stjalkarna.
Torka kalen torr med hushallspapper. Hacka
kdlbladen fint. Lagg kalbladen i en plastpase.

9 Hall i plastpasen med gronkalen: 1 msk farsk-
pressad citronjuice, 1 msk rapsolja, 1 krm salt
och % krm svartpeppar. Massera pasen med
handerna sa kdlen mjuknar.

Skar bort skalet med en liten kniv eller skalare.

Tahinidressing:

1 msk farskpressad -
citronjuice (% citron)

3 msk vatten

1 msk rapsolja

2 msk tahini
(slat och rinnande sesampasta)

% msk flytande honung

1 krm salt

Rostad pumpa:

% butternutpumpa

(ca 600g med och 450¢g
utan skal och karnor) %

2 tsk rapsolja

¥ tsk salt

1 krm svartpeppar, mald

2 krm paprikapulver, mald

Gronkalssallad:

60 g gronkal ‘

1 msk farskpressad citronjuice

1 msk rapsolja

1 krm salt

% krm svartpeppar, mald

Receptet fortsdtter pd ndsta sida:

26 Recept fran spelappen GoGlad Recept fran spelappen GoGlad 27
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Receptanvisning: Fargglad bowl med pumpa, 2 port

Fortsdttning fran sidan 27:

Kikdirter:

11 Hall 1 paket kikarter i en sil. Skolj dem.

12 Sitt en spisplatta pa medelvarme.
Stall en torr stekpanna pa spisplattan
och 13t den bli varm. Lagg i kikarter,
1 tsk spiskummin, % tsk kanel, »: tsk salt
och 2 tsk rapsolja.
Rosta kikarterna i cirka 5 minuter. R6r da och
da. Kikarterna ska bli gyllenbruna och sproda.
Stall at sidan.

13 Ovrigt:
Skala % rod l6k. Hacka loken fint.

14 Skolj 2 tomater. Skar dem i klyftor.

15 Skar 1 avokado mitt itu. Ta bort kdrnan.
Grop ur avokadokottet med en sked.
Skar avokadon i bitar.

16 Vid servering:
Lagg maten i grupper pa 2 tallrikar, lika mycket
pa varje: Pumpatdrningar, gronkalssallad,
rostade kikarter, tomatklyftor, hackad rodlok.
Stro 6ver 2 msk rostade solroskarnor och

% dl russin. Servera med dressingen och bréd.

Rostade kikartor:

1 pkt kokta, konserverade kikarter
(ca 230 g)

1 tsk spiskummin, mald

% tsk kanel, mald

% tsk salt

2 tsk rapsolja

Ovrigt:

% liten rédIok ea]
2 tomater ‘
1 avokado '!_;

2 msk rostade solroskarnor

% dl russin

Till servering:

brod

Recept fran spelappen GoGlad

Spelet som gor livet
rorligare och roligare

GoGlad dr en digital spelapp som inspirerar
till mer rérelse pa ett roligt och enkelt sdtt.
Motivationen fér att réra pad sig stdrks
genom gamification, spelets kraft.

I spelet odlas flera sorters grénsaker, frukter och bér
virtuellt pa platser som spelaren férflyttar sig emellan.
Det som skérdas ingdr i olika matrétter. Genom att laga
olika matrdtter i appen kommer spelaren vidare till
nédsta niva i spelet. Fér den som vill laga och édta mat-
rdtterna “pa riktigt” finns recepten samlade hdir,

i denna GoGlad Receptbok.

GoGlad kan spelas pa olika svdrighetsnivder, med fler
eller farre funktioner allt efter egen lust och férmaga.
Det finns stéd av text eller tal. Den primdra malgruppen
fér GoGlad ér ungdomar och vuxna med kognitiva funk-
tionsvariationer, men dr roligt fér vem som helst.

Mobilspelet har éiven en social funktion genom att
vdnner kan ldggas till. Vinner kan hjélpas Gt med
vdxterna och skicka positiva meddelande till varandra.
For att ytterligare 6ka motivationen finns arstids-
relaterade event och spelaren kan fé olika beléningar
genom att vara aktiv i spelet.

GoGlad finns i Appstore och Playbutiken
och laddas ner till mobiltelefonen.

»
Besdk goglad.nu fér mer information och inspiration.
Léds mer om spelet, hur det laddas ner och spelas,

pd www.goglad.nu ddr finns ocksa filmer, handbok
och svar pa de vanligaste fradgorna.

Spelet har utvecklats av Hushdllningssdllskapet Vistra
tillsammans med Dimh AB i ndra samarbete med
referens- och fokusgrupper bland malgruppen som
dven har varit med och testat. Spelappen GoGlad har
finansierats av Allménna Arvsfonden.

Recept fran spelappen GoGlad
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Gazpacho, kall gronsakssoppa 2 port

RECEPTANVISNING: Gazpacho, kall gronsakssoppa, 2 port

Gazpacho dr en spansk tomatsoppa som serveras kall. 1 Skala % gurka. Skar den i sma bitar. Ingredienser:
Tomatsoppan innehdller en blandning av mixade gronsaker. 2 Ligg 1 msk av gurkan pd en tallrik. % gurka \
Soppan kan mixas med mixerstav i en skdl eller i en mat- Den gurkan ska anvandas till garnering nar ?
beredare eller mixer. soppan ar klar. Lagg resten av gurkan i en skal. %2 gul paprika \@’
3 Skolj ¥ gul paprika. 2 tomater ‘
Skar paprikan i sma bitar.
% 1 skiva vitt formbrod
..0 o ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooc.. 4 Lagg 1 mSkaV paprikan pé ta”riken.
Detta behéver du odla till Gazpacho: Den paprikan ska anvandas till garnering 72 gul 1ok @
nar soppan ar klar. o e
Lagg resten av paprikan i skalen. 1 vitloksklyfta w

5 Skolj 2 tomater. Skir dem i mindre bitar. 1 msk tomatpure

Lagg dem i skalen. 1 msk olivolja

6 Skar bort kanterna fran 1 skiva vitt formbrod.

Skar brodet i mindre bitar. Lagg brodbitarna 1 tsk vitvinsvindger

i skalen.

2 krm salt

7 Skala % gul l6k. Finhacka |oken.
Lagg den hackade Ioken i skalen.

/4

1 krm svartpeppar, mald

8 Skala 1 vitldksklyfta. Pressa vitloksklyftan 2 krm tabasco

i skalen. 2 dl vatten
9 Ligg i1 msk tomatpuré, 1 msk olivolja,
1 tsk vitvinsvindger, 2 krm salt, Till servering:
1 krm svartpeppar, 2 krm tabasco.
Hilli 2 dl vatten. Blanda. baguette eller valfritt brod

10 Mixa soppan slat med en stavmixer.

11 Hall soppan i 2 tallrikar.
Stré 6ver den hackade gurkan och paprikan.

12 Servera Gazpachon kall med brod.

Recept fran spelappen GoGlad Recept fran spelappen GoGlad
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Gino med bar 2 port

Varma hallon, jordgubbar och rabarber under ett
tdcke av vit choklad. Det blir en perfekt avslutning
pd en var- eller sommarmiddag. Kan férberedas
tills den ska in i ugnen.

Detta behover du odla till Gino med bdr:

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Gino med bar, 2 port

Satt ugnsgallret i dvre delen av ugnen.
Satt ugnen pa 275 grader, bara dvervarme
eller grill.

Smorj en ugnsform med
1 tsk flytande matfett.

Skar 50 gram vit choklad i sma bitar.

Skala 2 stjalkar rabarber om de ar grova.
Skar dem i tunna skivor.
Lagg bitarna i en ugnsform.

Stro over % tsk potatismjol och
1 msk strosocker. Blanda.

Skar 10 jordgubbar i halvor.
Dela varje halva om de ar stora.
Lagg i ugnsformen.

Lagg 1 dl farska hallon i formen.
Stro den hackade chokladen 6ver frukten.

Stall in formen i ugnen cirka 5 minuter.
Passa noga sa chokladen inte branns.
Efterratten ar klar nar chokladen har smalt
och fatt en ljusbrun farg. Har den inte fatt
farg, lat formen std kvar ytterligare nagra
minuter.

Servera Gino med 2 dl vaniljglass.

Ingredienser:

50 g vit choklad

1 tsk flytande matfett

2 tunna stjalkar rabarber,
helst spad (ca 100 g)

% tsk potatismjol

1 msk strosocker

10 farska jordgubbar

1 dl farska hallon

Vill servering:

2 dl vaniljglass

Recept fran spelappen GoGlad

33



Grekisk sallad 2 port %

RECEPTANVISNING: Grekisk sallad, 2 port

1 GOr dressing:

En sallad med skivade tomater, fetaost och oliver. Blanda i en skal: 1 msk rapsolja,
Den smaksdtts med basilika och lite olja. % msk vatten, 2 tsk vinager, % krm stré-
Servera salladen med bréd. socker, % krm salt och % krm svartpeppar.

2 Skolj 3 tomater. Skar dem i halvor.
Skar tomathalvorna i skivor.
Lagg dem pa ett salladsfat.

.. . . 3 Skala 2 rod lok. Skar i t kivor.
Detta behover du odla till en Grekisk sallad: ala 72 rod lok. >kar | tunna skivor.

Lagg pa salladsfatet.

4 Skolj % gul paprika. Skar paprikan i bitar.
Lagg pa salladsfatet.

Skolj 10 cm gurka. Skar i tunna skivor.
Lagg pa salladsfatet.

00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS

6 Lagg 10 oliver pa salladsfatet. Blanda.

[ ]
b eee0000000000000000000 0°
(6,

7 Skar 75 g fetaost i sma bitar.
8 Stro fetaosten Over salladen.
9 Hall dver dressingen.

10 Servera salladen med brod.

Ingredienser:

3 tomater

% liten rodlok

% gul paprika

10 cm gurka

10 oliver

e rcee

75 g fetaost

Dressing:

1 msk oliv- eller rapsolja

% msk vatten

2 tsk vinager

% krm strosocker (kan uteslutas)

% krm salt

% krm svartpeppar, mald

Till servering:

brod

34 Recept fran spelappen GoGlad Recept fran spelappen GoGlad
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Grona plattar 2port

Plittar med potatis, mordtter och persilja.

De dr goda tillsammans med lingonsylt.

00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS

Detta behover du odla till Gréna plattar:

Recept fran spelappen GoGlad

°
0000000000000 00000000 0°

RECEPTANVISNING: Grona plattar, 2 port

1 Laggien skal: 1% dl vetemjol och 1 tsk salt.

Hall i 1% dl mjolk. Vispa till en slat smet.

2 Knack 2 agg i skalen. Hall i 1% dl mjolk.
Vispa ihop.

3 Skala eller tvatta 2 potatisar och 3 moroétter.
4 Riv potatis och morotter grovt.

5 Lagg det rivna i skadlen. Ror om.

6 Skolj %2 knippa persilja. Ta bort de grova stjal-
karna. Lagg persiljebladen i ett glas och klipp

dem fint med en sax.

7 Lagg persiljan och % krm svartpeppar i skdlen.

Blanda.

8 Hall 1 tsk flytande matfett i en stekpanna
(eller plattlagg). Satt spisplattan pa
medelvarme.

9 Lat matfettet bli ljusbrunt. Klicka ut smeten
sa det blir plattar. Nar smeten har stelnat
och steksidan blivit ljusbrun, vand plattarna
med en stekspade.

10 Lat plattarna steka en liten stund pa andra
sidan sa de far lite farg. Lagg de fardiga
plattarna pa en tallrik.

11 L3gg 1 tsk flytande margarin i stekpannan
igen. Fortsatt att steka pa samma satt tills
smeten ar slut.

12 Servera plattarna med % dl lingonsylt.

Ingredienser:

1% dl vetemjol

1 tsk salt

3 dl mjolk (1% dl + 1% dl)

2 agg
2 potatisar ﬁ
3 morotter \

% knippa persilja
(ca % dl fryst, hackad)

e

% krm svartpeppar, mald

2 tsk flytande matfett att steka i

Till servering:

% dl lingonsylt

»

Recept fran spelappen GoGlad
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Gron artrora 2port

.

~

En vackert grén réra av frysta grona drter, vitlok, citron

ocksd som sas eller dipp.

och solroskdrnor. Den dr jattegod pd smorgds men passar

Detta behover du odla till Gron drtréra:

'.;3+@+" +‘s€+ Q

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Gron artrora, 2 port

Lagg 2% dl frysta arter i en skal.

Hall kokhett vatten over sa det precis tacker
arterna. Nar arterna tinat hall dem i en sil
och sila av vattnet.

Skala 1 vitloksklyfta. Skar den i mindre bitar.

Pressa % citron sa det blir 1 msk farskpressad
citronjuice.

Ligg i en matberedare: Arter, vitlok,
% dl hackad persilja, 3 dl spenatblad,
2 msk solroskadrnor, 1 msk rapsolja
och 1 msk citronjuice.

Lagg i 2 krm salt och 1 krm svartpeppar.
Mixa till en slat massa.

Smaka av och ftillsatt eventuellt lite mer salt,
svartpeppar och citronjuice.

Servera roran som paldgg, dipp eller s3s.

Ingredienser:

2% dl grona arter, frysta

ﬁ

1 liten vitloksklyfta
(valfritt)

1 msk farskpressad
citronjuice (% citron)

% dl hackad persilja

3 dl spenatblad, farska

f W JEe Il

2 msk solroskarnor,
garna rostade

1 msk raps- eller olivolja

2 krm salt

1 krm svartpeppar, mald

Recept fran spelappen GoGlad
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Gronsakspaj 2 port

En paj med broccoli, purjolék, minitomater och oliver.
Den kan dtas varm eller kall. Det éGr enkelt att géra paj

om du kbper fardiga pajskal.

Detta behover du odla till Grénsakspay:

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Gronsakspaj, 2 port

10

11
12

13

Satt ugnen pa 200 grader.

Skar 10-15 cm purjolok mitt itu pa langden.
Skolj den. Skar purjoloken i tunna skivor.

Hall 2 tsk rapsolja i en stekpanna.

Satt spisplattan pa medelvdarme

Lagg i purjoloken och fras (stek utan det
far farg) 2—3 minuter sa I6ken blir glansig.
Ror da och da.

Stall stekpannan pa ett grytunderlagg.

Tina 6 broccolibuketter.
Skar stora buketter i mindre buketter.

Stall 2 fardiga pajskal pa en plat med
bakplatspapper.

Lagg lika mycket broccoli och purjolok
i varje pajskal.

Lagg 1 dl riven ost och
1 dl fetaosttarningar i pajskalen.

Skar 6-8 minitomater i halvor.
Lagg tomathalvorna i pajskalen.

Lagg 10-12 oliver i pajskalen.

GOr aggstanningen: Knack 2 agg i en skal.
Hall i 1% dl mjoélk. Lagg i 1 krm salt och
% krm svartpeppar. Vispa ihop.

Hall dggstanningen i de tva pajskalen.

Stall platen i mitten av ugnen. Stall en timer
pd 25 minuter. Aggstanningen ska stelna och
pajen fa fin ljusbrun farg.

Servera med valfria gronsaker, t ex morotter
eller en sallad.

Ingredienser:

2 fardiga pajskal, frysta
(14 cm i diameter)

10-15 cm purjoldk ‘

2 tsk rapsolja

6 broccolibuketter,

frysta q

1 dl riven lagrad ost

1 dl fetaost i tarningar

6—8 minitomater

&

10-12 oliver

Aggstanning:

2 agg

1% dI mjolk

1 krm salt

% krm svartpeppar, mald

Till servering:

Valfria gronsaker, t ex morotter
eller en sallad

Recept fran spelappen GoGlad
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Gronsallad 2 port RECEPTANVISNING: Gronsallad, 2 port

s : En blandad sallad med grénsallad, gurka och tomat 1 5kolj 2 tomater. Ingredienser:
(o .ﬂ& som passar till de flesta matrdtter. Variera gérna salladen 2 Skir tomaterna i halvor. 2 tomater &
b genom att anvénda olika sorters sallad och tomater Skar varje halva i 4 klyftor.
e olika farger. 10 cm gurka \
3 Skolj 10 cm gurka. Skar den i skivor.
6 salladsblad .

4 Skolj 6 salladsblad. Torka dem med
hushallspapper.

Detta behover du odla till en Gronsallad:

& -\ €

5 Skar salladsbladen i mindre bitar.
6 Blandaien skal: gurka, tomat och sallad.

Servera salladen till olika matratter.

00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS
0000000000000 00000000 0°
~N

Recept fran spelappen GoGlad Recept fran spelappen GoGlad
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Havrefras med bar 2port

@ Hallon och vinbdr varvas med kryddigt havrekrisp
v och yoghurt till en snabb, god och festlig efterriitt.

Detta behover du odla till Havrefras med bar:

%%

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Havrefras med bar, 2 port

1 Hall 1 msk flytande matfett i en kastrull.
Satt spisplattan pa medelvarme.
Lat matfettet bli ljusbrunt.

2 Laggi1dl havregryn och 1% msk strosocker.
R6r om och passa noga sa att havregrynen
inte branner fast i kastrullen.

Lat havregrynen fa ljusbrun farg.

3 Laggi % tsk kardemumma. Blanda.
Ta kastrullen fran spisplattan.
Lat grynblandningen svalna.

4 Varva flera lager i tva glas: Havreblandningen,
2 dl turkisk yoghurt, 1 dl vinbar och
1 dl hallon. Avsluta med lite havreblandning
och nagra bar.

5 Servera genast.

Ingredienser:

1 dl havregryn

1 msk flytande matfett

1 % msk strosocker

% tsk kardemumma,
mald (valfritt)

2 dl turkisk yoghurt

1 dl vinbar

1 dl farska hallon

Recept fran spelappen GoGlad
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00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS

Japansk gronsaksomelett, okonomiyaki 2 port %

En gronsaksomelett med vitkdl, morot, purjolok
och ingefdra som dr enkel att géra. | Japan serveras
rdtten som snabbmat, sd kallad street food.

Detta behéver du odla till Japansk gronsaksomelett, okonomiyaki:

Recept fran spelappen GoGlad

°
0000000000000 00000000 0°

RECEPTANVISNING: Japansk gronsaksomelett, okonomiyaki, 2 port

10

11

12

13

GOr dressing:

Lagg i ett glas: 1 msk majonnads, % tsk
japansk soja och % krm sambal oelek.
Blanda.

Kndck 2 agg i en skal. Hall i 1 tsk japansk soja
och 1 msk vatten. Lagg i 5 msk vetemjol.
Vispa till en slat smet. Hall eventuellt i
ytterligare 1 msk vatten om smeten ar tjock.

Skala eller tvatta 1 liten morot.

Riv moroten och 75 g vitkal grovt.
Lagg det rivna i skalen.

Skala en bit ingefara. Riv ingefaran pa den

fina rivsidan sa att det blir 1 tsk riven ingefara.

Lagg den i skdlen.
Skar 5 cm purjolék mitt itu. Skolj den.

Skar purjoloken i tunna skivor.
Lagg purjoloksskivorna i skalen. Blanda.

Hall % msk flytande matfett i en stekpanna.
Satt spisplattan pa medelvarme.
Lat mattfettet bli ljusbrunt.

Hall halften av smeten i stekpannan och
bred ut den jamnt. Sank eventuellt varmen.

Stek tills daggsmeten stelnat och steksidan
fatt ljusbrun farg.

Lagg en tallrik ovanpa stekpannan och vand
stekpannan upp och ner sa okonomiyakin
hamnar pa tallriken. Lat den glida ner i stek-
pannan igen. Stek pa andra sidan.

Stek resten av smeten pa samma satt
i 2 msk flytande matfett.

Servera med dressingen.

Ingredienser:

5 msk vetemjol

2 agg

1 tsk japansk soja

1-2 msk vatten

1 liten morot

W

1 liten bit vitkal, 75 g

1 tsk riven farsk ingefara

(1 liten bit) -Q'
5 cm purjolok ‘
1 msk flytande matfett

till stekning

Dressing:

1 msk majonnas

% tsk japansk soja

% krm sambal oelek

Recept fran spelappen GoGlad
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Pajen dr hdrligt sotsyrlig med rabarber och jordgubbar.
Pajen dr enkel att laga direkt i formen utan att degen
har passerat ndgon skal. Minimalt med disk och liten
arbetsinsats.

Jordgubbspaj med rabarber 2 port

Detta behdver du odla till Jordgubbspaj med rabarber:

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Jordgubbspaj med rabarber, 2 port

1

2

4

10

Satt ugnen pa 200 grader.

Skala 2 rabarberstjalkar om de ar grova.
Skar dem i skivor.

Skar 8 jordgubbar i halvor.
Dela varje halva ifall de ar stora.

Lagg de skurna rabarberstjalkarna och
jordgubbshalvorna i en mindre pajform.

Stro over 2 tsk potatismjol. Blanda.

Stro 6ver: 1 msk strosocker, 2 msk vetemjol
och % dl havregryn.

Hacka 30 g vit choklad fint.

Fordela 2 msk flytande margarin dver
havre- och chokladblandningen.

Stall pajen i mitten av ugnen.
Stall en timer pa 20 minuter.
Pajen ar klar nar den fatt fin farg.

Servera pajen varm, ljummen eller kall
med 2 dl vaniljglass eller vaniljyoghurt.

Ingredienser:

2 spada rabarberstjalkar
(ca 100 g)

8 jordgubbar
(ca 80g)

2 tsk potatismjol

1 msk strosocker

2 msk vetemjol

% dl havregryn

30 g vit choklad

2 msk flytande matfett

Till servering:

2 dl vaniljglass
eller vaniljyoghurt

Recept fran spelappen GoGlad
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o I¥

En sallad med fdrgglada gronsaker, kyckling och
dressing. Den passar till bade vardag och fest. Vill du
ha en matigare sallad kan du blanda i kokt pasta.

CRJ ...C....C...C....C...C....O...C...QO...C...C....C...C....C...Ch...'.
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Detta behdver du odla till Kycklingsallad:

QN @0\

Recept fran spelappen GoGlad

FENNENNENNNNNNENNNENNN NN N

RECEPTANVISNING: Kycklingsallad, 2 port

9

10

11

Lagg 1 dl majskorn i en salladsskal.

Skolj 20 sockerartor.
Frysta sockerarter tinas forst.

Skar sockerarterna i bitar.
Lagg dem i salladsskalen.

Skolj 3 dl salladsmix.
Torka den torr med hushallspapper.
Lagg den i salladsskalen.

Skolj 2 tomater. Skar dem i klyftor.
Lagg tomatklyftorna i salladsskalen.

Skolj 10 em gurka. Skar den i bitar.
Lagg gurkbitarna i salladsskalen.

Lagg % grillad kyckling pa en skarbrada.

Ta loss kycklingkottet fran benen.

Skar kycklingkottet i bitar.
Lagg i salladsskalen.

Blanda.

GOr dressingen:
Hall i en skal: 1 dl graddfil och
2 msk chilisas. Blanda.

Servera salladen med dressingen.

Ingredienser:

% grillad kyckling eller 4 dI
grillad fryst salladskyckling

1 dl majskorn

20 st sockerartor

3 dl salladsmix, 70 gr

2 tomater

10 cm gurka

re8yc

Dressing:

1 dl graddfil

2 msk chilisas av ketchuptyp

Recept fran spelappen GoGlad
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Laxkuber, potatis och gronsaker som lagas i en form

i ugnen. Serveras med en kall romsas.

00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS

Detta behover du odla till Laxkuber med grénsaker:

G

+.+

Recept fran spelappen GoGlad
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RECEPTANVISNING: Laxkuber med grénsaker, 2 port

10

11

12

13

14
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Satt ugnen pa 225 grader.
Tvatta 4-5 potatisar.

Skar potatisen i klyftor.
Lagg potatisklyftorna i en ugnsform.

Skala 1 rod l6k. Skar 16ken i klyftor.
Lagg Iokklyftorna i formen.

Stro over 2 krm salt.
Hall pa 2 tsk rapsolja. Blanda.

Stall formen i mitten av ugnen.
Stall en timer pd 25 minuter.

Ta formen ur ugnen och lagg 100 g
grona bonor pa potatisen och I6ken.

Skar 2 portionsbitar lax i bitar, cirka 3x3 cm.

Lagg laxbitarna pa potatis, 16k och bonor.
Stro over 2 tsk citronpeppar.

Stall formen i ugnen.
Stall en timer pa 10 minuter.

Gor Romsdsen nar formen star i ugnen.

Lagg 1% dl graddfil i en skal.

Lagg i 2 msk finhackad dill, 2 msk fisk- eller
algrom och 1 msk majonnas.

Lagg i 1 krm salt och % krm svartpeppar.
Ror om.

Skolj 6 minitomater. Skar dem i halvor.

Tag formen ur ugnen och kontrollera att
fisken ar klar (ej ra inuti). Om fisken inte ar
klar sa satt in den i ugnen 3 minuter till.

Lagg tomaterna runt fisken.
Servera fisken med romsasen.

Ingredienser:

2 portionsbitar lax d ca 125 g

4-5 potatisar

1 rodlok

@o

2 krm salt

2 tsk rapsolja

100 g grona bonor, fryst

2 tsk citronpeppar

6 minitomater

Romsas:

1% dI graddfil

2 msk finhackad dill

2 msk fisk- eller algrom

1 msk majonnas

1 krm salt

% krm svartpeppar, mald

Recept fran spelappen GoGlad
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Laxmacka med sparris 2port @9

En hdrligt god och festlig smdérgds med svenska smaker.
Lax, sparris och pepparrot dr en trdffsdker kombination.
Servera gdrna mackan som en festlig forrdtt.

Detta behéver du odla till Laxmacka med sparris:

%
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»

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Laxmacka med sparris, 2 port

Lagg 6 sparrisstjdlkar pa en tallrik
cirka 20 minuter sa de tinar.

Skolj 2—-4 salladsblad. Torka dem
med hushallspapper.

Lagg 2 skivor surdegsbrod pa en skarbrada.
Bred 3 msk pepparrotsost pa broden.

Lagg de tinade sparrisstjalkarna pa
brodskivorna, tre pa varje brodskiva.

Lagg 4 skivor rokt lax ovanpa osten och

sparrisstjalkarna, tva skivor pa varje brodskiva.

Garnera med 2 dillkvistar dverst pa smorgasen.

Skar % citron i klyftor. Lagg citronklyftorna
vid varje smorgas sa var och en kan pressa
citron pa laxen.

Ingredienser:

4 skivor rokt lax

6 sparrisstjalkar, frysta

2—4 salladsblad

e

2 skivor surdegsbrod

3 msk pepparrotsost

2 dillkvistar

% citron

Mk

Recept fran spelappen GoGlad
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Linssoppa 2port

o I¥

@ En virmande och matig grénsakssoppa med proteinrika
v linser. Den ér klimatsmart, god och prisvdrd.

Detta behover du odla till en Linssoppa:

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Linssoppa, 2 port

10

Skala eller tvatta 1 morot och 1 potatis.
Riv dem grovt. Lagg i en skal.

Skala 1 gul 16k. Hacka den.
Lagg i 1 dl torkade roda linser.

Hall 2 tsk flytande matfett i en gryta.
Satt spisplattan pa medelvarme.
Lat matfettet bli ljusbrunt.

Lagg den rivna moroten, potatisen och den
hackade I6ken i grytan. Lat allt frasa (stek
utan att det far farg). Rér om ofta.

Lagg i 1 msk tomatpuré och de skoljda
linserna. Hall i 5 dl vatten.

Lagg i 1 tarning gronsaksbuljong,
1 tsk oregano, 1 krm salt och
% krm svartpeppar.

Skala 1 vitloksklyfta.
Pressa vitloksklyftan i soppan.

Satt spisplattan pa hog varme. Koka upp.
Satt spisplattan pa lag varme. Lagg pa lock.
Lat soppan sjuda (smakoka) 20 minuter.

Servera soppan med en klick matyoghurt
och brod.

Ingredienser:

1 dl torkade

roda linser ’
1 morot \
1 potatis ﬁ
1 liten gul 16k @

2 tsk flytande matfett

1 msk tomatpuré

5 dl vatten

1 tarning gronsaksbuljong

1 tsk oregano, torkad

1 krm salt

% krm svartpeppar, mald

1 vitloksklyfta

Till servering:

%—1 dl matyoghurt och brod

Recept fran spelappen GoGlad
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Macka med fyllning 2 port

.

En matig macka med ¢gg, grénsaker och dressing.

Den dr enkel att goéra och passar till utflykt.

CRJ ...C....C...C....C...C...CO...C...QO...C...C....C...C....C...Ch..".
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Detta behéver du odla till Macka med fyllning:

Recept fran spelappen GoGlad
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RECEPTANVISNING: Macka med fyllning, 2 port

10

11

Lagg 1 dl grona arter och % dl majs i en skal.
Lat dem tina.

Skolj 2 salladsblad.
Torka dem med hushallspapper.

Koka aggen: Lagg 2 agg i en kastrull.
Hall pa kallt vatten tills aggen blir tackta.

Stall kastrullen pa spisen. Satt spisplattan pa
hog varme. Nar det borjar koka satt spisplattan

pa lag varme sa vattnet bara sjuder (smakokar).

Stall en timer pd 8 minuter.
Nar aggen ar klara stall kastrullen i diskhon.
Spola aggen med kallt vatten.

Nar aggen ar kalla, skala aggen.

Lagg dggen pa en tallrik. Mosa dem latt
med gaffel. Lagg agghacket i skdlen med
arterna och majsen.

Lagg i skalen med arter, majs och agg:
% msk dill, %2 msk graslok, 2 msk yoghurt
och % krm svartpeppar. Blanda.

Dela och vik upp 2 ragbrod.
Bred 2 msk kaviar pd brodskivorna.

Lagg ett salladsblad pa varje brod.
Bred pa aggfyliningen. Lagg ihop broden.
Tryck till forsiktigt.

Ingredienser:

2 ragbrod med surdeg

2 msk kaviar

2 salladsblad

Aggfylining:

1 dl grona arter, frysta

% dl majs, fryst

€%

2 agg

¥ msk hackad dill, fryst

% msk hackad
graslok, fryst

2 msk matyoghurt

% krm svartpeppar, mald

Recept fran spelappen GoGlad
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Morotssoppa 2port

RECEPTANVISNING: Morotssoppa, 2 port

En kryddstark morotssoppa med asiatisk smak. Soppan
mixas slét och serveras med en klick matyoghurt. 2

00 00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000,
L]

Detta behover du odla till Morotssoppa:
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60 Recept fran spelappen GoGlad

Skala eller tvatta 4 morotter.
Skar morotterna i skivor.

Hall 2 tsk flytande matfett i en gryta.
Satt spisplattan pa medelvdarme.
Lat matfettet bli ljusbrunt.

Lagg mordtterna i grytan och fras dem (stek
utan att de far farg) 1 minut. Ror under tiden.

Hall i 3 dl vatten och 2 dl kokosmjolk.

Skala en bit ingefara. Riv ingefdran pa den fina
rivsidan. Det ska bli %2 msk riven ingefara.

Lagg i ingefaran, 1 tarning hénsbuljong
och 1 krm sambal oelek.

Skala 2 vitloksklyftor.
Pressa vitloksklyftorna i soppan.

Satt spisplattan pa hog varme. Koka upp.
Satt spisplattan pa lag varme. Lagg pa lock.
Lat soppan sjuda (smakoka) 10 minuter.

Testa med en provsticka om morétterna
ar mjuka. Om de inte ar mjuka 1at soppan
sjuda 5 minuter till.

Mixa soppan slat med en stavmixer.

Om soppan ar for tjock i konsistensen
hall i cirka % dl vatten.

Lagg i %2 krm svartpeppar. Smaka av om det
behovs 1 krm salt och mer ingefara.

Servera soppan med 2 msk matyoghurt
och bréd.

Ingredienser:

4 morotter

X

2 tsk flytande matfett

3 dl vatten

2 dl kokosmjslk

¥ msk finriven ingefara,
(1 liten bit)

1 tarning honsbuljong

1 krm sambal oelek

2 vitloksklyftor

% krm svartpeppar, mald

ev 1 krm salt

Till servering:

2 msk matyoghurt

brod

Recept fran spelappen GoGlad
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Nasslor: skorda och koka nasslor @, RECEPTANVISNING: skorda och koka nisslor

1 Plocka sma nasslor pa varen. Anvand plast- Ingredienser:

handskar och en sax nar du skordar och rensar. e o] <da firck
SG hér skérdas, skéljs och kokas ndsslor innan du Plocka inte ndsslor ndra vagar. 2 liter nasslor, spada, farska
‘\ kan anvdnda dem it ex pesto, vafflor eller soppa. 2 Skolj nasslorna i diskhon eller i en stor skal. Det blir ca 100 g kokta ‘\

Gor detta minst tva ganger eller tills all sand finhackade nésslor, ca 1.dl | &3
ar borta.

3 Lagg nasslorna i ett durkslag sa det mesta
vattnet rinner av.

4 Koka upp mycket vatten i en gryta.

5 Lagg ner nasslorna i det kokande vattnet.
Koka 2 minuter.

6 Hall nasslorna i ett durkslag.

7 Spola nasslorna i kallt rinnande vatten
tills de ar kalla.

8 Pressa ur det mesta av vattnet.
9 Hacka nasslorna fint med en kniv.

10 De hackade nasslorna kan nu anvandas
till t ex vafflor, pesto eller soppa.

11 De kan ocksa laggas i en plastpase och
frysas in for att anvandas senare.

62 Recept fran spelappen GoGlad Recept fran spelappen GoGlad
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Nasselpesto

Pesto dr en smakrik rora med vitlok och ost som dr
god till pasta, pizza och fisk. De kokta ndsslorna mixas
med de andra ingredienserna.

Detta behover du odla till Nésselpesto:

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Nasselpesto

1 Forbered néasslorna enligt instruktionen
"Nasslor: skorda och koka” sid 63.

2 Skala 1 liten vitloksklyfta.
Skar den i bitar.

3 Laggien matberedare:
1 dl kokta hackade nasslor, 2 msk solros-
karnor, 1 dl olja och vitloksbitar.
Mixa i 10 sekunder eller tills det blivit en
slat rora. Det gar ocksa bra att mixa ihop
ingredienserna i en skl med en mixerstav.

4 Laggien 1dlriven ost, 1 krm salt och
% krm svartpeppar. Mixa sa allt blandas.

5 Peston kan forvaras i burk med lock i kylskap
1-2 dagar eller frysas in.

6 Servera pesto till t ex kokt pasta, fisk eller
ha den pa pizza istallet for ost.

Ingredienser:

100 g kokta finhackade

nasslor, ca 1 dl (eller fryst
hackad spenat eller gronkal) §

1 liten vitloksklyfta W

2 msk solroskarnor

1 dl kallpressad raps-
eller olivolja

1 dl riven lagrad ost
(Vasterbotten eller Parmesan)

1 krm salt

% krm svartpeppar, mald

Recept fran spelappen GoGlad
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N&sselvafflor med rom och dill 6t %

Kokta, finhackade ndsslor blandas i en vdffelsmet.
Vifflorna dr festliga att dta med rom, graddfil, dill och
hackad rodlok. Nésslor kan ersdttas med hackad spenat.
Vifflorna kan ocksé dtas med t ex lingonsylt och
graddfil eller vaniljkvarg/vaniljkesella och bdir.

CRJ ...C....Q...C....Q...C....Q...C...C....C...C....Q...C....Q...Ch...'.
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Detta behéver du odla till Nésselvafflor med rom och dill:

00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS

Recept fran spelappen GoGlad
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RECEPTANVISNING: nasselvafflor med rom och dill, 6 st

1

2

Forbered nasslorna enligt instruktionen
”Nasslor: skorda och koka” sid 63.

Lagg i en skal: 1 dl grahamsmjol, 1% di
vetemjol och 2 krm salt. Blanda med en visp.

3 Hall i 1% dl mjolk. Vispa sa smeten blir slat

4

10

11

12

13

14

15

utan klumpar. Hall i ytterligare 1 dl mjolk
i bunken. Vispa.

Knack 2 agg i skalen. Hall i 1% msk flytande
matfett. Lagg i 100 g finhackade nasslor
/spenat. Vispa ihop alltsammans.

Satt pa vaffeljarnet.

Forbered tillbeh6ren under tiden som
vaffeljarnet blir varmt.

Skala 1 liten rod l6k. Finhacka den.
Lagg I6ken i en liten skal.

Hall 1% dl graddfil i en annan liten skal.

Lagg % dl alg- eller fiskrom i ytterligare
en annan liten skal.

Smorj vaffeljarnet med 1% msk flytande
matfett i omgangar. Anvand t ex en pensel
som tal varme.

Hall cirka 1 dl av smeten i vaffeljarnet och
stang locket.

Gradda vafflorna tills de har fin farg.

Ta vafflan ur vaffeljarnet med en gaffel.
Lagg vafflorna pa en tallrik.

Fortsatt att gradda vafflor tills smeten ar slut.

Servera vafflorna med graddfil, alg- eller
fiskrom och hackad |6k. Garnera med farsk dill.

Ingredienser:

100 g kokta finhackade
nasslor, ca 1 dl (eller
fryst hackad spenat)

3

1 dl grahamsmjol

1% dl vetemjol

2 krm salt

2% dl mjolk

2 agg

1% msk flytande matfett

Matfett till vaffeljarnet

Till servering:

1 liten rod ok

1% dl graddfil

Vodlrom,ca75g
(alg- eller fiskrom)

farsk dill till garnering

Recept fran spelappen GoGlad
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Pasta med sparris 2port

RECEPTANVISNING: Pasta med sparris, 2 port

En férgrik pastasallad med mdnga goda smaker. 1
Den innehdller bl a sparris, tomater och oliver. 2
Det ingdr dven Mozzarella som dr en krdmig ost,

och pesto som dr en basilikaréra. 3

Detta behover du odla till Pasta med sparris:

00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS
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Recept fran spelappen GoGlad

Hall vatten i en gryta till pasta.
Satt spisplattan pa hog varme. Koka upp.

Satt spisplattan pa medelvarme.

Lagg i 4 dl pasta och 1 krm salt. R6r om.
Sjud (smakoka) den tid som star pa
forpackningen.

Nar pastan ar klar lagg i 200 g fryst sparris
| pastavattnet.

Hall pastan och sparrisen i ett durkslag.

Lagg tillbaka pastan och sparrisen i grytan.
Lagg i 2 msk pesto.

Lagg i 10 oliver och 1 krm svartpeppar.
Blanda.

Lagg pastasalladen pa ett salladsfat.
Skolj 10 minitomater. Skar dem i halvor.

Lagg tomathalvorna pa pastasalladen.

Lagg 100 g mozzarellabollar pa pastasalladen.

Ingredienser:

200 g sparris i bitar, fryst

2 msk gron pesto,
fardig fran burk

10 oliver

1 krm svartpeppar, mald

10 minitomater

100 g mozzarellabollar

Pasta:

4 dl pasta, valfri sort

1 krm salt

vatten

Recept fran spelappen GoGlad
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En enkel och ldttlagad pastardtt med champinjoner,
minitomater och spenat. Stré éver riven ost vid servering.

Detta behover du odla till Pasta, svamp och spenat:

L SN

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING

: Pasta, svamp och spenat, 2 port

10
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12
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Skolj 10 minitomater. Skar dem i halvor.
Lagg tomathalvorna pa en tallrik.

Skélj 10 champinjoner. Skar i bitar.
Lagg champinjonbitarna pa en annan tallrik.

Skala 1 vitloksklyfta.

Hall vatten i en gryta till pasta.
Satt spisplattan pa hog varme. Koka upp.

Satt psisplattan pa medelvarme.

Lagg i 4 dl pasta och 1 krm salt. R6r om.
Sjud (smakoka) den tid som star pa
forpackningen.

Hall pastan i ett durkslag.
Lagg tillbaka pastan i grytan.

Hall 2 tsk flytande matfett i en stekpanna.
Satt spisplattan pd medelvdarme.

Lat matfettet bli ljusbrunt.

Lagg champinjonbitarna i stekpannan.
Fras (stek utan att de far farg) 1 minut.

Pressa i vitloksklyftan och blanda med
champinjonerna.

Lagg i 2 krm salt och 1 krm svartpeppar.
Ror om.

Lagg i 3 dl bladspenat. Lat allt frasa
(steka utan att det far farg). Ror om.

Stang av spisplattan.
Stall stekpannan pa ett grytunderlagg.

Lagg spenat- och champinjonblandningen
i pastan. Lagg i tomathalvorna. Blanda.

Stro 6ver 1 dl riven parmesanost.

Ingredienser:

10 minitomater

10 champinjoner @
1 vitloksklyfta fin")

2 tsk flytande matfett

2 krm salt

1 krm svartpeppar, mald

3 dl bladspenat, [6sfryst
el 70 gram farsk

1 dl parmesanost, riven

Pasta:

4 dl pasta, valfri sort

1 krm salt

vatten

Recept fran spelappen GoGlad
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Pastasas med gronsaker 2 port %

RECEPTANVISNING: Pastasas med gronsaker, 2 port

En fdargglad pastasds med smak av tomat, curry
och vitlok. Sdsen dr smakrik och enkel att laga. 2

00 00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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Detta behéver du odla till Pastasds med gronsaker:
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Skala eller tvatta 2 morotter. Skar morotterna
i skivor.

Skala % rod lok. Hacka den.

Skolj ¥ fankal. Strimla den tunt.
Skala 1 vitloksklyfta.

Hall 1 tsk flytande matfett i en gryta.
Satt spisplattan pa medelvarme.
Lat matfettet bli ljusbrunt.

Lagg de skivade morodtterna, den hackade
|oken och strimlade fankalen i grytan.

Pressa i vitloksklyftan. Lagg i 1 msk tomatpuré.
Blanda. Lat allt frasa (steka utan att det far farg)
i 3 minuter.

Hall i 2 dl krossade tomater, % dl vatten och
1 dl Iatt créme fraiche. Ligg i 2 krm curry
och % tarning gronsaksbuljong. Ror om.

Lagg i 1 krm salt och 1 krm svartpeppar.

Satt spisplattan pa hog varme. Lat pastasasen
koka upp. Satt spisplattan pa lag varme. Lat pas-
tasasen sjuda (smakoka i 5 minuter). Mixa sasen
med stavmixer.

Hall vatten i en gryta till pasta. Satt spisplattan
pa hog varme. Koka upp.

Satt spisplattan pa medelvarme.

Lagg i 6 nystan bandspagetti och 1 krm salt.
Ror om. Sjud (smakoka) den tid som star pa
forpackningen.

Hall av pastan i ett durkslag.
Lagg tillbaka pastan i grytan.

Servera pastasasen med bandspagetti. Det ar
gott att str6 pumpakarnor eller riven ost pa.

Ingredienser:

2 morotter \
% rod lok &
1 fankal »
1 vitloksklyfta frn)

1 tsk flytande matfett

1 msk tomatpuré

2 dl krossade tomater

% dl vatten

1 dl 1att creme fraiche

2 krm curry

% tarning gronsaksbuljong

1 krm salt

1 krm svartpeppar, mald

Pasta:

6 nystan bandspagetti

1 krm salt

vatten

Till servering:

2 msk pumpakarnor eller 1 dl
riven, smakrik ost (valfritt)

Recept fran spelappen GoGlad
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Potatis- och purjolokssoppa 2port

En god och mycket prisvird soppa med potatis
och purjolok. Soppan dr ldtt att laga.

Detta behover du odla till Potatis- och purjolékssoppa:

-

e ¥

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Potatis- och purjoldkssoppa, 2 port

10

11

12

Skala eller tvatta 3 potatisar.
Skar potatisen i skivor.

Skar purjoloken mitt itu pa langden.
Skolj %2 purjolok. Skar i tunna skivor.

Hall 2 tsk flytande matfett i en gryta.
Satt spisplattan pa medelvarme.
Lat matfettet bli ljusbrunt.

Lagg i den skivade purjoldken. Lat den frasa
(steka utan att den far farg) 3 minuter.

Lagg i den skivade potatisen. Ror om.

Skala 1 vitloksklyfta. Pressa vitloken i soppan.

Lagg i 2 krm timjan.

Hall 5 dl vatten i grytan. Lagg i 1 tarning
gronsaksbuljong.

Satt spisplattan pa hog varme.
Koka upp. Satt spisplattan pa medelvarme.
Lat soppan sjuda (smakoka) 15 minuter.

Testa med en provsticka om potatisen ar mjuk.

Om potatisen inte ar mjuk, fortsatt att koka
ytterligare 5 minuter.

Mixa soppan med en stavmixer eller vispa
sonder potatisen med en visp.

Smaka av med eventuellt 1 krm salt och
% krm svartpeppar.

Servera soppan med brod och palagg.

Ingredienser:

3 potatisar

% purjolok

&
A

2 tsk flytande matfett

1 vitloksklyfta

U

2 krm timjan, torkad

5 dl vatten

1 tarning gronsaksbuljong

ev 1 krm salt

% krm svartpeppar, mald

Till servering:

brod och palagg

Recept fran spelappen GoGlad
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Potatissallad 2 port

.

Potatissallad passar till bl a grillat och pd picknick.
Den blir extra god om den gors av kokt fédrskpotatis.
Anvénd gdrna rester av kokt potatis. RodIok kan
bytas mot t ex purjolok, salladslok eller mer graslok.
Kapris kan erséttas med t ex hackad dattiksgurka.

Detta behover du odla till Potatissallad:

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Potatissallad, 2 port

Skar 6 kokta kalla potatisar i tarningar.

Skala % rod lok. Skar den i tunna skivor.

Klipp graslok sa det blir 2 msk graslok
(om farsk anvands).

Blanda i en skal: 1 msk rapsolja,
% msk kapris, 2 tsk vinager, graslok,
2 krm salt, 5 krm svartpeppar.

Lagg i den tarnade potatisen och det
mesta av den skivade |6ken. Blanda.

Finhacka sa det blir 1 msk dill
(om farsk anvands).

Garnera med resten av den skivade
rodloken och hackad dill.

Ingredienser:

6 kokta kalla potatisar

2 rod 16k

2 msk hackad graslok

4 @@

1 msk rapsolja

¥2 msk kapris (valfritt)

2 tsk vitvinsvinager

2 krm salt

% krm svartpeppar, mald

1 msk hackad dill

Recept fran spelappen GoGlad
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Pumpahummus 2 port %

En hummus av rostad pumpa och kokta kikértor. Den
smaksdtts med apelsin och ingefédra. God som dipp och
till matiga mackor. Olika sorters pumpa kan anvéndas.

CRJ .:E.Q....C...C....C...C...QO...C...QO...C...Q....C...C....C...C...Q..
L] (]

Detta behéver du odla till Pumpahummus:

Recept fran spelappen GoGlad
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RECEPTANVISNING: Pumpahummus, 2 port

10

11

12
13

Satt ugnen pa 225 grader.

Ta bort kdrnorna fran % butternutpumpa
med en sked. Skar pumpan i skivor.
Ta bort skalet med en skalkniv eller skalare.

Skar pumpakottet i tarningar.

Lagg pumpatarningarna i en form.
Hall 2 tsk rapsolja dver pumpa tarningarna.
Blanda.

Stall ugnsformen i mitten av ugnen.
Stall en timer pa 20 minuter.

Skolj 3 dl kokta konserverade kikarter.

Skala 1 liten bit farsk ingefara. Skar ingefaran
i tunna skivor sa det bli 4=5 skivor ingefara.

Skala 1 vitloksklyfta. Skar den i tunna skivor.

Pressa saften ur % apelsin sa det blir
% dl farskpressad apelsinjuice.

Testa med en provsticka om pumpan ar mjuk.
Om pumpan inte ar mjuk 1at formen sta kvar
i ugnen 5 minuter fill.

Lagg i matberedare eller anvand mixerstav:
rostad pumpa, kikarter, tunna skivor av

ingefara, vitlok i bitar, % dl farskpressad apelsin-

juice, 1 tsk koriander, 1 tsk spiskummin,
1 tsk salt, 1 msk rapsolja och 2 msk tahini.

Mixa allt slatt.

Blir hummusen for tjock i konsistensen,
spad med mer apelsinjuice eller tahini.

Ingredienser:

% butternutpumpa

(ca 600g med och 450¢
utan skal och karnor) %

2 tsk rapsolja

3 dl kokta konserverade
kikarter (1 pkt)

4-5 tunna skivor ingefdra _
(en liten bit ingefara) &

L

1 vitloksklyfta o

% dl farskpressad apelsinjuice
(ca %1 apelsin)

1 tsk koriander, mald

1 tsk spiskummin, mald

1 tsk salt

1 msk rapsolja

2 msk tahini
(rinnande, slat sesampasta)

Recept fran spelappen GoGlad
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Pum PasOpPPa 2port % RECEPTANVISNING: Pumpasoppa, 2 port

. 1 Skar 400 g pumpa i skivor. Ingredienser:
Dekorera pumpasoppan med tunna linjer av Skar bort skalet med en liten kniv eller skalare. |
Jddfil i ' 9| 400 g Halloweenpumpa
gradajl /form GY ett spindelndt. Df’t ger extra . 2 Ta bort kdarnorna med en sked. Skar pumpakottet & PLmp
halloweenstdmning. Soppan kan géras av pumpakétt C mindre bitar, med skal (ca 300 g
som grépts ur fran festliga halloweenlyktor. rent pumpakott eller

3 Skala 1 liten gul 16k. Hacka den. % | skurna bitar)

4 Skolj 1 apple. Skar det i fyra klyftor. Ta bort
karnhuset. Skar varje klyfta i fyra bitar. 1 liten gul 16k

... ........C........C..............................C........C........... 5

Skala en bit ingefara. Riv ingefaran fint pa rivjarn

1 litet syrligt apple
sa det blir 1 tsk finriven ingefara. Itet syriigt app

Detta behdver du odla till Pumpasoppa:

6 Skala 1 vitloksklyfta. 1 tsk riven farsk ingefara

7 Hall 2 tsk flytande matfett i en gryta. Satt spis- (1 liten bit)

plattan pa medelvarme. Lagg i den hackade Ioken.
Fras I6ken (stek utan att de far farg) cirka 5 minu-

Ol& @e

1 vitloksklyfta

+@+e+ W+ ¢+

' 12 Stall grytan pa ett grytunderlagg. Mixa soppan slat | matlagningsgradde

ter. 2 tsk flytande matfett
8 Lagg i grytan: pumpatdrningar, dpplebitar och
riven ingefdra. Pressa i vitloksklyftan. 3 dl vatten
_— 9 Fras gronsakerna (stek utan att de far farg) 2 krm salt
p-. cirka 5 minuter. Ror ofta.
o P 10 Halli 3 dl vatten. Ligg i 2 krm salt, %2 krm svartpeppar, mald
' % krm svartpeppar, 1 tarning gronsaksbuljong o i .
< och 1 krm sambal oelek. 1 tarning grénsaksbuljong
11 Satt spisplattan pa hog varme. Koka upp. 1 krm sambal oelek
Satt spisplattan till Iag varme. Lagg pa lock.

i Lat soppan sjuda (smakoka) 15-20 min. 1 dI havregradde eller

med en mixerstav.
2 tsk farskpressad v

13 Halli 1 dl havregradde (eller matlagningsgradde). citronjuice (% citron)
2

14 Pressa % citron. Hall i 2 tsk farskpressad citronjui-

ce. . .
Till servering:

15 Tillsatt mer vatten om soppan kanns for tjock.

16 Spindelnatsmonster: Hall 1 dl havrefraiche eller 1 dl havrefraiche eller graddfil

graddfil i en spritsflaska eller spritspase med smal

. .
pip. Spritsa ett spindelndtsmonster pa soppan. 72 dl rostade pumpafron

17 Servera soppan med % dl pumpafrén brod med palagg

och brod med palagg.

Recept fran spelappen GoGlad Recept fran spelappen GoGlad



Ratatou | | |e — grénsa kS I’O A 2 port RECEPTANVISNING: Ratatouille — gronsaksrora, 2 port

1 Skala 1 gul lok. Hacka den. Ingredienser:
R ille ér en fransk gronsaksréra. Den r .
atatoou ila/'/f Jra °K g O/\;a srora v ° pglssa 2 Skolj % aubergine. Skar den i skivor. 1 gul 16k @
som sas ti ! olika matrat‘ter'.‘ en ar OC"sa god som Skiir skivorna | tarningar. — .
en huvudrdtt med kokta bénor och bréd eller pasta. % liten aubergine
3 Skolj % squash. Skar den i skivor. (150 g) ‘
Skar skivorna i tarningar.
\a % squash (150 g) \
00 000 0000000000000 0000000000000000000000C0O0C0OCOCFCOCFOCOTINONONONONONONONONONONONONONOOOCOOS 000 4SkéljlgUIpaprika'Skérdenmittitu'Tabort . ‘:
’ . ) ) B . ’ karnor och stjalk. Skar paprikan i mindre bitar. 1 gul paprika @
Detta behoéver du odla till Ratatouille — gronsaksrora:
0 3} e 3 tomater o
5 Skolj 3 tomater. Skar tomaterna i tarningar.
1 vitloksklyfta @

6 Skala 1 vitloksklyfta.

1 msk rapsolja
7 Hall 1 msk rapsolja i en gryta. Satt spisplattan

pa medelvarme. 1 msk tomatpuré
8 Laggigrytan: Hackad 16k, tarningar av % tsk strosocker

aubergine och squash, paprikabitar och

1 msk tomatpuré. Pressa i vitloksklyftan. %2 tsk salt

Ror om. Fras gronsakerna (stek utan att de

far farg) cirka 5 minuter. 1 lagerblad

*

% krm svartpeppar, mald

Lagg i tarnade tomater, % tsk strosocker,
%2 tsk salt, 1 lagerblad och 72 krm svartpeppar. 1 msk hackad farsk basilika

o s ller 1 tsk torkad
10 Koka upp. Satt spisplattan pa lag varme. clier L tsktorka x

Ldgg pa lock. Lat grytan sjuda (smakoka)
20 minuter. Ror da och da.

11 Hacka basilika sa det blir cirka 1 msk basilika
(eller anvand 1 tsk torkad basilika).
Lagg den i grytan. Ror om.

12 Koka 5 minuter. Hall i lite vatten om
ratatouillen ar for tjock.

‘. 'I.l-l. ‘.I. i
W i
i
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Rarakor 2port

Rdriven potatis, |6k och égg blandas och steks
i stekpanna till frasiga rérakor. Morotssallad

Y " med dpple och lingonsylt passar bra till.

>

Detta behéver du odla till RGrakor:

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Rarakor, 2 port

10

Borja med salladen:
Skala eller tvatta 1 morot. Riv moroten fint.
Lagg den rivna moroten i en salladsskal.

Skolj 1 apple. Skar det i fyra klyftor.
Skar bort karnhuset. Riv applet grovt.
Lagg det rivna i salladsskalen.

Pressa 1 citronklyfta 6ver salladen. Blanda.

Rarakor:
Knack 2 agg i en skal. Vispa lite latt.

Skala 1 gul 16k. Hacka I6ken fint.
Lagg lokhacket i skdlen med agg.

Skala eller tvatta 6 potatisar.
Riv potatisen grovt. Lagg den rivna potatisen
och 2 krm salt i skalen. Blanda.

Stek rarakorna i omgangar. Hall 2 tsk flytande
matfett i stekpannan foér varje omgang som
steks. Satt spisplattan pa medelvarme.

Lat matfettet bli ljusbrunt.

Klicka ut smeten i stekpannan. Bred ut smeten
som sma pannkakor. Stek pa ena sidan sa de
far en gulbrun farg. Vand dem och stek fardigt
pa andra sidan.

Stek ndsta omgang i 2 tsk flytande matfett.

Servera rarakorna med salladen och 4 msk
lingonsylt.

Ingredienser:

2 agg

1 gul lok

6 potatisar

&
@

2 krm salt

4 tsk flytande matfett

Sallad:

1 morot

1 apple

1 citronklyfta

e

Till servering:

4 msk lingonsylt

Recept fran spelappen GoGlad
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Smultronbakelser cirka 7 bakelser

%

Till en festlig sommarfika passar dessa fina sma bakelser.
Saftiga muffins som toppas med vispad gréddde och vackra,
goda smultron.

Detta behover du odla till Smultronbakelser:

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Smultronbakelser, cirka 7 bakelser

10

11

12

13

Satt ugnen pa 225 grader.

Stall 7 st bullformar (7 cm i diameter)
pa en plat.

Knack 1 agg i en skal. Lagg i 1 dl strosocker.

Vispa smeten sa den blir ljus och luftig.

Hall % dl flytande matfett och % dl mjolk
i aggblandningen.

Blanda i en annan skal: 14 vetemjdl,
% tsk bakpulver och 1 tsk vaniljsocker.

Hall mjolblandningen i aggsmeten.
Ror forsiktigt till en slat smet utan klumpar.

Hall smeten i bullformarna sa det blir lika
mycket smet i varje.

Stall platen med muffinsen mitt i ugnen.
Stall en timer pa 10 minuter. Testa med
en provsticka om muffinsen ar klara.

Om stickan ar torr utan smet ar de klara.

Lat muffinsen kallna.

Hall 1 dl mellangradde i en skal.
Vispa till fast skum.

Lagg pa en klick gradde pa varje muffins.
Fodela 1 dl smultron pd muffinsen.

Garnera muffinsen med 7 gréna blad.

Ingredienser:

1stagg

1 dl strosocker

% dl flytande matfett

% dl mjolk

1% dl vetemjol

% tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker

Till garnering:

1 dl mellangradde

1 dl smultron

7 grona blad fran t ex
citronmeliss eller mynta

Recept fran spelappen GoGlad
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Svampftylld squash 2port %

RECEPTANVISNING: Svampfylld squash, 2 port

7 Hall 2 tsk flytande matfett i en stekpanna.

% krm svartpeppar, mald
Satt spisplattan pa medelvarme. ’ Pepp

1 Satt ugnen pa 225 grader. Ingredienser:
En gratinerad squashhalva fylld med champinjoner, 2 Skoélj 1 squash. Skar den mitt itu pa langden. 1 squash \
tomat och purjolék. God att dta med sallad eller bréd. Ta ur squashkottet ur skalet med en sked.
Skar det i sma bitar. Lagg pa en tallrik. 3 tsk flytande matfett
3 Smdrj en ugnsform med 1 tsk flytande matfett. 15 cm purjoldk ‘
Lagg de urtagna squashhalvorna i formen med -
\, skalet nedat. Stall ugnsformen i mitten av 10 champinjoner *
...Q 00 0 0000000000000 0O00 00000 0OPOP0OPOCEOCPOCOEOCOEONONONONONONOOEONONOOEOONOOOEOONOEOEOEOOOEOOTOOOS ...Q..‘ UgnenSmanter o
. .. . . . 2 tomater
- Detta behéver du odla till Svampfylld squash: . 4 Skir 15 cm purjolék mitt itu pa lingden. _
. . Skolj noga. Skar den i tunna skivor. 1 vitloksklyfta @I
: E Lagg skivorna pa en tallrik.
. . 72 dl latt creme fraiche
. ; }-’«‘? "\- . 5 Skolj 10 champinjoner. Skiva dem.
. + + w&m + + ! l | ‘J s Lagg dem pa tallriken med purjoloken. ; tsk oregano, torkad
3 ' . 6 Skolj 2 tomater. Skar dem i sma bitar. 1 krm salt

Lat matfettet bli ljusbrunt. % dl ost, riven

8 Laggiden skivade purjoloken och champinjon-
skivorna. Stek under omroring. Till servering:

9 Lagg i det hackade squashkdttet och de
hackade tomaterna.

8 minitomater

10 Skala 1 vitloksklyfta. Pressa vitloksklyftan
i stekpannan. Lat allt frésa (steka utan att
det far farg).

11 Halli % dl latt creme fraiche.
Lagg i % tsk oregano, 1 krm salt och
% krm svartpeppar.

12 Hall gronsaksroran i squashhalvorna, lika
mycket i varje halva. Stro 6ver % dl riven ost.

13 Stall formen i dvre delen av ugnen.
Stall en timer pa 15 minuter.

14 Servera med 8 minitomater.
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Tacotallrik 2 port

Tacos i ugn, en favorit gjord pd enklaste vis.

Det krispiga tortillachipsen tillagas med krydig
A v kottférs och ost i ugnen och toppas med olika
. grénsaker och tacosas.

00 00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000,
L] (]

Detta behéver du odla till Tacotallrik:

00 0000000000000 0C0O0COCOCEOGIEOSNOSNOS

90 Recept fran spelappen GoGlad

0000000000000 00000000 0°

RECEPTANVISNING: Tacotallrik, 2 port

10

11

12

Placera ungsgallret i dvre delen av ugnen.
Satt ugnen pa 225 grader.

Skolj 3 dl salladsmix. Torka den med
hushallspapper. Lagg den i en skal.

Skolj 10 cm gurka. Skar den i sma bitar.
Lagg gurkbitarna i en liten skal.

Skolj % rod paprika. Skar paprikan i sma bitar.
Lagg paprikabitarna i en liten skal.

Skala % rod 16k. Hacka den fint.
Lagg I6ken i en liten skal.

Hall 1 dl majskorn i en liten skal.

Hall 2 tsk flytande matfett i en stekpanna.
Satt spisplattan pa medelvarme.
Lat matfettet bli ljusbrunt.

Lagg 250 gram notfars (eller vegofars)
i stekpannan. Stek farsen 4 minuter sa den
blir brun. Ror om under tiden.

Lagg i ¥ pase tacokrydda. Hall i 2 msk vatten.

Blanda. Lat farsen sjuda (smakoka)
tills vatskan har forsvunnit.

Sprid ut 100 gram tortillachips pa ett ugnsfat.
Lagg farsen pa tortillachipsen. Stré 6ver 1 dli
riven ost.

Stall ugnsfatet i ugnen i 5 minuter.

Osten ska smadlta och fa en vacker ljusbrun
farg. Om den inte har fatt farg, 1t fatet
sta kvar i 5 minuter.

Klicka ut 1 dl tacosas 6ver den gratinerade
kottfarsen. Lagg pa salladen, paprikan och
loken eller servera gronskerna vid sidan om.
Klicka over 1 dl graddfil.

Ingredienser:

250 gram notfars
(eller vegofars)

3 dl salladsmix,
ca/0g

10 cm gurka

% rod paprika

2 rod 10k

1 dl majskorn

co¢r e

2 tsk flytande matfett

¥ pase tacokrydda,
fardig (ca 15 gram)

2 msk vatten

100 gram tortillachips

1 dl ost, riven

1 dl tacosas

1 dl graddfil

Recept fran spelappen GoGlad
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Tomatsallad med basilika 2 port

En sallad av skivade tomater och mozzarellaost som
smaksdtts med fdrsk basilika och lite olja.

Detta behover du odla till en Tomatsallad med basilika:

)

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Tomatsallad med basilika, 2 port

8

9

Skolj 2 tomater.
Skar tomaterna i skivor.
Skar 100 g mozzarellaost i skivor.

Varva tomatskivor och mozzarellaskivor
pa ett serveringsfat.

Stro over % krm salt.

Stro over Y% krm svartpeppar.

Droppa over 2 tsk olja och 1 tsk vinager.

Lagg pa 10 oliver.

Stro over 10 blad farsk basilika.

10 Servera salladen med brod.

Ingredienser:

2 tomater

100 g mozzarellaost

% krm salt

% krm svartpeppar, mald

2 tsk matolja (helst olivolja)

1 tsk vinager

10 oliver

10 blad
farsk basilika

Till servering:

brod

Recept fran spelappen GoGlad
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Ugnsrostade rotfrukter 2 port %

Olika rotfrukter som lagas i ugnen far en rostad och lite
sot smak. Rotfrukter ar mycket prisvérda och kan képas
dret runt. Du kan anvénda en sort eller flera olika.

CRJ .:E.C....C...C....C...C...CO...C...QO...C...C....C...C....C...C...QQ.
L] (]

Detta behéver du odla till en Ugnsrostade rotfrukter:

Recept fran spelappen GoGlad
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RECEPTANVISNING: Ugnsrostade rotfrukter, 2 port

1

2

10

11

Satt ugnen pa 225 grader.

Lagg ett bakplatspapper pa en ugnsplat eller
i en ugnssaker form.

Skala eller tvatta 1 rodbeta, 1 morot
och 1 palsternacka.

Skala eller tvatta 1 so6tpotatis och 2 potatisar.

Skar rotfrukter och potatis i 2—3 cm stora
tarningar.

Lagg rotfrukter och potatis pa platen.
Hall over 2 tsk rapsolja, 1 tsk flytande honung
och 1 msk balsamvinager.

Stro over 1 krm salt, %2 krm svartpeppar
och 2 krm timjan. Blanda.

Stall platen/formen i mitten av ugnen.

Stall en timer pa 30 minuter. Rotfrukterna

ar klara nar de har fatt lite ljusbrun farg.
Anvand en provsticka for att se om de ar klara.
De ska vara mjuka men ha lite tuggmotstand.

GOr sasen nar platen/formen star i ugnen:
Blanda i en liten skal: 1 dl graddfil, %2 krm salt
och % krm svartpeppar. Skala % vitloksklyfta.
Pressa i vitloksklyftan. Blanda.

Servera rotfrukts- och potatisklyftorna
med vitlkssasen. Biffar, falafel eller kyckling
ar ocksa gott till.

Ingredienser:

1 rodbeta

1 morot

1 palsternacka

1 sOtpotatis

A

2 potatisar

2 tsk rapsolja

1 tsk flytande honung (valfritt)

1 msk balsamvinager (valfritt)

1 krm salt

% krm svartpeppar, mald

2 krm timjan, torkad

Vitlokssas:

1 dl graddfil

% krm salt

% krm svartpeppar, mald

% liten vitloksklyfta

Recept fran spelappen GoGlad
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Vinbarssmoothie 2 port %

. En svalkande och Idskande smoothie av vinbdr och

(4 “y " yoghurt eller mjélk. Den smaksétts med ingefédra och

' vanilj. Smoothien dr laddad med nyttigheter och ger
en energikick. Ta fram matberedaren eller mixerstaven
och bjud dig sjélv pd en uppiggande smoothie.

00 00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000,
L]

Detta behover du odla till Vinbérssmoothie:

°
0000000000000 00000000 0°

Recept fran spelappen GoGlad

RECEPTANVISNING: Vinbarssmoothie, 2 port

1 Anvand en mindre matberedare eller
mixer for att gdra 2 port smoothie.

2 Lagg 1 dl frysta roda vinbar i skdlen till
matberedaren eller mixern.

3 Skala en bit ingefara. Riv ingefaran fint pa
rivjarn sa det blir 1 tsk finriven ingefara.
Lagg ingefaran i skdlen med vinbaren.

4 Halli 2% dl yoghurt. Lagg i 1 dl vaniljglass.

5 Laggi 2 tsk florsocker och
1 krm vaniljsocker.

6 Mixa slatt. Spad eventuellt med mer
yoghurt eller mjolk.

7 Hall smoothien i glas.

Ingredienser:

1 dl roda vinbar,
garna frysta (ca 60 g)

%

1 tsk riven farsk ingefara
(1 liten bit)

2% dl yoghurt, filmjolk,
havredryck eller mjolk

1 dl vaniljglass

2 tsk florsocker

1 krm vaniljsocker

Recept fran spelappen GoGlad
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Event i GoGlad

e

Missa inte GoGlads séisongsevent for var, sommar, hést och vinter.

Varevent — skorda néisslor

Pé vdren dr det dags att skérda ndsslor.
Efter att de skéljts och kokats kan

de anvdndas i t ex pesto, vdfflor eller
soppa. Bade nyttigt och gott.

Sommarevent — plocka pa stra

Det dr en hdrlig och fin sommaraktivitet att plocka
smultron. Trd de réda smultronen pa ett grdsstra

och dt dem > & aé w ;
solvarma. W

Héstevent — pynta en pumpa

Lys upp héstmorkret och gér en stdmnings-
full lykta av en urgropt pumpa. Det finns
batterilampor som passar att sdtta i.

Vinterevent — pynta en apelsin

Apelsiner dr inte bara goda. Pyntade med
nejlikor, fina band eller med utskurna
monster i skalet blir de vackra dekorationer.

Recept fran spelappen GoGlad

-

Gronsaker & frukt: anvandning, forvaring, sasong

@ Apelsin

Pa vintern kan vi képa saftiga, syrliga och goda
apelsiner och andra citrusfrukter. Det finns olika
sorter som alla ér fulla med vitaminer. | princip
importeras alla citrusfrukter till Sverige frén om-
rddet kring Medelhavet eller Iéingre ifran.

Forvaring: kylskap.
Europeisk sdsong: host, vinter och var.

\ Aubergine

I Sverige odlas aubergine i viixthus. Det ér en
vackert blank och mérkt lila grénsak. Den dts
tillagad i grytor, réror och gratdnger.

Forvaring: kylskapets varmaste plats
i en plastpase som halls torr.

Svensk sdsong: sommar och host.
Europeisk frilandssasong: host och vinter.

x Basilika

En 6rtkrydda som dr god till ménga rdtter. Den
dr sdrskilt god i mat med tomater. Firsk basilika
sdljs ofta i kruka. Basilika dr kénslig for kyla.

Forvaring: rumstemperatur.

Basilika i kruka vattnas da och da.

Pa sommaren kan krukan sta ute.
Svensk sdsong: sommar och tidig host.

Farsk basilika odlad i vaxthus séljs aret om
i kruka.

' Broccoli

En ndringsrik grénsak som kan dtas ra eller till-
lagad. Bade stjilken och “blomman” kan anvén-
das. Fryst broccoli dr ett bra alternativ.

Forvaring: kylskap.
| plastpase eller plastfolie. Broccoli blir snabbt

gul och besk om den foérvaras nara
t ex applen och tomater.

Svensk sdsong: sommar och host.
Fryst broccoli har sdsong aret om.

Europeisk frilandsodling: hela aret.

% Butternutpumpa

Butternutpumpa kan odlas i Sverige. Den
har gragul utsida. Fruktkéttet har klar orange
firg. Fruktkéttet kan kokas eller rostas i ugn.

Butternutpumpa skérdas pa hdsten och har
lang héllbarhet.

Forvaring: rumstemperatur (eller kyl).
Svensk sdsong: host, vinter, var.

Recept fran spelappen GoGlad
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Gronsaker & frukt: anvandning, forvaring, sasong

“# Champinjoner

Anvdnds raa, stekta, stuvade eller kokta i mustiga
grytor. Det finns bade vita och bruna champinjo-
ner som kan vara stora eller sma.

Forvaring: kylskap.
| papperspase eller annan férpackning
sa svampen halls torr.

Svensk sdsong: aret om.

a’

Citron

Citronens juice och skal ger god, syrlig smak.
Citrontréd som odlas i Sverige mdste std i
varma vdxthus fér att ge frukt.

Forvaring: kylskap.

Europeisk frilandssdasong: host, vinter och var.

Dill

Dill ér en traditionell krydda i Sverige. Bladen
smaksdtter ofta potatis, fisk och sdser. Dillen dr
ocksd fin att dekorera mat med.

Forvaring: kylskap.
| plastpase. Dill i kruka vattnas da och da.
Svensk sdasong: sommar och host.

Fryst dill och vaxthusodlad dill i kruka finns
aret om.

%@ Féinkal

Har en kryddig smak av lakrits. RG kan den
skivas tunt i sallad. Den passar ocksad i fisk-
och grénsaksritter.

Forvaring: kylskap.

| plastpase eller plastfolie.

Svensk sdasong: sommar och host.
Europeisk frilandsodlad: vinter och var.

w Grdslok

®

Grdslok kan ha mild eller stark I6ksmak, beroende
pd sort och hur den dr odlad. Den anvdnds ofta
till sill, sds och dressing. Den sdljs bade firsk och

fryst.

Forvaring: kylskap.

| plastpase. Graslok i kruka vattnas da och da.

Svensk frilandssasong: var och sommar.
Fryst graslok och vaxthusodlad graslok
i kruka finns aret om.

Recept fran spelappen GoGlad

Gronsaker & frukt: anvandning, forvaring, sasong

% Grona bénor

Det finns flera olika typer av gréna bénor som kan
képas férska eller frysta. De passar i sallad, att
steka eller koka.

Forvaring: kylskap.
| platspdse med luft.

Svensk sdsong: sommar och tidig host.

@
ﬂ Grona dirter

Gréna drter sdljs frysta till ett bra pris och kan
dtas bade kalla och varma. De har en lite sét
men mild smak. De odlas oftast i Sverige, skor-
das pd hésten men sdljs ndstan bara frysta.

Forvaring: frys.
| sin forpackning. Tinade kan de férvaras
nagra dagar i kylskap.

Svensk sdsong frysta drter: aret om.

Q Grénkal

Grénkal dr en bladgrénsak som kan skérdas mitt
i vintern. Den kan dtas tillagad i t ex soppa eller
paj. Ra kan den anvéndas finhackad i sallad.

Forvaring: kylskap.

| plastpase.

Svensk sdsong: host och vinter.
Europeisk frilandsodlad: var.

() | Gul lék

Odlas och anviénds 6ver hela vérlden. Ra 16k har
stark smak, men tillagad 16k har mild smak.
Fryst, hackad I6k kan passa i grytor och sdser.

Forvaring 16k med torra skal: kylskap eller rums-

temperatur.
Forvara I6ken torrt i t ex en 6ppen skal eller pap-
perspase. Blir 6k fuktig borjar den latt ruttna.

Forvaring farsk knipplék: kylskap.

Svensk sdsong: hela aret.

b

Ao

Gul paprika

Paprika finns i flera férger och smaker.
Férst dr paprikan alltid grén men den blir gul,
orange eller réd nér den mognar.

Forvaring: kylskapets varmaste plats.
| plastpase eller plastfolie.

Svensk sdsong: sommar och tidig host.
Europeisk frilandsodlad: hela aret.

Recept fran spelappen GoGlad
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Gronsaker & frukt: anvandning, forvaring, sasong

\ Gurka

Passar i sallader eller som stavar med en
dippsds. Gurkan innehdller mycket vatten och
dr saftig och krispig.

Forvaring: kylskapets varmaste plats.

Forvara gurkan i plast. Utan plast blir gurkan
snabbt mjuk och den kan latt borja ruttna om
den ligger ndra t ex tomater eller dpplen.

Svensk sdsong: var, sommar och host.

y@ Hallon

Det finns odlade hallon och vilda skogshallon.
Hallon har en sét och fin smak. Réda hallon ér
vanligast, men det finns ocksd gula. De flesta
hallonen mognar pG sommaren men det finns

ocksd odlade hésthallon. Hallon kan létt frysas.

Forvaring: kylskap.
Forvara luftigt. Forvara i frys for langre tids
forvaring.

Svensk sdasong: sommar och tidig host.
Frysta svenska hallon har sdsong aret om.

;‘% Ingefdra

Ar en rot som har anvénts som krydda i tusen-
tals ar i Indien och Kina. Den smaksditter mat,
shots och pepparkakor. Férsk ingefdra smakar
annorlunda én torkad ingefira.

Forvaring farsk ingefara: kylskap.

| plastpase eller burk som halls torr.
Blir ingefaran fuktig av t ex kondens
(vatten) kan den boérja mogla.

Svensk sasong: importerad ingefara saljs
aret om.

Q Jordgubbar

Svenska jordgubbar mognar under sommaren.
De dr allra godast férska, men frysta passar de
bra i t ex smoothie eller krdm. Jordgubbar som
odlas i véixthus eller odlingstunnlar kan mogna
pa férsommaren.

Forvaring: kylskap.

Forvara i frys for langre tids forvaring.
Europeisk frilandssdasong: forsommar och
sommar.

Frysta svenska jordgubbar har sdsong aret om.

% Lingon

Hdélsosamma vilda bér som plockas i skogen.

Lingon anvdinds oftast till sylt, men bdren dr ock-

sd goda i drycker, efterrdtter och kakor.

Forvaring: kylskap.
Svensk sdasong: augusti—oktober.

Recept fran spelappen GoGlad

Gronsaker & frukt: anvandning, forvaring, sasong

Q Majs

Ett hégt grdis ddr de gula, séta kornen sitter
tdtt ihop pa en majskolv. Passar i sallad, grytor
och till tacos. Majskolvar kan képas firska eller
konserverade i burk eller plastférpackning.
Majskorn kan képas konserverade eller frysta.

Forvaring farska majskolvar: kylskap.
| plastpase eller bara i sina blad.

Svensk sdsong: augusti och september.
Europeisk frilandsodling: sommar och host.

% Minitomater

Ar smakrika och finns i mdnga firger. De kan
dtas som snacks, i sallader eller tillagade i olika
matrdtter.

Forvaring: rumstemperatur.
Tomater far simre smak och konsistens om de
forvaras i kylskap.

Svensk sdsong: sommar och host.

\ Morot

En rotfrukt som dr fylld av viktiga fibrer och
vitaminer. Den ¢its ofta i stavar, som sallad
eller i soppa men passar dven till grytor och
att ugnsrostas.

Forvaring: kylskap.

| plastpase som halls torr.

Lagg t ex en bit hushallspapper

i pdsen som suger upp kondens (vatten).

Svensk sdsong: hela aret.

\R Ndisslor

Pad vdren viixer de sma, spdda ndsslorna. De kan
kokas och anvdnds till soppa, pesto, bréd eller
vafflor. Skérda toppen av ndsslorna med en sax
och ha handskar pa dig.

Forvaring: kylskap

| plastpase.

Frys in nasslor som inte ska anvandas direkt.
Svensk sdasong: var och forsommar.

% Oliver

Oliver dr olivtridets frukter. De kan vara gréna,
svarta eller bruna. Oliver konserveras i saltlake
eller olja innan de dr goda att dta.

Forvaring: rumstemperatur eller kylskap.
Las pa forpackningen.

Sasong: hela aret.
Oliver odlas inte i Sverige. De importeras och
sdljs bara konserverade.
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Gronsaker & frukt: anvandning, forvaring, sasong

A
Palsternacka

i
i “\

Palsternackan ser ut som en vit morot. Smaken
dr lite sét och kryddig. Den passar
i soppor, grytor eller ugnsrostad.

Forvaring: kylskap.

| plastpase som halls torr.

Lagg t ex en bit hushallspapper i pasen
som suger upp kondens (vatten).

Svensk sdsong: hela aret.

!fl Persilja

En értkrydda som ger bade smak och férg till
maten. Stré gdrna hackad persilja 6ver maten
eller mackan.

Forvaring: kylskap.
| plastpase med luft. Persilja i kruka vattnas.
Svensk sdasong: sommar och host.

Fryst persilja och vaxthusodlad persilija i kruka
finns hela aret.

\).J) Potatis

Kan tillagas och dtas pG manga sdtt. Kokt, rostad,
mosad eller som graténg. Potatis kan dtas med
eller utan skal. Férgen pa skalet varierar och pota-

tisen kan vara fast eller mjélig.

Forvaring: kylskap.
Potatis ska forvaras morkt for att potatisen
inte ska fargas gron.

Svensk sdsong: Hela aret.

Pumpa

Vi ser orange Halloweenpumpa pa hésten.

Det urgrépta skalet kan anvdndas till ljuslyktor.
Fruktkéttet kan anvdndas till t ex soppa, paj eller
rostas i bitar i ugn.

Foérvaring: rumstemperatur.

Svensk sdsong: host—vinter.

‘ Purjolok

Ar mildare én andra I6kar. Den ger smak i grytor
och soppor. Lite farsk hackad purjolok ér gott i
sallad. Anvénd hela purjoléken, bdde det gréna
och det vita.

Forvaring: kylskap.

| plastpase eller plastfolie for att den
inte ska torka eller bli gul. Blir [6ken bl6t
borjar den latt ruttna.

Svensk sdasong: sommar och host.

Europeisk frilandsodlad: nastan hela aret.

Recept fran spelappen GoGlad

Gronsaker & frukt: anvandning, forvaring, sasong

EN Rabarber

Bérjar véixa tidigt pd varen. Stjélken dr syrlig och
anvdénds ofta tillsammans med séta bdr i t ex paj,
krdm och i kakor. Stjéilken kan skivas, frysas in
och anvdndas under vintern.

Forvaring: kylskap.

| plastpase.

Forvara i frys for langre tids forvaring.
Svensk sdsong: var och sommar.

Frysta svenska rabarber har sdsong aret om.

ﬁ Réda linser

Linser dr klimatsmarta och proteinrika baljvdx-
ter. De dr snabblagade och passar bra till soppor
och sdser. Vissa linser odlas i Sverige, men torka-

de réda linser dr oftast importerade.

Forvaring torkade linser eller kokta, konserve-

rade linser i tetraforpackning: skafferi/koksskap.

Svensk sdsong: hela aret.

. Rodbetor

Det finns réda, gula och réd-vitrandiga betor.
Rédbetorna kan képas dret om firska, firdig-
kokta eller inlagda i dttikslag. Rédbetor dr goda
att rosta i ugnen och passar i soppa.

Forvaring: kylskap.
| plastpase som halls torr.

Lagg t ex en bit hushallspapper i pasen
som suger upp kondens (vatten).

Svensk sdasong: hela aret.

o Réd 16k

Rédléken dr lite mildare dn gul 16k.
Den dr fin att dekorera med.

Skiva I6ken tunt eller hacka den fint till
sallad och sill.

Forvaring 16k med torrt skal: kylskap eller rums-
temperatur.

Forvara loken torrt i t ex en Oppen skal eller pap-
perspase. Blir |10k fuktig borjar den latt ruttna.
Forvaring farsk knipplék: kylskap.

Svensk sdsong: hela aret.

Sallad

Det finns manga sorters sallad med
varierande smak och firg. Olika sorter
kan oftast bytas ut mot varandra.

Forvaring: kylskap.

| plastpdse med luft. Utan plast vissnar den snabbt.

Svensk sdsong: var, sommar, host.
Vintersallad, t ex mache, kan odlas pa vintern
vid |ag temperatur. Sallad odlad under t ex
vaxtlampor har sdsong aret om.
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Gronsaker & frukt: anvandning, forvaring, sasong

@? Smultron

Smultron dr smd, réda och jattegoda sommarbdr
som mognar i omgdngar. Det finns bade vilda
smultron och sorter som kan odlas. De ér goda
att dta precis som de dr eller att dekorera bakverk
och efterrdtter med.

Forvaring: kylskap.
Forvara i frys for langre tids forvaring.

Svensk sdsong: sommar.

h Sockerdirter

Sockerdrter har en mild och fin smak.
De dr lite knapriga och kan dtas rda eller kokade
ndgra minuter. Finns dven frysta.

Forvaring: kylskap.
| plastpase.
Svensk sdasong: sommar, tidig host.

hY

3 ,
“ Sparris

Svensk sparris skérdas i april till juni. Grén sparris
vdxer ovanfor jord, vit sparris under jord. Sparris
kan képas firsk eller fryst.

Forvaring: kylskap.
| plastpase.
Svensk frilandssasong: var och sommar.

Q Spenat

En ndringsrik bladgrénsak. Firsk spenat passar
i sallad. Tillagad anvinds den i soppa, paj eller
pastardtter. Bladspenat och hackad spenat sdljs

ofta fryst.

Forvaring: kylskap.

| plastpase med mycket luft.

Svensk sdasong: sommar.

Fryst spenat har sdasong aret om.
Europeisk frilandsodlad: host och vinter.

\ Squash

Ar en grénsak som pdminner om en matig gurka.
Squashen dr god stekt, grillad eller rd i sallad.

Forvaring: kylskdpets varmaste plats.

| plastpase eller plastfolie. Utan plast blir den
snabbt mjuk och den kan latt borja ruttna
om den ligger ndra t ex tomater eller dpplen.

Svensk sdasong: sommar och host.

106 Recept fran spelappen GoGlad

Gronsaker & frukt: anvandning, forvaring, sasong

% Sotpotatis

En rotknél fran en 6rt som inte dr en potatis. Den
har sét, lite n6tig smak. Innanfér skalet dr den
orange eller lila.

Forvaring: kylskapets varmaste plats.
| plastpase med luft sa den inte blir blot.
Svensk sdsong: host.

Europeisk frilandsodlad: host (sotpotatis
importeras ofta fran USA).

o Tomat

Det finns mdnga sorters tomater med olika smak
och utseende. Gula, orange, réda och gréna.

Runda eller avlanga, stora och smd

Forvaring: rumstemperatur. De far samre
smak och konsistens om de forvaras i kylskap.

Svensk sdsong: var, sommar och host.

% Vinbir

Det finns réda-, svarta- och vita vinbdr. De vixer
pad buskar, dr Idtta att odla och innehdller mas-
sor av vitaminer. Det finns frysta vinbdr att képa

och de dr ocksa enkla att frysa in sjdlv.
Forvaring: kylskap.
Forvara i frys for langre tids forvaring.

Svensk sdasong: sommar.
Frysta svenska vinbar har sdsong aret om.

_,) Vitkdl

En billig och nyttig grénsak som vdéxer i runda, fas-
ta “huvuden”. Den anvdnds till olika sallader och

matrdtter. Kdlpudding, pizzasallad och coleslaw
dr kénda ritter med vitkal.

Forvaring: kylskap.
Tack snittytan med plastfolie.
Svensk sdsong: hela aret.

Vitlok

-

Har anviéints i Sverige som smaksdttare
sedan vikingatiden. Kan dtas férsk, torkad
eller inlagd.

Forvaring: kylskap eller rumstemperatur.
Torrt i t ex en 6ppen skal eller papperspase.
Blir 10k fuktig borjar den latt ruttna.

Svensk sdsong: hela aret. Vitlok odlas i Sverige,
men nastan all vitldk i butikerna ar importerad.

a Applen

Kan ha olika férg, smak och konsistens. De dr
goda att dta som de dr, i sallader och efterrdtter.
Flera svenska dpplesorter kan lagras och finns
att képa hela dret.

Forvaring: kylskap.

| plastpdse. Applen avger gaser som gér att
andra gronsaker och frukter mognar, ruttnar
och blir gulfargade.

Svensk sdsong: hela aret.
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GoGlad

Mat, halsa och miljo ar ett roligt och stort amne.
Vilkommen att utbilda och utveckla dig och din verksamhet tillsammans med
Hushdallningssdllskapets matkonsulter!

Hushallningssiallskapets matkonsulter bygger sin verksamhet pa kunskap,
engagemang och ett brinnande intresse for matens betydelse for var hdlsa och miljo.
Genom vdra utbildningar och det utvecklingsarbete vi bedriver vill vi formedla kun-
skap och matglddje. Naturligtvis anpassat till de mdanniskor vi méter i skilda miljoer
och grupper. Vi vill stimulera till medvetna livsmedelsval, bra maltidsmiljoer och
verka for en sund instdllning till mat utan att krangla till det.

Vi utbildar dem som arbetar med mat pa nagot sdtt; i vard, skola och omsorg.
Inom vard och omsorg arbetar med vi med omrdden som t ex mat och halsa,
inspirerande matlagning, livsmedelshygien, service och bemotande och specialkost.
Vi genomfor dven utbildningar om hur apparna MatGlad, MatGlad-helt-enkelt och
TAKK-for-maten samt spelappen GoGlad anvdnds inom olika verksamheter.

Vi arbetar med bdade sma och stora foretag, organisationer och myndigheter.
Det ger oss stor bredd och lyhordhet infor vara uppdragsgivare. I vara uppdrag
varvar vi ofta teori och praktisk matlagning med provsmakning.

Vara uppdragsgivare maéter oss genom foreldsningar, utbildningar, seminarier
och olika nationella eller regionala utvecklingsprojekt.

Hushallningssallskapets matkonsulter arbetar i enighet med Nordiska Ndrings-
rekommendationer och de svenska matrad som innebdr bra mat for bade hdlsa och
miljo. Som oberoende och fristdende kunskapsorganisation bygger vdara utbildningar
pa vdl forankrad kunskap.

Hushallningssallskapet dr en modern, rikstdckande och fristdende organisation
med lang historia. Mat, miljo och hdlsa dar en viktig del av verksamheten som dven
innefattar kunskapsomrdaden som landsbygd och lantbruk. Lds mer om Hushdall-
ningssdllskapet pa hushallningssallskapet.se

Lds mer om Hushallningssdallskapets utbildningar och utvecklingsarbete inom
omradet mat pa hushallningssallskapet.se/tjanster/mat/

Hushallnings
sallskapet =,
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