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SKANE

Matkassen

Med inspiration fran Skane

| denna matkasse finns olika matratter, dar de flesta av ingredienserna odlas i
Skane. Tack vare Skanes bordiga jordar och gynnsamma klimat finns stora
mojligheter att kunna ata goda och naringsrika frukter, gronsaker och
fullkornsprodukter som odlats och skordats pa nara hall.

Valj garna de som dr odlade eller producerade i Skane till ratterna nedan.

Recepten i matkassen
Vilka recept som innehaller fullkorn, frukt och gronsaker, anges inom parentes)

1.

o mp N

Potatis- och morotsrarakor med lingon (Innehéaller gronsaker och
bar)

Vegetarisk ugnspytt med agg och rodbetor (Innehaller gronsaker)
Kramig potatissallad (Innehéaller gronsaker och frukt)

Artsoppa (Innehaller gronsaker, valfritt tillbehor fullkorn)
Enklaste rotsakssoppan (Innehéaller gronsaker och fullkorn)

Morot- och dpplemuffins (Innehaller frukt, gronsaker och fullkorn)

Potatis- och morotsrarakor med lingon
4 portioner

Receptet fortsatter pa nasta sida...



Ingredienser till potatis- och morotsrarakor med lingon

-valj garna de som ar odlade eller producerade i
Skane

8 potatisar

4 morotter

116k

Rapsolja

4 agg

0,5 tesked salt med jod
1-2 krm svartpeppar

Tillbehor:

Gor sa har:

1. Skala och riv potatis, morot och Lok grovt.

2. Tillsatt salt och peppar och ror om.

3. Krama ur vatskan.

4. Blanda med agg.

5. Varm stekpannan till medeltemperatur och hall i matfett.

6. Klickaismet och platta ut till rarakor i nskvard storlek.

7. Stek cirka 3 minuter pa vardera sida, tills de fatt gyllenbrun farg.

Lingonsylt eller rarorda lingon

Eventuellt sméa kapris

Till servering: At rarakorna med lingon och/eller kapris.
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2. Vegetarisk ugnspytt med agg och rodbetor

4 portioner

Ingredienser

« 8-10 potatisar (cirka 800 g)

e 2 morotter

o 2 palsternackor

o 0,5rotsellerieller kalrot

o 2 gulalokar

o 1forpackning kikartor (cirka 230 gram)
« 2 matskedar rapsolja

o Ortkryddor

e Svartpeppar

« Salt med jod

o 44&gg
« Inlagdarodbetor

Gor sa har:
Satt ugnen pa 200°C.

1. Skala och tarna potatis, morot, palsternacka och rotselleri eller kalrot.
2. Skala och hacka loken och skolj kikartorna.

3. Lagg potatis, rotfrukter, lok och kikartor i en ugnsform och ringla over
matfett. Smaksatt med ortkryddor, peppar och lite salt. Ror om. Ugnsbaka
tills potatis och rotfrukter mjuknat och fatt fin farg, cirka 30 minuter.

4. Stek 4 aggirapsolja.

Till servering: Servera rotfruktsblandningen med stekt agg och inlagda rodbetor
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3. Kramig potatissallad

4 portioner

Ingredienser

o 750 gram kokt kall potatis (8-10 medelstora)
o 1dl hackad purjolok eller graslok

o 1dl grona artor, forkokta

Dressing:

e 0,75dl majonnas

o 1dl graddfil

o 1tesked salt

« 0,5 tesked grovmalen svartpeppar
e 0,5 apple, fintarnat

e 0,5 tesked balsamvinager

Gor sa har:

1. Skala och skar potatisen i skivor eller tarningar.
2. Varva dem med grona artor och ok i en skal.

3. Blandaihop apple med balsamvinager och tillsatt svartpeppar, salt, graddfil
och majonnas. Hall sasen 6ver salladen och blanda alla ingredienser till en
potatissallad.

Till servering: Servera med tillbehor som grillat kott eller fisk eller rokt
lax alternativt som ensamratt.
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4. Artsoppa

4 portioner

Ingredienser

1 paket (500 g) gula artor
1,5 liter vatten

1 gul lok

1 gronsaksbuljongtarning
1 tsk torkad timjan

0,5 tesked ssalt

Senap till servering (gérna skansk)

Gor sa har:

1. Blotlagg gula artor i 10-12 timmar (6ver natten eller under dagen).

2. Skolj av artorna och lagg i en kastrull.

3. Tillsatt vatten, finhackad gul lok, torkad timjan, gronsaksbuljongtarning, salt,
torkad timjan, gronsaksbuljongtarning och salt.

4. Lat koka under regelbunden omrorning i cirka 60-90 minuter.

Till servering: Servera soppan med senap och fullkornsbrod.

Tips! Frys in det som eventuellt blir over.
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5. Enklaste rotsakssoppan
4 portioner

Ingredienser

o 2-3 potatisar (cirka 250 gram)

o 2-3 morotter

o 1storeller 2 sma palsternackor
« 1liten kalrot

e 0,5-1purjolok

e 0,5-1liter vatten

e 1-2 gronsaksbuljongtarningar

e 0,5-1tsk salt med jod

e Svartpeppar

e 4 skivor fullkornsbrod

¢ Hummus

Gor sa har:

Skala och dela potatis och rotsaker i bitar.
Skolj och dela purjoloken i bitar.
Koka upp vatten tillsammans med buljongtarningar.

N

Tillsatt potatisen och gronsakerna och koka dem mjuka.
5. Tag grytan av plattan och mixa soppan eller servera utan att mixa -

valj da forst den mindre mangden vatten och spad sedan till dnskad
konsistens.

Till servering: Servera soppan med fullkornsbrod och hummus.
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6. Morot- och applemuffins
Cirka 12 muffins
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Ingredienser

e 23agg

o 0,75dl socker
« Tlapple

e« 1morot

o 2dlmatyoghurt eller naturell
yoghurt

« 3 matsked flytande margarin
e 2dlvetemjol

e 1dl grahamsmjol

o 2 tesked bakpulver

o 1tesked kanel

e 0,5 tesked salt med jod

e Muffinsformar

Gor sa har:

Satt ugnen pé 225°C.

aos W=

Vispa agg och socker porost.

Tillsatt hackat apple, riven morot, yoghurt och margarin i aggblandningen.
Ror ihop de torra ingredienserna och blanda ner i smeten.

Fordela smeten i 12 muffinsformar.

Gradda i mitten av ugnen cirka 15-17 minuter.
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