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Vegetariska
Kokbok



Njut av våra vegetariska recept, samtidigt som 
du gör klimatet en tjänst! 



Björkkotten
Vi är patrull Björkkotten, en scoutpatrull ifrån Equmenia-kyrkan i Vaggeryd! 
I vår patrull är vi ett gäng mellan 13-15 år som träffas regelbundet för att utvecklas 
tillsammans, som grupp, som individ, känslomässigt, fysiskt och andligt.  

År 2020 blev ett år vi alla kommer minnas. På bara några veckor förändrades hela 
världen. Pandemin satte stopp för många av våra vanliga aktiviteter. Så gott som 
all verksamhet fick förläggas utomhus och vi fick dela in oss i smågrupper för att 
bibehålla den sociala distanseringen. Men vi har under året alla arbetat med samma 
projekt Sverige 2.0.
Idén kom under ett scoutmöte. I dessa oroliga tider, vad kan vi göra? Hur kan vi vara 
med och bidra till ett bättre samhälle, ett bättre Sverige, ett Sverige 2.0.

Ingen kan göra allt, men alla kan göra något. 

Vad innebär egentligen ett Sverige 2.0? 
Under ett av våra samtal tillsammans 
kom vi snabbt in på ämnet miljö. Då 
scoutverksamheten, natur och miljö går 
hand i hand så var det naturligt för oss 
att fundera över vad som påverkar miljön 
negativt. 

Mat är något vi alla kan relatera till. 
Matsvinn, matproduktion, mat som 
fraktas fram och tillbaka över hela 
jordklotet. Köttproduktionens påverkan 
på växthuseffekten.

”För att minska människans 
klimatpåverkan krävs det att alla är med 
och bidrar. Ett hållbart samhälle bygger 
inte på bara en persons gärningar, utan 

är en kollektiv kraftansträngning.”
- Björkkotten

”Enligt livsmedelsverket står världens 
köttproduktion för ca 15% av världens 

utsläpp av växt-husgaser.
Om alla avstår kött en dag i veckan 

minskar således utsläppen med ca 2%.” 
- Björkkotten

Vi bestämde oss för att bidra till minskad 
växthuseffekt genom att göra det enkelt 
och gott att laga vegetarisk mat. 

Under våren fick varje scout leta fram 
varsitt vegetariskt recept, tillaga receptet 
hemma och sedan skicka in receptet till 
oss ledare som sammanställde recepten 
till en receptbok. 

Vilka fantastiska recept vi fick in! 

Målet för vår receptbok är inte att tvinga 
någon till en enbart vegetarisk kost, utan 
målet är att inspirera människor i vår 
närhet till att inkludera en köttfri måltid i 
deras veckomatsedel.

En sak vi snabbt kunde konstatera var att 
ingen av oss i Björkkotten åt uteslutande 
vegetarisk mat, endast ett fåtal av oss 
åt vegetarisk mat någon gång i veckan. 
Om vi alla åt vegetarisk mat skulle det 
tillsammans göra en stor skillnad för 
växthuseffekterna. 



HannaHs  

Maten smakade väldigt gott!

1. Koka upp lättsaltat vatten under 
lock i en kastrull. När vattnet kokat 
upp lägg ner pastan och koka enligt 
anvisning på förpackningen 
Låt pastan rinna av i ett durkslag. 
Spara lite pastavatten för att späda 
med. 

2. Under tiden som pastan kokar, 
vispa ihop de hela äggen med salt 
och peppar. 

3. Häll olivolja i en kastrull som 
rymmer hela maträtten. Fräs 
finhackad vitlök och lök tills de 
mjuknat, utan att ta färg. Häll över 
pastan i kastrullen, ställ åt sidan 
och låt svalna något. 

CarBonara
Vegetariska 

• 400 gram spaghetti
• 2 ägg
• 4 msk olivolja
• 1 klyfta vitlök
• 1 gul lök
• 0,75 dl Ricotta salata
• 0,75 dl parmesanost
• 1 kruka färsk bladpersilja
• Salt
• Grovmalen svartpeppar

Ingredienser
4 portioner

4. Rör sedan ner äggsmeten 
i kastrullen och tillsätt de 
båda ostarna, smaka av med 
salt och peppar. Rör om så 
allt blandas. Blanda även i 
lite pastavatten. 

5. Till sist, lägg i persiljan 
och rör om lätt. Även vid 
serveringen kan man 
toppa med persilja och 
parmesanost.



God och lätt att laga! 4/5 stjärnor! 

1. Tina broccolin 
 

2. Koka pastan enligt 
avvisningen på 
förpackningen. 

3. Skölj och strimla 
purjolöken. Finhacka 
timjan. 

4. Fräs purjon i olivolja 
i en stor stekpanna. 
Tillsätt broccolin och fräs 
tillsammans ca 3 minuter. 

5. Blanda i timjan, Crème 
fraîche och mjölk. Krydda 
med salt och peppar.  

6. Låt puttra ihop i ca 3 
minuter. 

• 425 g fryst broccoli
• 4 port. valfri pasta 
• 0.5 purjolök
• 0.5 kruka timjan 
• 1 msk olivolja 
• 1.5 dl Crème fraîche 
• 0.5 dl mjölk
• 1 tsk salt 
• 2 krm peppar
• Parmesanost 

Ingredienser
4 portioner

Ett annat bra sätt att vara klimatsmart är att 
välja grönsaker som växer i Sverige just nu.

Annars är frysta svenska grönsaker ett 
fantastiskt bra alternativ.

7. Blanda den nykokta pastan med sås 
och riv parmesan uppe på. Servera 
direkt

tyras

krämiga pasta
med BroCColi & parmesan



lisas

Quorngryta
med jordnötsås & äpplen
Perfekt för den som gillar jordnötter! 
Många steg, men helt klart värt det! Superbra som matlåda till arbetet.

• 4 portioner ris av valfri sort
• 500g Quorn filé
• 2 äpplen
• 2 vitlöksklyftor
• 1 dl salta jordnötter
• 1-2 tsk hackad röd chilifrukt 
• 2 msk jordnötssmör 

Ingredienser
4 portioner

• Rivet skal och saft från 0.5 
lime

• 1 msk farinsocker
• 1 dl vatten 
• 2.5 dl Kelda mellangrädde 
• 1 hönsbuljongtärning
• 1 msk smör
• 0.5 tsk salt

1. Koka riset enligt 
förpackningen. 

2. Hacka jordnötterna.  

3. Rör ner de hackade 
nötterna  i en gryta 
tillsammans med finhackad 
chili, jordnötssmör, lime, 
farinsocker, vatten, grädde 
och smulad hönsbuljong. Låt 
koka upp.  

4. Skär upp Qourn filén i 
mindre bitar. Fräs bitarna 
lite i taget, i smör i en 
stekpanna. Lägg ner bitarna 
i grytan och låt koka några 
minuter. 

5. Kärna ur och strimla äpplena 
samt skala och pressa 
vitlöken. Fräs i stekpannan 
och rör sedan ner i grytan.

6. Smaksätt med salt och 
servera sedan, gärna 
tillsammans med fräst 
salladslök!

Visste du att Quorn kommer i alla möjliga 
former: färs, bitar och filéer.

■
Visste du att Quorn är tillverkat av 

svampprotein.



ellinors

kryddiga 
Quorn-pasta
med paprika oCH CHili
Gott och väldigt lättlagat! 
Perfekt när du inte orkar laga något komplicerat! 

•  600g Quorn filé
•  2 dl paprika & chili créme fraiche
•  2 dl naturell créme fraiche
•  2 dl matlagnings grädde
•  Salt
•  Peppar
•  300g Pasta Tagliatelle
•  25g Smör

Ingredienser 4-5 portioner
1.  Skär Quorn filéerna i små 

fyrkanter 

2.  Bryn sedan filéerna i smör 
till dem har fått lite färg 

3.  Sänk ned värmen på plattan 

4.  Krydda filéerna med valfri 
mängd salt och peppar 

5.  Lägg i naturell créme 
fraiche, paprika & chili 
créme fraiche och 
matlagnings grädden 

6. Blanda jämt ihop med Quorn 
bitarna och låt det koka på 
låg värme samtidigt som du 
börjar koka pastan 

7. Koka pastan i ca. nio 
minuter och häll sedan av 
vattnet 

8. Rör ned smöret i pastan och 
låt det smälta 

9. Redo att servera med valfri 
sallad!



gustaVs

ZuCCHini-pasta
Perfekt för den som gillar jordnötter! 
Många steg, men helt klart värt det! Superbra som matlåda till arbetet.

• Valfri  pasta
• En stor zucchini (ca 400g)
• 2 vitlöksklyftor
• 1 burk champinjoner
• Olivolja
• Salt
• Peppar
• Riven ost

Ingredienser 4 portioner

Visste du att Zucchinin är i svensk säsong 
juni till oktober.  

Den är alltså både billigast och mest 
klimatsmart då.

1. Skala och riv Zucchinin. 

2. Häll salt över den rivna 
Zucchinin och låt stå i 15 
minuter. 

3. Koka upp vatten till pastan. 

4. Krama ur vattnet ur 
Zucchinin.  

5. Värm upp stekpannan på 
hög värme med rikligt med 
olivolja. Lägg i Zucchinin, 
champinjonerna och pressa 
ned vitlöksklyftorna. 

6. Salta och peppra, låt sedan 
allt steka tillsammans i ca 
5 minuter. Lägg i den rivna 
osten. 

7. Koka pastan enligt 
förpackningen. Ta av pastan 
när det är en minut kvar så att 
de är ”al dente”. 

8. Lägg ner pastan i stekpannan 
och rör runt. Färdigt!



WilHelms

Quorn-Wok
En mycket god och smidig version av en klassisk wok! 

• 3 st morötter
• 1 burk bambuskott
• 1 burk champinjoner
• 1 pkt äggnudlar
• 1 pkt Quorn-bitar
• Soja
• Olja (att steka i)

Ingredienser
4 portioner1. Skär morötterna i skivor.  

2. Häll av bambuskotten och 
champinjonerna. 

3. Stek Quornen på hög värme 
i olja tills den är halvvägs 
klar och lägg i bambuskotten 
och morötterna och 
champinjonerna.  

4. Koka nudlar enligt 
förpackning.  

5. Häll av nudlarna och vänd 
ner i woken.  

6. Tillsätt soja och kryddor 
efter smak!

Visste du att det är extra bra att ha soja i 
vegetariska rätter. 

Soja smakar mycket umami, en smak som 
vi annars får utav köttet i en maträtt. 



gretas

morotsCurry
Mumsfillibabba 

• 200 g haloumi
• 2 lök
• 2 msk smör
• 2 msk olja
• 400 ml grönsaksbuljong
• 800 g morötter
• Ingefära 
• 200 g crème fraiche
• 100 g yoghurt
• 2 msk curry
• 4 msk sojasås
• Salt
• Vitpeppar

Ingredienser 4-5 portioner
1. Tärna Haloumin och löken.  

2. Värm upp smör och olja i 
kastrull och stek haloumin 
på hög temperatur.  

3. Tillsätt löken. 

4. Skiva morötter och ingefära.  

5. Tillsätt dem i pannan 
tillsammans med 
grönsaksbuljongen. Låt 
sjuda en stund. 

6. Lägg i crème fraiche, 
yoghurt, curry och sojasås. 
Rör om och låt såsen sjuda 
i 5 minuter. 

7. Tillsätt curry och smaka av 
med salt och peppar! 

Smaklig måltid!



En fantastisk god och nytänkade gryta! 

1. Skala och hacka potatis, 
gul lök och morot.  

2. Hacka paprikan i små 
bitar. 

3. Fräs potatis, grönsaker, 
gul lök och pressad vitlök 
i olja i en kastrull. 

4. Tillsätt linser, 
buljongtärning, krossade 
tomater och vatten. 

5. Låt koka upp på hög 
värme och sänk sedan 
temperaturen och 
låt det sjuda i 10-15 
minuter beroende på 
grönsakernas storlek. 

• 6 potatisar
• 1 gul lök
• 2 morötter
• 1 röd paprika
• 2 vitlöksklyftor
• 2 dl röda linser
• 4 dl krossade tomater
• 4 dl vatten
• 1 tärning grönsaksbuljong
• 4 tsk olivolja
• Torkad basilika, salt, 

peppar

Ingredienser
4 portioner

Visste du att linser är fullproppade med 
protein. Äter man linser så får man i sig ett 
fullvärdigt protein som motsvarar det man 

får från kött, fågel eller fisk. 

Eftersom linserna även innehåller mycket 
kostfiber mättar det bra.

6. Smaka av med torkad basilika, salt 
och peppar

WilHelms

linsgryta



emmas

Funkar bra till vad som helst, speciellt hasselbackspotatis!

• 2 dl linser
• 4 st morötter
• 1 rödlök
• 1 vitlöksklyfta
• 1 tsk curry
• 1 tsk persilja/färsk 2 msk
• 0.5 tsk salt
• 0.5 tsk vitpeppar
• 2 ägg
• Matfett att steka i

Ingredienser 4 portioner
1. Koka linserna i ca 10 minuter. 

2. Skala och riv morötterna, 
samt finhacka vitlök och 
rödlök. 

3. Blanda ihop samtliga 
ingredienser i en bunke. 
 

4. Forma till biffar och stek 
biffarna i olja på hög värme.  
 

Tips: Om biffarna inte håller ihop 
kan du enkelt tillsätta ströbröd 
och mjölk i röran.

linsBiffar
Vegetariska 

Servera med en enkel sås gjord på 
créme fraiche och Sweet chili sås!



Helt Veganska

1. Blanda mjölet tillsammans 
med bakpulvret i en stor 
bunke. 

2. Vispa ner sojamjölken i 
bunken. 

3. Blanda ner socker, margarin 
och salt.  

pannkakor

• 8 dl sojamjölk 
• 4.5 dl vetemjöl
• 1 tsk bakpulver
• 3 msk flytande eller smält 

mjölkfritt margarin
• 1 msk strösocker
• 2 nypor salt 
• Mjölkfritt margarin att steka i

Ingredienser
4 portioner

4. Blanda runt, det gör 
ingenting om några 
små klumpar finns kvar, 
det ger extra fluffiga 
pannkakor. 

5. Värm en stekpanna till 
ungefär ¾ av fullvärme. 
Använd rikligt med 
margarin när du steker.  

6. Häll ner pannkakssmet i 
stekpannan, ungefär 1-1 ½ 
dl är lagom per pannkaka.  

7. Vänd pannkakan när  
ovansidan har stelnat och 
undersidan är gyllene 
med krispiga kanter

Gott att servera med frukt, valfri typ 
av grädde och sirap.



gretas

1. 1Skala schalottenlök och 
skär dessa i ringar. 

2. Rengör zucchinierna och 
tärna dem. 

3. Värm lite olja i stekpannan 
på hög värme, tillsätt 
schalottenlöken och 
zucchinibitarna och låt 
dem steka kort. 

4. Låt det sedan avdunsta vid 
medelhög temperatur och 
tillsätt grönsaksbuljongen. 

5. Blanda grädde med 
parmesan, kryddor och 
citronsaft och häll det i 
stekpannan. 

krämiga ZuCCinisås

• 3 zucchinis
• 10 cocktailtomater
• 2 schalottenlökar
• 200 ml grädde
• 100 ml grönsaksbuljong
• 3–4 msk tomatpuré
• Salt, peppar, färska örter
• 3 msk riven parmesan
• Lite citronsaft

Ingredienser
4 portioner 6. Tillsätt tomatpurén och 

örterna, rör om och låt 
sjuda i ca. 10 minuter på 
medelhög värme. 

7. Halvera cocktailtomaterna 
och tillsätt dessa.

Krydda såsen efter 
smak och servera 

med ex. pasta.



1. Sila av och skölj av 
kikärtorna ordentligt. 

• 500 g kikärtor
• 1 stor lök, hackad
• 2 dl hackad bladpersilja
• 4 vitlöksklyftor
• 1 msk salt 

 
Kryddor:

• 2 tsk kummin
• 1 tsk korianderpulver
• 1 tsk svartpeppar
• 1 tsk Sju kryddor 

 
Alternativt

• 2 msk färdigblandad 
falafelkrydda

Ingredienser
6 portioner

Servera med en god sås 
och grönsaker. Jag åt det i ett 

pitabröd med grönsaker.

Om du också vill äta 
falafeln som en kebab 

rekommenderar jag att 
ha olika grönsaker med 

olika strukturer för större 
matupplevelse.

fantastisk

falafel

Tänk på att:
Det är viktigt att skölja kikärtorna 

ordentligt. Kikärtor innehåller 
nämligen höga halter av ett ämne 

som heter Lektin. För höga halter av 
detta ämne kan ge mindre skojiga 

effekter på magen. 

2. Lägg hälften av kikärtorna 
i en matberedare och mal 
dem i två omgångar.

Tänk på att:
 Det är viktigt att kikärtorna blir 

malda till riktigt små bitar, annars 
faller de isär när du friterar dem.

Kör en bra stund i matberedaren.

4. När allting är finmalt och blandat 
ställer du det i kylen, ca 30 min.  

5. Precis innan fritering eller stekning, 
blanda ordentligt.  

6. Forma din falafel i önskad storlek.

Det finns ett falafelverktyg som man kan 
använda för att få en riktigt fin form.

3. Tillsätt kryddor och 
grönsaker och kör allting i 
matberedaren en gång till. 



en alternatiV

linsgryta

• 4 st morötter
• 1 stor eller 2 små gullökar
• 1 vitlöksklyfta
• 2 msk tomatpuré
• 3 msk vitt matlagnings vin
• 390 g krossade tomater
• Chilisås efter smak
• 3 dl linser
• Salt, peppar och timjan 

efter smak
• Chili flakes och 

paprikapulver

Ingredienser 6 portioner

1. Hacka lök, vitlök och 
morötter fint.  

2. Fräs hacket i olja tills det har 
blivit mjukt.  

3. Tillsätt vinet och tomatpurén 
i stekpannan och låt det 
puttra några minuter.

5. Låt det koka ihop.  

6. Häll sedan i linserna och 
kryddor. Låt linserna koka 
färdigt under ett lock.

När man låter vinet och tomatpurén 
puttra en stund så blir man av med 
den råa och vassa smakerna som 

annars kan uppstå.

4. När nästan all vätska från 
vinet är borta är det dags 
att hälla i det krossade 
tomaterna och chilisåsen. 

Tips:
För att få ut alla smakerna ur 
förpackningen med krossade 

tomater, fyll förpackningen med 
vatten och häll i grytan.

Jag tycker att rätten 
passar bra med ris. 

Om man tycker det är 
starkt kan man tillsätta 

crème fraiche eller 
yoghurt.



Veganska

maränger

• 1 dl  Ekologiska kikärtor, 
spadet

• 1 tsk Vitvinsvinäger
• 1 tsk Vaniljsocker
• 1 1/2 dl Strösocker

Ingredienser

1. Mät upp kikärtsspad och 
vitvinsvinäger samt vaniljsocker i 
en bunke. 

5. Grädda i 100 grader med 
varmluft i 1 timme. Stora 
maränger kan behöva 
gräddas cirka 20 minuter 
längre, kontrollera att de går 
att lossa från plåten. 

6. Låt gärna marängerna stå 
kvar i ugnen och svalna.

Om du lagar,  falaffel 
så  ta vara på spadet 

och göra maränger till 
efterrätt!

Använd helst glasskål eller en skål i rostfritt 
stål, då fett kan gömma sig i små rispor på 
insidan av plastbunkar. Fett gör nämligen 
att marängen blir glansig och inte lyfter i 

ugnen. 

Tips:
Har du ingen skål i glas eller skål i rostfritt 

stål, vätta av skålen med lite citronsaft innan 
användning, det hjälper till att ta bort fettet.

2. Vispa skummigt med elvisp. 
Tillsätt strösockret lite i taget 
under vispning.

3. Fortsätt vispa cirka 5 minuter eller 
tills du får en fast smet. 

4. Spritsa eller klicka marängerna 
på bakplåtspappersklädda plåtar. 
Smeten räcker till ca 80 små eller 
15 stora. 

OBS!
Innan du gräddar marängerna 
kan doften från smeten vara lite 
stickig. Detta försvinner efter att 

de har gräddats.



Om du gillade dessa recept och vill stödja vår barn och 
ungdomsverksamhet så får du gärna swisha en slant till Equmenia 
i Vaggeryd (fd SMU) på nr: 123 288 73 05.

Du kan också stödja oss genom att skänka dina PET-flaskor och  
aluminiumburkar till oss. 

Vi samarbetar med Pantamera och får därför ersättning även för 
utländska och deformerade aluminiumburkar. Burkar och flaskor 
kan lämnas vid equmeniakyrkans baksida på Storgatan 46 eller 
i panttunnor vid återvinnings¬stationerna vid ICA och Slättens 
förskola.

MvhMvh     //Patrull Björkkotten. //Patrull Björkkotten.

Tack för att du använder våra recept och 
samtidigt bidrar till en mer hållbar värld!


