Soppor
Recepten ar lagom for 4-5 personer
Kryddsoppa

2 dl gréna/bruna linser
1 liter vatten

2 buljongtérningar

1 msk olja

1 gron chili

2 tsk spiskummin

2 tsk koriander

2 krm kardemumma

2 krm chilipeppar

2 tsk tomatpure

1 msk féarsk hackad ingefara
2 vitloksklyftor

Stek vitloken och kryddorna i olja. Tillsétt vatten ,
buljong och linser. Lat koka till linserna ar mjuka, ungefar en kvart.

Curry och potatissoppa

116k

1 vitloksklyftor
2 tsk curry

1 msk olja

1 liter vatten

1 buljongtérning
4 potatisar

200 g rdda linser
salt & peppar

Stek 16k, vitlok och curry i olja. Tillsétt vatten, buljong,
tarnad potatis och linserna. Lat koka tills potatisen och linserna ar klara. Salta och peppra.

Kaossoppan/gryta

Om du utesluter vattnet blir det jattegott som gryta ocksa.
116k

1 vitloksklyfta

1 tsk curry

1 burk krossade tomater ( 400Q)
2 potatisar

2 dl kokta kikartor

1 dl vitkal

1 stor morot

2 dl majs

(5 dI vatten)

1 buljongtérning

1 burk kokosmjolk

Stek 16k, vitlok och curry i olja. Tarna potatis och morot och hacka vitkalen. Lagg i tillsammans
med tomaterna, vattnet och buljong. Lat koka tills potatisen ar mjuk. Tillsatt kikartor, majs och
kokosmjolk.



Potatis & purjolékssoppa

1 stor purjolék

6 potatisar

1 liter vatten

2 buljongtérningar

Y dl sojagradde eller 1 dl soja mj6lk
Y tsk vitpeppar

dill eller gréslok

Blanda vatten, buljong, potatis och purjolok. Lat koka tills potatisen ar riktigt mjuk. Vispa i
sojagradden eller sojamjolken, smaka av med vitpeppar och eventuell lite salt. Strd dver klippt
dill eller gréslok.



Grytor och saser
Recepten ar lagom for 4-5 personer
Kikartsgryta med kanel

2 lokar

5 vitloksklyftor

2 msk olja

1 msk spiskummin
1 msk koriander

1 tsk gurkmeja

1 tsk paprikapulver
Y tsk kardemumma
1 tsk kanel

200g kokta kikartor
2 msk citron

5 tomater

vatten

salt

Stek 16k ,vitlok och kryddor i olja. Tillsatt hackade tomater, pressad citron, kokta kik&rtor och
vatten.

Sofiagryta

2 gula lékar

3 morotter

5 potatisar

100 g palsternacka

2 dl svarta kérnfria oliver
1 tsk oregano

2 tsk paprikapulver

1 tsk chilipulver

1 buljongtérning

2 dl vatten

Dela alla gronsakerna (utom oliverna) i ganska stora bitar. Koka i vattnet, med buljong och
kryddor. Tillsatt oliverna hela nar grytan ar fardig. Jag tycker det &r godast med couscous till.



Wookade grénsaker

I wook kan man ta vilka gronsaker som helst, s slang i det du gillar.
Foérslag:

2 gula lokar

2 vitloksklyftor

1 squash

1 stor morot

2 paprikor

en bit vitkal ( ca 100g )
1 tsk curry

Y5 tsk spiskummin

Y tsk koriander

Y tsk chilipeppar

1 msk hackad farsk ingefara
2 msk olja

Stek forst 16k, vitlok och kryddor i olja. Strimla alla gronsaker och lagg i. Lat steka i nagra
minuter sa det ar klara men inte riktigt mjuka.

Svampsas

5 dI champinjoner ( eller annan svamp )
2 msk mjolkfritt margarin

2 vitloksklyftor

5 dl sojamjolk

3 msk vetemjol

% buljongtérning

salt & peppar

Hacka svampen och stek tillsammans med vitloken hall pa sojamjclken och lagg i
buljongtarningen. Gor en toppredning genom att blanda mjélet och en skvétt vatten i en
redningskopp eller en burk med lock. Skaka tills klumparna férsvinner. Vispa ner redningen.
Fortsatta rora for att undvika klumpar, nar sdsen ar tillrackligt varm svéller den. Smaka av med
salt och vitpeppar.

Jordnotssas

5 dl sojamjo6lk

3 msk vetemjol

3 msk jordnotssmor
1 tsk curry

% buljongtérning

Hall pa sojamjolken och lagg i buljongtarningen. Gor en toppredning genom att blanda mjélet
och en skvétt vatten i en redningskopp eller en burk med lock. Skaka tills klumparna férsvinner.
Vispa ner redningen, Blanda i jordndtssmdr och curry. Fortsatta réra for att undvika klumpar, nar
sasen ar tillrackligt varm svaller den. Smaka av med salt och vitpeppar.



Ortsés

5 dl sojamjo6lk

3 msk vetemjol

2 msk mjolkfritt margarin

3 vitloksklyftor

% buljongtérning

Y dl farska eller frysta

eller 1 %> msk torkade ortkryddor blandade sorter. T.ex. oregano, basilika, timjan och dragon

Hall pa sojamjolken och lagg i buljongtarningen. Gor en toppredning genom att blanda mjélet
och en skvétt vatten i en redningskopp eller en burk med lock. Skaka tills klumparna férsvinner.
Vispa ner redningen. Blanda i drtkryddorna och vitloken. Fortsatta rora for att undvika klumpar,
nar sasen ar tillrackligt varm svaéller den. Smaka av med salt och vitpeppar.



Varmratter

Recepten ar lagom for 4-5 personer
Potatisgratang

10 potatisar

1 dl purjol6k eller 1 gul 16k
3 dl sojamjolk

50 g mjolkfritt margarin

2 vitloksklyftor

1 tsk salt

1 krm vitpeppar

Smalt margarinet, och blanda med sojamjolk, vitlok, salt och peppar. Skiva potatis och 16k tunt.
Lagg i en form och héll éver det andra. Ugnen ska vara 200 grader varm, det ar klart nar
potatisen ar mjuk. Brukar ta ungefér en halv timma.

Potatisgratang med saffran och oliver

10 potatisar

1 dl purjolék eller 1 gul 16k
3 dl sojamjolk

50 g mjolkfritt smor

2 vitloksklyftor

1 tsk salt

1 krm vitpeppar

5 tsk timjan

Y pase saffran

1 dl svarta oliver

Smalt margarinet, och blanda med sojamjélk, vitlgk, timjan, salt och peppar. Skiva potatis, 16k
och oliver tunt. Lagg i en form och hall éver det andra. Ugnen ska vara 200 grader varm, det &r
klart nér potatisen & mjuk. Brukar ta ungefér en halv timma.



Lasagne
Glom inte kolla s& det inte ar agg i lasagneplattorna

Gronsakssas:

3 gula lokar

3 vitloksklyftor

1 gron paprika

1 riven morot

1 msk vetemjol

1 burk krossade tomater
1 tsk paprikapulver

1 krm cayenne

vitsas:

4 msk mjolkfritt margarin
5 msk vetemjol

5 dl sojamjo6lk

1 tsk salt

1 krm muskot

1 vitloksklyfta

Y tsk vitpeppar

sesamfron
Gronskassasen: stek alla gronsakerna, pudra 6ver mjolet. Tillsatt tomaterna och kryddor.

Vitsasen: smalt margarinet, tillsatt mj6let och ror tills det blandat sig. Hall i sojamjélken, vispa
sd det inte blir nagra klumpar. Tillsatt vitlok och kryddor.

Underst i formen lagger du gronsakssasen, sedan lasagneplattor, sedan vitsas, plattor, gronsaker,
plattor vitsas.

Det ar gott ( och nyttigt) att stré sesamfron ovanpa. Ugnen ska vara 200 grader varm. Lasagnen
behdver vara inne ungefér en halvtimma for att plattorna ska bli mjuka.

Ugnsbakade grénsaker

2 lokar gula eller réda
5 tomater

1 squash

1 aubergine

2 roda paprikor

8 potatisar

olja

citronsaft

salt & peppar

Skar alla gronsaker i centimetertjocka skivor och lagg i en langpanna. Ringla 6ver olja och lite
citronsaft. Salta och peppra. Ugnen ska vara 250 grader varm och det tar ungeféar en halvtimma
att bli klart.



Pizza
4 st eller en langpanna

Deg:

25¢ jast

2 dl ljummet vatten
1 msk olja

Y2 tsk salt

vetemjol

Tomatsas:

1 gul 16k

3 vitloksklyftor

1 burk krossade tomater ( 400g)

2 msk tomatpuré eller ketchup

1 tsk oregano

1 tsk chilipulver eller ¥ tsk chilipeppar.
olja

Gronsaker t.ex:
paprika
champinjoner
majs

16k

tomater

oliver

Smula jasten och 16s upp den i l[jummet vatten. Blanda i oljan och saltet. Arbeta in vetemjolet till
en slat deg. Lat jasa i en halvtimma.

Hacka I6ken och stek tillsammans med vitldken i oljan. Blanda i krossade tomater, tomatpurén
och kryddorna. Lat puttra i minst tio minuter.

Kavla ut degen och lagg forst pa tomatsas sedan de farska grénsakerna. Det blir &nnu godare om
du ringlar 6ver olja blandad med pressad vitlok innan de ska in i ugnen. Gradda i ca en kvart péa
250 grader.

Linsbiffar

2 dl okokta roda linser
2 morotter

1 gul 16k

1 dl solrosfron

1-2 dI havregryn

1 tsk salt

1 tsk chilipulver

2 tsk oregano

Koka linserna tills de ar mjuka, det gér inget om de blir lite 6verkokta. Riv morétterna och hacka
I6ken, blanda med kokta linser, solrosfron och kryddor. Blanda i havregryn sa det blir en lagom
kladdig konsistens. Forma som biffar och stek i olja.



KokoscurryPaj

Pajdeg:

50 g mjolkfritt margarin
1 % dl vetemjol

1 dl grahamsmjél

% dl sojamjolk

Y5 tsk salt

Fyllning:

1 gul 16k

500 g gronsaker, frysta eller farska

t.ex. morot, broccoli, blomkal, majs eller vad du vill
% burk kokosmjolk

1% tsk curry

Y2 tsk salt

Skar smoret i bitar och knada in dvriga ingredienser.

Tryck ut i en pajform och forgradda 10 minuter pa 250 grader.

Stek I6ken tillsammans med curryn. Blada i alla grénsaker och hall éver kokosmjolken.

Lagg fyliningen i det forgraddade pajskalet och ha den i ungen i tjugo minuter pa 250 grader.

Tofu & spenat paj

Pajdeg:

50 g mjolkfritt margarin
1 % dl vetemjol

1 dl grahamsmjél

% dl sojamjolk

Y5 tsk salt

Fyllning:

100 g Tofu

200 g — 300 g spenat

1 gul 16k

2 vitloksklyftor

3 msk jordndtssmor

1 msk férsk, hackad ingeféara
Y dl vatten

2 tomater
sesamfron

skér smaret i bitar och knéda in 6vriga ingredienser.

Tryck ut i en pajform och forgradda i 10 minuter pa 250 grader.

Stek den gula och den vita lI6ken, mosa tofun och blanda i. L&gg i de andra ingredienserna och
1at steka en stund.

Lagg i fyllningen i det forgraddade pajskalet, lagg tunt skivade tomater pa och stro dver
sesamfron. Gradda i en kvart pa 250 grader.
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Brod

I bréd kan du lagga i ndstan vad som helst, kryddor, grénsaker eller gammal grét. Det &r valdigt
roligt, och blir néstan alltid gott. Kanner du for att experimentera kan du utga fran ett
grundrecept och sedan tillsatta det du vill.

Grundrecept

50 g jast

1 liter vetemjol

Y liter grahamsmjol (eller vetemjol om du vill ha helt vitt brod)
6 dl vatten

1 tsk salt

% dl olja

Smula jasten och 16s upp i lite av det fingervarma vattnet (37 grader). Tillsatt olja och salt.
Arbeta ner mjolet tills det blir en deg. Lat jasa en timma under bakduk. Knada degen och forma
antingen tva limpor eller ett gang bullar. Lat jasa en timma till och gradda sedan pé 250 grader
tills de fatt fin farg.

Frébrod

50 g jast

1 liter vetemjol

% liter grahamsmijol (eller vetemjol om du vill ha helt vitt brod)
6 dl vatten

1 dlI solrosfron

% dI sesamfron

Y dlI linfron

1 tsk salt

% dl olja

Smula jasten och 16s upp i lite av det fingervarma vattnet (37 grader). Tillsétt frona, olja och salt.
Arbeta ner mjolet tills det blir en deg. Lat jasa en timma under bakduk. Knada degen och forma
antingen tva limpor eller ett géng bullar. Lét jasa en timma till och gradda sedan pé& 250 grader
tills de fatt fin farg.

Olivbréd

50 g jast

1 liter vetemjol

Y liter grahamsmjol (eller vetemjol om du vill ha helt vitt brod)
6 dl vatten

1 dl hackade svarta eller grona oliver

1 tsk salt

% dl olivolja

Smula jasten och 16s upp i lite av det fingervarma vattnet (37 grader). Tillsatt oliverna, olja och
salt. Arbeta ner mjolet tills det blir en deg. Lét jasa en timma under bakduk. Knada degen och
forma antingen tva limpor eller ett gang bullar. Lét jasa en timma till och gradda sedan pa 250
grader tills de fatt fin farg.



Curry & majsbrod

50 g jast

1 liter vetemjol

% liter grahamsmjol (eller vetemjol om du vill ha helt vitt brod)
6 dl vatten

2 dl majskorn

2 tsk curry

1 tsk salt

% dl olja

Smula jasten och 16s upp i lite av det fingervarma vattnet (37 grader). Tillsatt majs, curry, olja
och salt. Arbeta ner mjolet tills det blir en deg. Lét jasa en timma under bakduk. Knada degen
och forma antingen tva limpor eller ett gang bullar. Lat jasa en timma till och gradda sedan pa
250 grader tills de fatt fin farg.

Morotsbrod

50 g jast

1 liter vetemjol

Y liter grahamsmjol (eller vetemjol om du vill ha helt vitt brod)
6 dl vatten

4 dI rivna morotter

2 tsk oregano

1 tsk salt

% dl olja

Smula jasten och 16s upp i lite av det fingervarma vattnet (37 grader). Tills&tt morot, oregano,
olja och salt. Arbeta ner mjolet tills det blir en deg. Lat jasa en timma under bakduk. Knéda
degen och forma antingen tva limpor eller ett géng bullar. Lét jasa en timma till och gradda
sedan pé 250 grader tills de fatt fin farg.
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Smatt & gott

Pannkakor
6-8 stycken

2 dl vetemjél

2 msk sojamjol eller potatismjol
4 dl sojamjélk

Y tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker

1 krm salt

Blanda alla ingredienser och vispa tills det inte ar nagra klumpar. Stek i mjolkfritt margarin.

Marinerade bénor
Ett himla bra och gott satt att fa i sig bonor pd om man inte kanner for att ha dem i grytor.

5 dI kokta bonor, vilken sort som helst

1 dl olivolja

Y dl pressad citron eller 2 msk vindger

2 vitloksklyftor

1 tsk chilipulver eller ¥ tsk chilipeppar

salt

1 msk torkade eller 3 msk farska/frysta blandade 6rtkryddor t.ex. oregano basilika timjan och
rosmarin.

Det ar bara att blanda

Pizzabullar

Deg:

1 pkt jast

5 dl sojamjo6lk

125 g mjolkfritt margarin
1 msk socker

1 tsk salt

vetemjol

Fyllning:

3 gula lokar

2 burkar krossade tomater

3 vitloksklyftor

1 tsk salt

2 tsk oregano

1 tsk chilipulver (eller ¥ chilipeppar )
3 dl svarta oliver, hackade

Smalt margarinet och blanda med sojamjolken, I3t blandningen bli fingervarm ( 37 grader).
Smula jasten och 16s upp den i lite av den varma mjo6lken. Tillsatt resten av blandningen, socker
och salt.

Arbeta in vetemjolet och I3t jésa i en timma Hacka loken och stek tillsammans med vitloken i
oljan. Blanda i krossade tomater, tomatpurén och kryddorna. L&t puttra i minst tio minuter.

Dela degen i tre bitar, kavla ut den till rektanglar och l4gg pa tomatsas och hackade oliver. Rulla
ihop och skar varje langd i ca 20 bitar. Lat jasa i 30 minuter till, gradda sedan pé 250 grader tills
de far fin farg ( 10 — 15 minuter).
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Samosa

Deg:

2 Y vetemjol

1 krm salt

1 krm bakpulver

125g kallt mjolkfritt margarin
3 msk kallt vatten

Blanda mj6l, salt och bakpulver. Sk&r smoret i bitar och nyp samman det med mjélet till en
smulig massa. GOr en grop i massan och tillsatt vattnet. Arbeta snabbt ihop till en deg. Ta mer
vatten om det behdvs. Lat degen vila i kylskapet medan du gor fyllningen.

Fyllning:

500g potatis

2 gula lékar

3 grona chilifrukter
3 msk olja

1 tsk gurkmeja

1 tsk spiskummin

1 tsk senapsfron

2 msk kokos

salt & peppar

(olja till fritering )

Koka potatisen och térna den. Stek senapsfron och finhackad 16k i olja. Tillsatt potatis, kokos
och alla kryddor. Lat steka i 5 minuter.

Kavla ut degen och skar den i 15 kvadrater. Lagg fyllning pa varje platta och tryck ihop kanterna
med en gaffel. fritera samosasen eller pensla dem med olja och baka i ugnen.

Tzatziki

3 dl soja sourcreme ( typ som Créme Fraiche, fast mjolkfri )
% dl sojagradde eller sojamjolk

3 msk citron

2 vitloksklyftor

% gurka

salt & peppar

Ror ihop soja sourcreme med grédden ( eller mjolken). Tillsétt citronsaft och pressad vitlok. Riv
gurkan, krama ur lite vatten och blanda sen i den. Smaka av med salt och peppar.

Guacamole

2 avocado

1 vitloksklyfta (eller mer)

2 msk citron

1 krm chilipeppar, eller nagra droppar tabasco
salt & vitpeppar

Kor alltihop i en mixer eller matberedare och smaka av med salt och vitpeppar.



Olivpalagg

2 dl kéarnfria svarta oliver
1 dI mandel

2 vitloksklyftor

1 msk olivolja

Kor alltihop i en mixer eller matberedare.

Hummus

5 dI kokta kikéartor

1 msk citron

2 msk sesampasta (tahini)

1 tsk salt

1dl olja

1 tsk paprikapulver

1 tsk chilipulver eller % tsk chilipeppar

Kor alltihop i en mixer eller matberedare och smaka av med salt och citron.

Langos
4 stycken

25 g jast

3 dl ljummet vatten

1 stor kokt kall potatis

7 dl vetemjol

1 tsk salt

(1 dI mjol till utbakningen)
(olja till friteringen)

Smula jasten och smalt den i det fingervarma vattnet ( 37 grader).

Riv den kokta potatisen och blanda den med mjélet och salt.

R&r ner det i vattnet och arbeta till en ganska 16s deg. Jas i 40 minuter.
Dela degen i fyra delar, platta ut den och Iat jasa i 10 minuter till.
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Fritera tills broden for en ljusbrun farg. At med vegan-tzatsiki, guacamole, vitloksolja eller kanel

och socker.



Efterratter
Sockerkaka

3 dl vetemjél

2 dl socker

2 tsk bakpulver

3 tsk vaniljsocker

1 krm salt

50 g mjolkfritt margarin
2 dl sojamjolk

ev. rivet skal fran 1 citron

Smalt margarinet och blanda med sojamjélken. Rér ner alla 6vriga ingredienser, vispa tills det
inte ar ndgra klumpar kvar. Smaéra och lagg strobrod i en form. Gradda kakan i 20-30 minuter i
250 graders varme.

Chokladkaka

2 dl vetemjol

2 dl socker

4 msk kakao

2 tsk vaniljsocker

1 tsk bakpulver

2 dl notter eller mandel
150 g mjolkfritt margarin
1 dl sojamjolk

Smalt margarinet och blanda med sojamjélken. Rér ner alla 6vriga ingredienser, vispa tills det
inte ar nagra klumpar kvar. Smaéra och lagg strobrod i en form. Gradda kakan i 20-30 minuter i
250 graders varme.

Kanelbullar
Runt 60 stycken

1509 mjoélkfritt margarin
5 dl sojamjolk

509 jast

1 % dl socker

1 tsk salt

2 tsk kardemumma

1% liter vetemjol

Smélt margarinet och blanda med sojamjélken, 13t blandningen bli fingervarm ( 37 grader).
Smula jasten och 16s upp den i lite av den varma mjolkblandningen. Tillsatt resten av
blandningen, socker, salt och kardemumma.

Arbeta in vetemjolet och I3t jasa i en timma. Dela degen i tre bitar, kavla ut den till rektanglar
och bred p& mjolkfritt margarin, kanel och socker. Rulla ihop och skar varje langd i ca 20 bitar.
Lat jasa i 30 minuter till, gradda sedan péa 250 grader tills de far fin farg (5 - 8 minuter).
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Morotskaka

100 g mjolkfritt margarin

2 Y% dl socker

300 g rivna mordtter ( 2-3 stycken)
3 msk vatten

3 dl vetemjol

3 msk sojamjol eller potatismjol

2 tsk bakpulver

2 tsk kanel

1 tsk kardemumma

Smalt margarinet och blanda med sojamjélken. Rér ner alla 6vriga ingredienser, vispa tills det
inte ar ndgra mjolklumpar kvar. Smora och lagg strébrod i en form. Gradda kakan i 20-30
minuter i 250 graders varme.

Tarta

Bottnar:

4 dl vetemjol

3 dl socker

3 tsk bakpulver

3 tsk vaniljsocker

2 % dl sojamjolk

50 g mjolkfritt margarin

Smalt margarinet och blanda med sojamjélken. Rér ner alla 6vriga ingredienser, vispa tills det
inte ar nagra klumpar kvar. Smaora och lagg strébrod i en rund form. Gradda kakan i 20-30
minuter i 250 graders varme.

Avocadogradde:
2 avocado

1 dl florsocker
saft fran en citron

Mixa alla ingredienser till ett skum, blanda i mer florsocker om det blir for 16st.
Fyllning:
Till vaniljsas kan du anvanda vanligt pulver, fast koka den pa sojamjolk istallet.

Anvand sylt eller farska/frysta bar t.ex. hallon, jordgubbar eller blabar

Skar kakan i tre bottnar och lagg fylining emellan. Bred pa avocadogradden och dekorera med
natt fint, typ bar.
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