Bilaga, alla skoltradgardsar

Skorderecept
Av Sofia Grynngards

Recepten racker till en klass pa 20 elever om inget annat anges.

Gronsaker med dipp

ca 100 g gronsaker/person

Dipp:

200 g graddfil/créme fraiche

1 tsk paprika, mald

2 krm l6kpulver

1 krm spiskummin

2 krm salt

Skala och skar gronsakerna i stavar eller slantar.

Blanda alla ingredienser till dippen.
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Rostad potatis med sourcream & onion

ca 10 potatisar

1/2 dl rypsolja

3/4 tsk lokpulver

1 tsk salt

1 tsk finhackad timjan/oregano

Till servering

200 g creme fraiche eller smetana

Graslok och dill, finhackad

Skolj och halvera eller skar potatisen i tjocka skivor.

Blanda potatis med olja och kryddor pa en plat med bakplatspapper.
Rosta potatisen i 225 grader ca 20 minuter eller tills potatisen kanns mjuk.

Servera potatisskivor eller -halvor med en klick créme fraiche och finhackad graslok

och dill.
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Gronkalschips

100 g gronkal
1 msk rypsolja
1 krm salt

Dra bort bladet fran rotstocken pa gronkalen och riv bladen i jamnstora bitar. Gnid in

bladen med olja och salt. Smaka p4 ett blad och kolla om det behovs mer salt.

Fordela pa en plat med bakplatspapper och stek i ugni 150 grader ca 10-12 minuter

eller tills gronkalen blir krispig. Akta sa att bladen inte branns.

Potatischips

3 potatisar, garna fast sort
2 msk olja
1 krm salt

Skolj och skrubba potatisen. Hyvla den tunt med osthyvel, mandolin eller kniv och lat
potatisskivorna sta i vatten i ca 10 minuter sa att starkelsen slapper ur potatisen.
Placera potatisskivorna pa en kokshandduk eller hushallspapper och torka bort

vatskan.

Blanda potatis med olja och salt. Férdela potatissskivorna pa en plat med

bakplatspapper, sa att de inte hamnar ovanpa varandra.

Rostaiugneni 150 grader i ca 30-45 minuter eller den tid som behovs for att
potatisarna ska bli krispiga. Oppna ugnsluckan ibland for att sldppa ut &nga och kolla

ifall chipsen ar klara.

*|fall du har flera platar kan varmluftsfunktionen anvéandas.
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Pesto

En pesto kan varieras med manga olika blad. Om nédsslor anvands ska de forvallas

innan.

Ca 8 dl basilika/spenat/bladpersilja/morotsblast/nasslor (ska forvallas)

1 liten vitloksklyfta

1 dl notter/fron

1 dlolja

1 dlriven ost, t.ex. en smakrik graddost

0,5 tsk salt

Grovhacka bladpersilja och riv loss bladen fran morotsblastens mittstjalk ifall dessa

anvands. Skala och skar vitloksklyftan i mindre bitar. Hacka ndétterna grovt.

Mixa samtliga ingredienser till en jAmn pesto med stavmixer eller i matberedare.
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KRAMER

Barsoppor och kramer gar latt att gora pa stormkok om du saknar kok. Dessa kan ofta

lanas eller hyras fran en naturskola eller scoutkar.

Rabarberkram

8 dlrabarberbitar

1 liter vatten

2 dlsocker

Redning:

1 dlvatten

Y2 dl potatismjol

Skolj rabarberstjalkarna (behover ej skalas) och skar i bitar.

Mat upp rabarberbitar, vatten och socker i en kastrull och lat koka tills rabarbern kokar

sonder. Du kan kolla om den ar mjuk med en vispel.

Blanda redningen i ett glas. Ta kastrullen fran spisplattan och tillsatt redningen i en tunn

strale under omrérning.

Stall tillbaka kastrullen pa spisplattan och varm tills du ser forsta bubblan. Ta bort fran

spisen och smaka av kramen. Stro ett tunt lager socker pa kramen.

Servera med mjolk, glass eller vispad gradde.
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Barkram

1 liter vatten

4 msk potatismjol

5 dl mixade bar

ca 1dlsocker

Mixa baren med en stavmixer. Om krusbar anvands ska dessa snoppas innan.

Blanda vatten och potatismjol i en kastrull. Varm upp under omrorning. Lyft bort
kastrullen fran spisplattan nar kramen tjocknar och blir genomskinlig. (krdmen ska ej

koka).

Ror ner mixade bar och socker. Smaka av kramen och tillsatt mer socker vid behov. Stro

ett tunt lager socker pa kramen om den ska sta en stund innan servering.

Co-funded by
HILCIITY the European Union

Aurora



SMOOTHIES

Smoothies gar att gora i vilket klassrum som helst, ifall du har en mixer att tillga. Var

noggrann med handhygien och disk, som alltid nar ravaror anvands farska.

Gron smoothie

1,5 L spenat/gronkal (Lost packad)
4 apple

8 dl appeljuice

(myntablad)

Skolj spenat/gronkal. Om gronkalsblad anvand tas mittstjalken bort. Riv

gronkalsbladen i sma bitar.
Skala och skar appleni bitar.

Mixa samtliga ingredienser och hall upp i glas.

Barsmoothie

5dlbar

2 banan

ca 4 dl naturell yoghurt
ca5dljuice

Skala bananen och skar i bitar. Mixa samtliga ingredienser. Hall upp i glas.
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Smoothiebowl

8 dlbar

5 banan

2 dl appelmust
2,5 dl havreflingor
Toppingforslag:

Appleni skivor/tarningar, fron, notter, bar

Skala bananen och skar i bitar. Mixa samtliga ingredienser. Fordela i dessertskalar och

lat eleverna dekorera med topping.
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BAKVERK

Bakverk kan vara knepiga att gora da ugn och en hel del redskap krévs. De ar dock

oftast mycket uppskattade av eleverna.

Rodbetsbrownies

200 g rodbetor
120 g smor

2 agg

2,5 dl socker

1,5 dlvetemijol

1 dl kakao

1 tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker
1/2 tsk salt

Till servering: vispad gradde

Skala och riv rédbetorna fint. Smalt smoret och lat svalna nagot.

Rorihop alla ingredienser till en jamn smet. Lagg ett bakplatspapperien form, ca 25 x

25 cm (eller en rund, ca 26 cm i diameter).

Halli smeten. Gradda mittiugneni 175 grader i ca 20 min (kladdig men inte rinnig).

Servera med gradde. God bade ljummen och kall.
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Smulpaj med tradgardens rabarber, frukt eller bar
1 paj
Smuldeg

e 1,5dlvetemjol/glutenfri mjolmix
e 1,5dlhavreflingor

e 1dlsocker

e 125¢gsmar, rumsvarmt

Rabarberfyllning:

e Cab00 grabarberi bitar
e 0,75dlsocker
e 2tskvaniljsocker

Fruktfyllning:

e 500 g frukti bitar
e 2 msk socker (eller mer ifall frukten ar syrlig)
e 1tskkaneleller kardemumma

Barfyllning:

e 1lbar
e 0,5-1dlsocker beroende pa syranibaren
e 1 msk potatismjol

Till formen:
e Smor
Till servering:

e Vaniljglass, vispad gradde eller vaniljsas

Mat upp ingredienserna till smuldegen och mixa eller nyp ihop till en smulig deg. Blanda
ingredienserna till fyllningen och placera i en smord paj- eller ugnsform. Fordela

smuldegen ovanpa.

Graddai 225 grader i ca 30 minuter. Servera med glass, vispad gradde eller vaniljsas.
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Froknacke

3,5 dLfron (t.ex. lin-, solros-, pumpafrén)
1 dl mjol (spelt-/havremjol)

Y2 tsk salt

0,5dlolja

2 dl hett vatten

Flingsalt

Blanda fron och mjoli en skal. Koka upp vatten och ror ner vatten och olja i skalen. Lat

degen svalla en stund.

Bred ut degen tunt pa en plat med bakplatspapper. Anvand exempelvis en slickepott

eller matkniv for att jamna ut degen. Stro pa flingsalt.

Graddai 150 grader i ca 1-1,5 timme. Lat svalna.
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Ortbréd med zucchini

Zucchini kan ersattas med rivna rotfrukter.

1 plat

50 gjast

5 dlvatten

2 msk olja

1 tsk salt

Ca 4 dlriven zucchini
3 dl havreflingor

Ca 1 lvetemjol
Garnering

Orter

Flingsalt

Ror ut jasteni ljummet vatten (37 grader). Tillsatt salt, olja och riven zucchini. Ror ner

havreflingor och mjolet lite i taget och lat jasa ca 30 minuter under bakduk.

Hall ut degen pa en plat med bakplatspapper. Stro pa mjol och platta ut degen éver
platen. Dekorera med oOrter och stro pa lite flingsalt. Lat jasa ytterligare ca 30 minuter
under bakduk.

Gradda brodet i 225 grader i ca 20 minuter.
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