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Kvast-dohanna presenterar stolt sin férsta

receptsamling; MUMS! Full med goda recept som &r

bdde klimatsmarta och hdllbara. Vi hoppas att du
blir inspirerad att laga ndgra av dem. Vi som har
sammanstallt denna receptsamling heter Asa
Svanbdck och Johanna Sjolin. Karaktarerna ar
illustrerade av Jonna Sjdlin.

Kvart-dohanna &r hdllbarhetskaraktar i Adolfsbergs

kyrka. Hon &r man om skapelsen och vérnar om
réttvisa. Hon gillar Fairtrade, att hjdlpas &t mot stdrre
mdal med sina vénner & att kdllsortera.

NAagra av hennes vénner moter du har i
receptsamlingen med 3 recept vardera; Kalle Post -
barnrattskdmpen - bjuder in till 3 grona och skéna
ratter, Tuppa-Rlavra — HBTQ-karaktdren - bjuder p& 3

fargglada recept. Kvapt-Jdohanna sjclv bjuder in fill

bdde efterratt, mellis och smarrig Tabbouleh.
Novmor Mud med alla smé mdssen har Idmnat
Biblioteket i Adolfsbergs kyrka och bjuderin till 3
harliga helgfavoriter - eller vad sdgs om tacos, pizza
och burgare. Slutligen har vi den lugna Smed-

Hyalmar som &r var funkiskaraktar, som bjuder med

oss pd 3 vérmande recept som gor gott i bdde
hjarta och mage.
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Cud, jag Tackar dig |or min maf,
jor allk det goda yom finns pa milt jat.
jor vegnel, vinden och dolens fjus,
|6 alla jag dlykar yory bor i milt hud. Amen
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Hér komumer 4 1ipy pé vad DU kan gova jor alt éta
klirmahhmart!

1. At mer vaxtbarerad mak

Ndr du vdljer en vegoratt minskar du i genomsnitt matens klimatpdaverkan
med mer an hdalften. Det beror pd att uppfdédning av kdttdjur stdr for en
dverskuggande del av klimatutsiGppen. | Sverige konsumerar vi i

genomsnitt 82 kilo kdtt per person och ér. Bénor, linser, kik&rter och andra
l&ckerheter fradn vaxtriket ar klimatsmart, dven om det har transporterats I&dngt
eller hittats i frysdisken. Nar du véljer farska gronsaker ér det ocksd bra att
vdlja efter sdsong. Titta ocksé efter ekologiskt.

2. At ekologirkt

Ekobonder skippar konstgddsel som kréaver mycket fossil energi aft

tillverka och bidrar till utsliGpp av vaxthusgasen lustgas. Forskning har visat att
ekoodling 6kar mangden formultnade vaxtdelar i jorden. Det ar bra for det
gor jorden bdrdigare och binder samtidigt kol. Dessutom skippar dem kemiska
bek@mpningsmedel. Den storsta fordelen med ekologisk odling ar att den
leder till hdgre biologisk mangfald, vilket gor att vi béattre kan hantera
kommande klimatférandringar och fortsGtta producera mat.

3. Omy due éiter kol - vél) md/o»worg

Om och nér du ater kott, tank pd att valja kott fran djur som ocksd bidragit fill
miljdnyttor. Kor och fér betar grds, alltséd mat som inte vi ménniskor kan &ta.
Visserligen ger idisslande djur mer vaxthusgaser én gris och fagel nér de
smdlter maten. Men betande djur behovs for att hdlla markerna éppna och
for att vi ska behdlla viktiga vaxter och djur. Nar djur fér beta i
naturbetesmarker blir naturen namligen rik pd arter. Tyvarr fér inte alla djur
beta i vardefulla marker, valj darfor svenskt ekologiskt kdtt eller naturbeteskdtt
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4. 3lang inte mat!

Slangd mat stdr fér en stor och onddig milidpdverkan. | ett genomsnittligt
svenskt hushdll sidnger man 95 kg per person och dr. Svinnet beror bland
annat pé att vi handlar fér mycket sé& att maten stér och blir gammail i
kylsk&pet. En orsak till detta sldseri é&r att maten ér alldeles for billig. Sen

sldnger vi ocksd mycket mat i onddan. Lita pé& dina sinnen. Lukta och smaka
pd& maten!

Alle kan vt hjélpad aF por en béttre
var(d — TILLSAMNMANS!

/ Kyart-doharnna oxo
Hallbarhehykémpe i Adofppbergy kyrka '@
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Hopp & Lek - mpukobhmooﬂﬁebom
garahderal ger en braMart pa dagen!

Rubriken sager sig sjalv. Kalle Post ger har sitt
bdasta frukostrecept och hoppas pd att du far
en dag full av hopp och lek!

SID 8

Envéldigh gron och hérlig avokadopadta
Denna ratt ar signerad allas var barnrdttkompis
Kalle Post. En 1&tt ré&tt som ér god pd alla satt!
SID 9

Ralles spenalparnkakor

Kalle ar évertygad om att allt som &r gront ar
skont — tydligen dr det gott ocksd hdavdar han.
Vi tror p& honom! H&r kommer dérfér dnnu ett
gront recept fran allas var Kalle. Smarrigt!

SID 10

Tuppa Klaray prokiyallad

Mumsiga fargglada frukter som blandas
samman till en fargglad mix — det ar den bdsta
efterrdtten Tuppa Klara vet!

SID 11

Fargglada bijjar med pumpapropiston och
ghocchi

Ni har val inte missat att Tuppa Klara gillar farger
vid det har laget. Har kommer dnnu en fargklick

att satta pd matbordet.
SID 12
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Upp-rmed-Tuppa-Kiara smoothic

En smoothie som ger dig massor av energi att
vara just den du ar!
SID 13

Novdisk Tabbouleh a (o Kvadt-dohanna

H&r kommer ett recept pd ett riktigt gott
tillbehor; nGmligen Tabbouleh! Kvast-Johanna
har gjort en nordisk touch p& receptet och
tipsar om att gdra en rejal laddning och sedan
ha det som tillbehdr fill ndstan vad som helst.
Ater du den med bdénor har du en komplett rétt!
Bara s& ddr liksom!

SID 14

Kvast-Johannay (ingonmoudsetérta

En tarta utdver det vanliga, eller vad séigs om
en tarta utan varken mjol, agg eller mjdlke
Kvast-Johanna vet verkligen hur man ater
klimatsmart!

SID 15

Dadelbollar pulla med hilyosarmy energi
Godare bollar far du leta efter. Kvast-Johanna
tipsar om att detta ér hennes bdsta mellistips.
Ibland gér hon barer av smeten i stdllet. Det dér
tycker hon att man kan gora lite efter tycke och
smak — och vi héller med.

SID 16

Motraor M gronkalypisza pa (ibabrod
N&r Mormor Mus Vill att middagen ska bli fardig
P& sisdddr 15 min s& ar denna ratt hennes go-to.
Vad ni ladgger pd libabrédet kan ni variera. Alla
madssen dlskar inte ddelost s& dd f&r de andra
godsaker pd sina pizzor. Mormor Mus brukar
l&dgga alla mojliga goda rester pd pizzan och
tipsar om aft f.o.m. potatis ar gott som topping
pd pizzan.

SID 17
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Moysens jaroritburgare med
horwngyroytade mordtter

Nar mossen far bestdmma blir det alltid dessa
kik@rtsburgare p& menyn. Har delar de med sig
av sina bdasta tilllbehdr; mordtter och
rédcoleslaw. Smarrigt varre!

SID 18

Krirpig nachotallrik 1l méorsens
tacokyvall

Nar det vankas tacokvall ar det méssen som
hjdlps &t och lagar maten. Denna nachotallrik
ar riktigt knaprig och ostig — precis som mossen
och Mormor Mus vill ha den.

SID 19

Snwd/-Hjafhtam f’oda/ jrallor

N&r Smed-Hjalmar bakar frallor doftar det goftt i
hela kyrkan. Frallorna ats helst nybakade med
smor som smdlter av vérmen. Vara hjértan

smdlter ocksd lite av Hjalmars frallor.
SID 20

Srmed-Hjalmar) virmande doppa

En god linssoppa som ger dig en varm och skén
kénsla i magen.
SID 21

Potatisbullar med varseda (ingon pé
Srmed-Hjalmary viy

Hemma i smedjan &ts det mycket potatisbullar
nar Smed-Hjalmar véxte upp. Har delar han
med sig av receptet. Later hur gott som helst
om vi fér sdiga det sjélva — och det far vil

SID 22
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2 portioner
Ingredienser:

4 dl kokosvatten
tv& névar farsk spenat
1 rattvisemarkt banan

1 apelsin
1.5 dl fryst mango
1 dl frysta artor

1/2 pressad citron

is
Gor s& har:

L&t mangon och drtorna tina i rumstemperatur ndgra minuter sé de blir IGttare att
mixa. Hall alla ingredienser i en mixer och kér till en slat och jdmn smoothie.
Smaskens!
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(379 v&(di{,f gron och harlig avokadopasta

4 portioner

Ingredienser:

350 g spagetti Gor s& har:

2 avokados Koka pastan i valsaltat vatten.

1 vitldksklyfta Mosa avokadon med en gaffel. Pressa vitldken och 18gg
i avokadomoset. Blanda dven irivet skal och juice frdn

Y2 lime Y2 lime, olja, salt och peppar samt riv i parmesanost.

1 msk olivolja

salt

nymald svartpeppar
50 g parmesan
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Kalles spenatpannkakor

4 portioner

Ingredienser:

2 msk riven farsk ingeféra

6 dl mjolk

65 gram babyspenat
4 &g9

3 dl vetemjdl

1 tsk salt

2 msk sesamfrén

2 mordtter

1 72 msk olja

Sallad
1 rod chili

1 lime

1 72 msk olja

1 tsk honung

150 gram sockerdartor
250 gram pak choi
50 gram rodkal

2 avokado

1 dl jordnotter

Gor sA har:
Pannkakor

1. Skala och rivingeféran

2. Mixa mjél, spenat, dgg och mjélk med en
stavmixer i en bunke.

3. Vispa ner ingefdra, salt och sesamfrén.

4. Riv morbtterna grovt pd ett riviérn och blanda
ned i smeten.

Sallad

1. Skiva chilin tunt. Pressa saften ur limen och
blanda med chili, olja och honung.

2. Strimla sockerdrtor, rédkdl och pak choi tunt.
Dela, k&rna ur och skiva avokadorna.

3. Blanda grénsakerna med dressingen.

4. Grovhacka jordnétterna

Pannkakor

Stek pannkakor av smeten i oljan i en stekpanna.

Servera pannkakor med sallad och jordndtter.

10
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Tuppw Kiaras lft'ukha“mt ﬁ

3 portioner
Ingredienser:
2 ekologiska kiwis

1 ekologiskt Gpple

1 ekologisk och rattvisemarkt banan

Y2 farsk ekologisk ananas (eller 1 liten konservburk ananas i kuber).
1 ekologisk apelsin

2 dl apelsinsaft (farskpressad eller fardig képt).

3 msk naturell yoghurt

3 msk rinnande honung

3 msk valnotter/hasselndtter eller mandlar

S& hér gbér du:

Skala och skér frukterna i lika stora bitar. Lagg allt i en skdl.

Hall saften dver salladen.

Hacka nétterna i sma bitar.

Dela fruktsalladen i 3 skélar. Klicka éver 1 msk yoghurt/portion och 1&t T msk
honung rinna éver yoghurten. Stré dver ndtterna — njut!

N

11
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Fargglada bijpar med pumpajrdpirtou &
gnocchi

Rodbetsbiffar

2 forp kokta stora vita bénor
(G ca 400 g)

1 dgg

4 msk maijsstarkelse

4 krm salt

1 krm peppar

500 g forkokta rédbetor

1 msk olja

.. Gor s& har:
Pumpafropistou
Rédbetsbiffar: Skolj bénorna och I&t dem rinna
1 citron av ordentligt. Mixa bénorna fill en slat krédm
1 kruka basilika tillsammans med agget. Blanda i maijsstarkelse,
1 vitldksklyfta salt & peppar samt oljan.
Idi pumpokomor Riv de kokta rédbetorna och blanda med
4 msk olja

bdnkrédmen, forma sedan till smd& biffar.
salt och svartpeppar

Pumpafropistou: Skolj citronen och riv det

Tomat- och Iokbuljong yttersta av skalet. Plocka bort bladen av

1 silverldk basilikan. Skala och skiva vitldksklyftan. Mixa

4 tomater pumpakdrnorna med citronskal, basilika, vitldk
2 dl grénsaksbuljong (vatten, fond och olivolja. Smaksatt med salt, peppar och
eller buljongtarning) négra droppar citronsaft.

Tomat och I6kbuljong: Skala och skiva [6ken
tunt. Tarna tomaten. Koka upp buljongenien
vid gryta och Iégg i gronsakerna.

Stek réodbetsbiffarna i olja i en stekpanna pd
medelvérme i ca 4 minuter, vénd dd och da.

Koka gnocchin enligt anvisningen pd
férpackningen. Nar de flyter upp ar de klara.
Lyft dver gnocchin i tomat- och I6kbuljongen
med en hdlslev. Vand ner pumpafrépistoun i
gnocchin. Smaksatt med salt och svartpeppar.

Servera rodbetsbiffarna med gnocchin. MUMS!
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Upp-med-Tuppa-Klara dmeoothie

3 portioner
Ingredienser:

100 g hallon och bl&bér
1 ekologisk och rattvisemarkt banan
2 tsk honung
4 tsk linfrén
2 dl havrem|olk
2 dl naturell yoghurt

Mixa allt - sedan ar det bara att njutal

13
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Novrdirk Tabbouleh a (a Kvart-Joharnna

4 portioner

Ingredienser:

4 dl matvete

1 gronsaksbuljongtérning

300 gram morotter (gérna i olika farger)
4 msk olivolja

Salt och svartpeppar

3 dl hackad persilja

1 pdse babyspenat (a 65 gram)
Rivet skal av citron

3 msk farskpressad citronsaft

1 msk paprikapulver

Gor sa har:

1. Koka matvetet enligt anvisning p& férpackningen med en buljongtdrning i
vattnet. Hall av ev. dverflodig buljong. L&t matvetet svalna. Skala och riv
mordtterna.

2. Hacka persilja och spenat grovt. Riv det yttersta skalet av citronen och pressa
ur saften. Blanda matvete, mordtter, persilja, spenat, citronskal, paprikapulver,
citronsaft och olivolja. Smaks&tt med salt och peppar.

Servera garna som tillbehér eller tillsammans med vegobitar eller bénor f6r en
matigare maltid.

14
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Kvart-Jdohannas
Linﬁ onumowdrefarta

ca 12-16 bitar
Ingredienser:

Botten

4 dl solrosfron (gdrna aktiverade och torkade)
1 dl osvaviade* sultanrussin

1 dl osvavlade* torkade aprikoser

1 msk ekologisk kallpressad kokosolja

1,5 krm ekologiskt vaniljpulver

Gor sa har:

BI&HGgg russin och aprikoser i fingervarmt vatten ca 15 min, héll sedan av vattnet till
en annan bunke. K&r russin, aprikoser, kokosoljan och vaniljpulver i matberedaren till
en smet. HAll i solrosfrona och kor tills du har en ganska fuktig grovkornig deg. Spad
eventuellt med lite blétlaggningsvatten om det kénns torrt. Tryck ut degen j@mt och
gor en hog kant i springformen. Stall i kylen.

Fylining

4 dlriven kokos

4 dl lingon, rumsvarma

3 msk ekologisk kallpressad kokosolja
Topping

2 dllingon

Valfri méngd kokossocker

GOor sa har:

K&r den rivna kokosen i matberedaren tills det blir ett mjél. Hall i lingonen och kor Hill
en jdmn smet, skrapa ner pd kanterna i matberedaren allteftersom. Lagg i kokosoljan
sist och kor ytterligare négon minut. Om man har en stavmixer s& kan man anvénda
denna for att skapa en mer slat och fluffig konsistens. Hall fyllningen i springformen
och 1&t sté i kylen minst en timme innan servering.

Toppin

Blanda valfri mangd kokossocker med ca 2 dl lingon och rér runt. Hall pd tértan
precis innan servering.

* osvaviade och torkade innebdr att de inte har behandlats med
konserveringsmedel och har en IGtt, helt ofarlig, brun farg.

15
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Dadefbollar pulla med hilyodam energi

‘ Ca 20 st

Ingredienser:

16 dadlar

4 dl havregryn

1 dl kokos

2 msk rattvisemdarkt kakao
1 dl kokosolja

3—4 msk rattvisemarkt
kaffe (ev. lite vatten)

Gor s& hér:
1. Ta ut k&rnorna ur dadlarna och 1dgg dem i en skdl.

2. Mixa sdnder dadlarna ihop med havregrynen fill en kladdig massa. Anvénd en
mixerstav eller hushdllsmaskin med knivar.

3. Tillsatt kokos, kakao, kokosolja, salt och kaffe, lite i taget (efter smak och lagom
konsistens). Fortsatt mixa ihop allt fill en kladdig smet som det gér att rulla bollar av.

4. Gor bollar av smeten och rulla dem i kokos. Om smeten ar fér torr kan du tillsatta
lite vatten eller mer kaffe s& bollarna blir kladdigare och kokosen faster battre.
Forvara bollarna i kylen eller frys in dem och ta fram vid behov.

16
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Movsor M

Cronkalspigga pa (ibabréd

1 pizza
Ingredienser:
1 libabrod

ca 100 gram
philadelphiaost

2-3 dl farsk gronkal, ta
bort kvistarna

100 gram riven ddelost
2-3 msk pinjendtter

2-3 msk
granatapplekarnor (finns
frysta)

Gor s& har:

Satt p& ugnen pd 200 grader. Légg ut libabrédet pd en
plat med bakplatspapper.

Lagg ut grénkdl pd en annan pldat och ringla olja och
lite flingsalt &ver.

Forgrédda endast gronkdlen i ugnen ca 5 minuter. De
ska bli lite krispiga.

Bred fdarskosten pd libabrodet och strd gronkdlen dver.
Riv ddelosten dver brédet och stré pinjendtterna dver.
Gratinera mitt i ugnen i ca 10 minuter tills osten smailt.
Pizzan ar klar!

"y

R by

«

17
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Méyyern Woriﬂourgare med
honungyrodtade morotter

4 portioner

e

Ingredienser: Gor s& har:

Kik@rtsburgare 1. Bérja med att géra mordtterna. Satt ugnen pd 225°C.
x ca 600 g férdigkokta kikartor Skala mordtter om du vill, annars tvattar du dem bara.

2 mordtter Skér dem i stavar och ringla éver olja och honung.

2 vitldksklyftor Krydda med salt och peppar. L&t mordtterna gréddas
1, tsk citronsaft tills de ér mjuka och fina, ca 25 minuter.

salt och svartpeppar

2. Gor rod coleslaw sé den far sté till sig lite innan det ar
dags fér middag. Strimla rédkdlen fint. Blanda med
graddfilen, senap, majonnds och krydda med salt och
peppar. L&t sté& och dra till servering.

1-1 %2 msk curry
strobréd
olja fill stekning

Mordtter i ugn 3. Gor biffarna genom att mixa kikartor, 2 mordétter, vitlok,

ca 700 g mordtter citfronsaft, curry, salt och peppar. Forma sedan smeten fill

2 msk flyfande honung stora biffar och panera dem i strébréd. Hetta upp en

olivolja stekpanna med olja och stek biffarna gyllene. Nar

flingsalt biffarna ar klara kan ni hetta upp bréoden i pannan innan
servering.

Rod coleslaw

ca 500 g rodkal

1 dl graddfil

2 msk majonnds

salt och svartpeppar
2—1 tsk dijonsenap

4. Skér tomater, rédldk och gurka i skivor. Servera
vegoburgaren med tillbehoéren, rédkalscoleslaw och de
ugnsrostade mordtterna.

Ovriga ingredienser
brod

tfomater

rodiok
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Krizpig nachotallrik 1l maorvens tacokvall

4 portioner
Ingredienser:

1 paket Salted Tortilla Crisps (frédn Frankful)
320 gram Taco Mince Veggie (frédn Frankful)
1 st gul l6k

100 gram krossade tomater

2 dl vegansk creme fraiche

120 g vegan ch**se (fr&n Frankful)

0,5 burk Taco Sauce Medium (frén Frankful)
1 chili

200 g Artguacamole

100 g picklad rédidk

200 gram rodkal

50 g farsk koriander

0,5 burk vegan Ch**se Dip

Gor sa har:

Finhacka I6ken och bryn i olja tillsammans med vegofdrsen i en stekpanna.
Tillsatt krossade tomater och 1&t koka i 5 min.

Sprid Salted Tortilla Crisps pd en tallrik, IGgg farsen och Vegan ch**se dver.
Varm en stund i ugnen eller mikron tills "osten” smdlter.

Toppa med vegansk creme fraiche, Vegan ch**se Dip, Taco Sauce, Vegan
ch**se, chili, picklad rodIok, rodkal, drtguacamole och koriander. Servera
genast.

Al

Picklad rodlok
2 st rodlokar

Gor s hér:

0,5 dlI attika

1 dl socker

1,5 dl vatten

1 tsk salt

10 st korianderfrén
3 st lagerblad

1. Blanda attika, socker, vatten och salt.
Tills&tt korianderfrona och
lagerbladen. Koka ihop lagen och I&t
svalna.

2. Skala och skiva rédléken tunt, gdrna
p& en mandolin om du har en. Lagg
den skivade I16ken i en férslutningsbar

burk.

3. Hall den svalnande lagen dver 16ken.
Sténg burken och stall in i kylen, gérna
over natten om du har majlighet.

Artguacamole

3 dl gréona artor (finade)
4 msk olivolja

0,5 citron (saften)

1-2 vitldksklyftor

1 tsk spiskummin

0,5 tsk cayennepeppar
1 kruka farsk koriander
Salt och svartpeppar
Gor sé har:

1. Mixa alla ingredienser i en
blender till en len smet
2. Smaka av med salt och

peppar

19
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6 frallor
Ingredienser:

~ 5dl vetemjol

2 tsk bakpulver
Y2 sk salt

- 2msk rapsolja
2 2 dl vatten

Gor sé har:

1. Satt ugnen pd 250 grader. Blanda
vetemjdl, bakpulver och salt i en bunke.
Hall olja och vatten éver
mjolblandningen. Ror ihop allt fill en
kladdig deg.

2. Rulla degen i vetemjdl och rulla ut den
fill en ldngd. Dela deni 6 bitar.

3. Rulla bollar av degbitarna. Ldgg dem
pd en pldt med bakpldtspapper.

4, Stré mjol dver bollarna och platta Hill
dem.

5. Grédda broden mitt iugneni 9-11
min. L&t dem svalna pd platen. Njut av
de nybakade bréden med smdr och ost
eller négot annat gott pdlagg.
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Iwump - Hallbara och Klimahmatta vecept med Kvast-Johanna och hennes vinner

Srmed-Hjalmary viarmande (indsoppa

4 portioner
Ingredienser:

2 msk olivolja

1 klyfta vitldk

1 gul 16k

3 dlréda linser, okokta och torkade
2 potatisar, tGrnade

Y2 tsk paprikapulver

2 dl tomatpuré

Ca 1,2 liter vatten

2 tarningar gréonsaksbuljong
0,5 tsk salt

1 krm svartpeppar

3 krm chiliflakes eller chili

2 msk farskpressad citron

Till servering: 8 msk

cremefraiche/Oatley fraiche (vegan)
samt etft gott brdd till exempel Smed-

Hjalmars frallor.

Gor s har:

1. Skala och hacka 16k och pressa vitlok i
en kastrull eller gryta medtjock botten.

2. Fras 16k och vitldk i oljan.

3. Skala potatisarna och dela dem i
t&rningar.

4. Lagg i potatis och linser. R&r om och
fras i ndgon minut.

5. Tillsatt tomatpuré, paprika, chiliflakes,
salt och peppar.

6. Tillsatt vatten och buljongtarningar.

7. Koka linssoppan i 20 minuter. Ror d&
och da. Blir soppan fér tjock s& ar det
bara att spd med mer vatten till dnskad
tjocklek.

8. Smaka av s& att linser och potatis ér
mjuka. Smaka av med farskpressad citron
och chiliflakes samt salt och peppar.

9. Servera linssoppan med en klick
cremefraiche eller Oatly Fraiche. Ett gott
bréod med hummus passar ocksd Hill.
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Potaltirbullar med rarérda (ingon pa
dmed-Hjalmars viy

8 st. potatisbullar

Ingredienser:

1 kg Mjdlig potatis t.ex. King Edward
2 tsk salt

1 &dgg

"2 dl potatismjdl

4 del riven valfri ost

Till stekning

1 dl panko eller vanligt strobrod

Gor sé hér: 3 msk smor eller rapsolja
Rarérda lingon Rarérda lingon
1. Blanda lingon och socker i en 3 dllingon

bunke. Mosa och ror val

2. Fortsatt att réra om flera génger
medan du lagar potatisbullarna, d& Tillbehor
smalter sockret.

1 dl socker

2 dl keso eller matyoghurt

300 gram blandade gréonsaker, t.ex. rivna
mordtter och vitkal

Potatisbullar

1. Skala och halvera potatisarna. Koka
dem mijuka i en kastrull med vatten
och salt. H&ll av vattnet och &t
potatisen svalna i 5 min. Stét dem val
med en potatisstdt.

2. Tillsatt resten av ingredienserna och
blanda ihop. Forma till 8 biffar och
vand dem i strébrédet.

3. Smalt smér eller rapsoljaien
stekpanna. Stek potatisbullarna ca 4-
5 min p& medelvarme pd bdda sidor
tills de fatt en fin farg.

4. Servera med rdrérda lingon, en klick
keso och gronsaker.
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	1. Ät mer växtbaserad mat
	3. Om du äter kött – välj med omsorg
	4. Släng inte mat!


