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Tabbouleh
Tips från  Toros Katmerian/vaktmästare 
Sankt Mikael



Bananpannkakor
Tips från Jayne Davies/husmor Flemingsberg

Ingredienser: 1portion
2ägg

1banan
1dl fiber havregryn

Gör så här:     
1. Mosa bananen i en skål eller bunke.
2. Knäck ägg över bananen och blanda in och blanda in 
havregryn samtidigt till en smet, gärna med stavmixer. 
3. Stek i het panna i kokosolja
4. Serveras med en klick naturell kvarg, kanel,  färska 
eller frysa bär och valnötter.



Ingredienser:

2 banan
2 ägg 
Jordgubbar
1 ½ dl Havregryn
1tsk bakpulver
1 tsk kakao

Gör så här
1. Blanda ihop  banan, ägg, havregryn, bakpulver och kakao
2. Skära upp jordgubbarna i småbitter och mixer in i smetat
3. Lägg i muffinsformar och läggar i ungen 200 grader för  
 ungefär 15 mins

Choklad & jordgubbes 
frukostmuffins
Tips från Jayne Davies/husmor Flemingsberg



Ingredienser:

Tortilla bröd
Gratinerat Ost
Tomat pure
Pesto
Blandat böner
Champinor
paprika
1 ägg
Oregano
Rucola
Baby spenat

Gör så här:
Bred en tortilla börd med tomat pure och lite pesto efter 
smak. Skiva paprika och champinjoner. Lägg paprika, 
champinjoner och böner på tortilla brödet men lämna 
en plats i mitten för ägget sen strö på gratinerat ost och 
oregano. Knäck 1 ägg i mitten av pizzan och lägg i  
ungen 200 grader för 10 min (till osten smälter och 
ägget är färdigt) Strö på spenat och rucola innan 
 servering.

Vegetarisk pizza 
Tips från Jayne Davies/husmor Flemingsberg



Ingredienser: 8 biffar

250g halloumi
2 tetror kikärtor (á 380-400g)
3 små ägg
10 ramslöksblad
salt, peppar

Gör så här,
1.  Kör halloumin till en grynig massa i en mixer.  
 Häll över i en stor skål.
2.  Skölj kikärtorna och ha ner dem i en mixer  
 tillsammans med ägg. Kör till en smet och ös ner 
  i bunken med halloumin.
3.  Strimla ramslöken och ha ner i bunken. Salta och  
 peppra. Blanda allt och forma till åtta biffar.
4.  Stek biffarna i olja eller smör.
5.  Serveras med ris eller klyft potatis, sallad och en  
 klick crème fräsch.
   

Kikärtsbiffar med  
halloumi & ramslök
Tips från Jayne Davies/husmor Flemingsberg



Ingredienser Portioner: 30 stycken
• 3 dl torkade kikärter
• 1 ägg
• 1 dl vetemjöl
• salt och peppar
• spiskummin
• ev chili
• ev vitlök
• 4 1/2 msk sesamfrön
• smör + rapsolja till stekning

Gör så här.
1.Mixa de kikärterna i matberedare till ett grovt mos. Rör ner 
ägget och så pass mycket mjöl att det blir en köttbullsliknande 
smet. Beräkna 1/2-1 dl mjöl (för 30 stycken), det kan dock be-
hövas mer. Låt gärna smeten stå en stund, då tjocknar den.

2.Smaka av med salt och peppar, gärna chili och vitlök och en 
tesked spiskummin.

3.Forma små bullar. Rulla dem i sesamfrön och stek dem gyl-
lenbruna i lika delar smör.

4. Bred tortilla bröd med turkisk yoghurt och lägg in 3 till 4 
falafel bollar tillsammans med morots och gurka stavar,  baby 
spenat och feta ost.

Falafelbullar i  
tortillabröd
Tips från Jayne Davies/husmor Flemingsberg



Ingredienser
• 400 g sötpotatis 
• 2 gula lökar 
• 3 vitlöksklyftor 
• 2 röd chili 
• 3 msk grönsaksfond 
• 7 dl vatten 
• 2½ dl matlagningsgrädde 
• 1 burk kokta vita bönor 
 rivet skal och saft av 1 lime

Tillbehör
Tortilla chips
Tärnat avokado
Koriander

Gör så här,
1. Skala potatis, lök och vitlök. Skär i bitar. 
 Kärna ur och skiva chilin. 
2. Fräs lök och vitlök  i en gryta. Tillsätt potatis,  
 chili, fond, vatten och grädde. Låt soppan  
 koka ca 15 min.
3. Mixa den grovt. Spola bönorna i kallt vatten.  
 Rör ner bönor, limeskal och -saft. Servera  
 med tillbehören. 

Sötpotatis soppa 
med lime
Tips från Jayne Davies/husmor Flemingsberg



Svamprisotto

Gör så här

För alla

Ingredienser 4 PORTIONER
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Svamprisotto
Tips från Hanna Lönneborg/bitr.  kyrkoherde 
Sankt Mikael



Klassisk paj som platsar både som middagsrätt och på buf-
fébordet! Lätt att variera med val av osten.

Receptet är för 4-6 personer.
Pajdeg
• 200 gram vetemjöl
• 125 gram smör
• 2 msk vatten
Fyllning
• 3 ägg
• 3 dl mjölk eller grädde
• 3 dl riven ost
• 140 gram gräddädelost eller annan ost
• 400 gram broccolibuketter
• 1/2 rödlök
• salt
• peppar
• muskotnöt

Broccoli & ädelostpaj
Tips från Jennie Iggfors/husmor & vaktmästare 
Sankt Mikael



Gör så här:
Hacka samman smör och mjöl tills smöret är finfördelat. Tillsätt 
vattnet och knåda ihop till en slät deg. Lägg degen svalt en stund 
innan du kavlar ut den. Degen räcker väl till en normalstor paj på 
cirka 26 cm i diameter. Du kan även använda färdig pajdeg.

Picka pajskalet med en gaffel och förgrädda 5-10 minuter i cirka 
200 grader.

Vispa samman ägg, mjölk och riven ost. Har du tillgång till mat-
beredare mixar du sedan ägg- och oststanningen tillsammans med 
ädelosten. Salta och krydda försiktigt med muskotnöt. Finhacka 
rödlöken. Dela broccolin i mindre buketter och fördela dem i paj-
skalet. Strö över löken. Slå över stanningen och strö över grovma-
len svartpeppar efter smak.

Grädda i cirka 180 grader i 45-50 minuter. Skaka pajen försiktigt 
för att se om stanningen stannat. Om pajen börjar få för mörk färg 
men fortfarande inte är färdig så täck med folie eller lock. 

Låt gärna pajen stå till sig ca 15 minuter efter gräddning.



Ingredienser
 4-6 portioner
• 500 g Quorn färs 
• 400g bladspenat, fryst eller färsk 
• 2 msk tomatpuré
• 2 tsk torkad oregano
• 1 tärning grönsaksbuljong
• 150 g fetaost
• 7 dl matlagningsgrädde 
• 3 dl riven ost
• 400 g krossad tomat
• 2 st gul lök 
• 2 klyftor vitlök
• 9 st lasagneplattor 

Tillagning 
Stek quornfärsen i olja tillsammans med hackad lök och  
vitlök. Häll i de krossade tomaterna, tomatpure, grönsaks- 
buljong samt oregano och låt sjuda ca 5 min.Smula ner  
hälften av fetaosten tillsammans med avrunnen spenat.  
Smaka av med salt och svartpeppar. Värm mellangrädden och 
smält i osten. Varvar köttfärsblandningen med spenat/fetaost 
och lasagneplattor. Avsluta med sista ostsåsen och smula sen 
över resterande fetaost. 

Grädda i ugn i 200 grader 25-30 minuter tills fin färg har 
uppnåtts.

Vegetarisk lasagne
Tips från Jennie Iggfors/husmor & vaktmästare 
Sankt Mikael



Pasta med grönkål, pinjenötter, citron och parmesan, 4 port.

2  schalottenlök
1  vitlöksklyfta
2 msk  olivolja
200 g  grönkål
3 dl  vispgrädde/matgrädde
100 g  riven parmesan (ca 2 dl)
5 msk  rostade pinjenötter
1 tsk  rivet citronskal

en skvätt färskpressad citronsaft
flingsalt och nymalen svartpeppar
400 g valfri pasta
hyvlad parmesan till garnering

Skala och finhacka schalottenlök och vitlök. Riv loss  
bladen på grönkålen från stjälkarna. Grovhacka bladen.  

Fräs schalottenlök och vitlök i olivolja i några minuter i  
en stekpanna. Tillsätt grönkålen och fräs tills grönkålen  
sjunker ihop något, ca 3 minuter. Under tiden, koka pastan 
enligt anvisningarna på förpackningen. Häll på vispgrädde i 
stekpannan och låt koka ihop. Häll av vatten från pastan. 

Blanda pastan i kastrullen med grönkålssåsen samt parmesan, 
pinjenötter, citronskal och citronsaft. Blanda ordentligt och 
smaka av med salt och svartpeppar.
Garnera med hyvlad parmesan och servera direkt.

Pasta 
Tips från Jennie Iggfors/husmor & vaktmästare 
Sankt Mikael



Ingredienser för 4 portioner:
1 st röd chilifrukt 
1 st gul lök 
2 st vitlöksklyftor 
2 msk olivolja
4 msk tomatpuré 
4 dl röda linser, okokta 
2 tärningar grönsaksbuljong
1 l vatten 
1 tsk spiskummin, malen 
1 st lagerblad 

Yoghurt
2 dl yoghurt, turkisk  
1 st vitlöksklyfta, pressad 
1 tsk citronskal, rivet  
1 tsk Citron, pressad  
 Salt och peppar 

Tillagning
1.  Kärna ur chilin. Skala lök och vitlök. 
2.  Finhacka dessa och fräs någon minut i oljan. Tillsätt  
 tomatpuré och låt fräsa med en stund. 
3.  Tillsätt vatten, linser, buljongtärning, spiskummin, 
 lagerblad, salt och peppar. Koka 20 minuter. 
4.  Blanda ihop yoghurt, vitlök, salt och peppar, citronskal  
 och saft. 
5.  Servera soppan med citronyoghurten.

Röd linssoppa 
Tips från Jennie Iggfors/husmor & vaktmästare 
Sankt Mikael



Sallader
Tips från Cecilia Strömberg/husmor & vaktmästare 
Sankt Mikael



Sallad & morotsfritters
Tips från Cecilia Strömberg/husmor & vaktmästare 
Sankt Mikael



Burgare med tillbehör
Tips från Cecilia Strömberg/husmor & vaktmästare 
Sankt Mikael



Qunioabiffar
Tips från Cecilia Strömberg/husmor & vaktmästare 
Sankt Mikael



Sötpotatispaj
Tips från Cecilia Strömberg/husmor & vaktmästare 
Sankt Mikael



Solgul soppa
Tips från Cecilia Strömberg/husmor & vaktmästare 
Sankt Mikael



Krispig persiljerot
Tips från Cecilia Strömberg/husmor & vaktmästare 
Sankt Mikael



Pizza på blomkål
Tips från Cecilia Strömberg/husmor & vaktmästare 
Sankt Mikael



Grillad rotselleri
Tips från Cecilia Strömberg/husmor & vaktmästare 
Sankt Mikael
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