Vegetariska
Kokbok
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Njut av vara vegetariska recept, samtidigt som

du gor klimatet en tjanst!
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BJORKKOTTEN

Vi ar patrull Bjorkkotten, en scoutpatrull ifran Equmenia-kyrkan i Vaggeryd!
| var patrull ar vi ett gdng mellan 13-15 ar som traffas regelbundet for att utvecklas
tillsammans, som grupp, som individ, kanslomassigt, fysiskt och andligt.

Ar 2020 blev ett ar vi alla kommer minnas. P4 bara nagra veckor férandrades hela
varlden. Pandemin satte stopp for manga av vara vanliga aktiviteter. S gott som

all verksamhet fick férlaggas utomhus och vi fick dela in oss i smagrupper for att
bibehalla den sociala distanseringen. Men vi har under aret alla arbetat med samma

projekt Sverige 2.0.

Idén kom under ett scoutméte. | dessa oroliga tider, vad kan vi géra? Hur kan vi vara
med och bidra till ett battre samhalle, ett battre Sverige, ett Sverige 2.0.

Vad innebér egentligen ett Sverige 2.0?
Under ett av vara samtal tillsammans
kom vi snabbt in pa &mnet miljo. Da
scoutverksamheten, natur och miljé gar
hand i hand sa var det naturligt for oss
att fundera dver vad som péverkar miljon
negativt.

Mat ar nagot vi alla kan relatera till.
Matsvinn, matproduktion, mat som
fraktas fram och tillbaka dver hela
jordklotet. Kéttproduktionens paverkan
pa vaxthuseffekten.

"Enligt livsmedelsverket star varldens
kottproduktion for ca 15% av vérldens
utslapp av vaxt-husgaser.

Om alla avstar kott en dag i veckan
minskar saledes utslappen med ca 2%."
- Bjorkkotten

En sak vi snabbt kunde konstatera var att
ingen av oss i Bjorkkotten at uteslutande
vegetarisk mat, endast ett fatal av oss

at vegetarisk mat nagon gang i veckan.
Om vi alla at vegetarisk mat skulle det
tillsammans goéra en stor skillnad for
vaxthuseffekterna.

Vi bestamde oss for att bidra till minskad
vaxthuseffekt genom att gora det enkelt
och gott att laga vegetarisk mat.

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

Vilka fantastiska recept vi fick in!

Malet for vér receptbok &r inte att tvinga
nagon till en enbart vegetarisk kost, utan
malet ar att inspirera manniskor i var
narhet till att inkludera en kottfri maltid i
deras veckomatsedel.

"For att minska manniskans
klimatpaverkan kravs det att alla ar med
och bidrar. Ett hallbart samhalle bygger
inte pa bara en persons garningar, utan

ar en kollektiv kraftanstrangning"”
- Bjorkkotten



HANNAHS
VEGETARISKA

CARBONARA

Maten smakade valdigt gott!

, 4 portioner
Ingredienser
400 gram spaghetti

2 agg
4 msk olivolja

1 klyfta vitlok

1gul lok

0,75 dI Ricotta salata
0,75 dl parmesanost

1 kruka farsk bladpersilja
Salt

Grovmalen svartpeppar

1. Koka upp lattsaltat vatten under
lock i en kastrull. Nar vattnet kokat
upp lagg ner pastan och koka enligt
anvisning pa forpackningen
Lat pastan rinna av i ett durkslag.
Spara lite pastavatten for att spada
med.

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

3. Hall olivolja i en kastrull som
rymmer hela matratten. Fras
finhackad vitlok och 16k tills de
mjuknat, utan att ta farg. Hall over
pastan i kastrullen, stall at sidan
och lat svalna négot.

4,

Ror sedan ner aggsmeten

i kastrullen och tillsatt de

béda ostarna, smaka av med
salt och peppar. Ror om sa

allt blandas. Blanda aven i

lite pastavatten. pe

Till sist, lagg i persiljan -
och rér om latt. Aven vid
serveringen kan man
toppa med persilja och
parmesanost. o y

| )
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TYRAS

KRAMIGA PASTA
MED BROCCOLI 8( PARMESAN

God och latt att lagal 4/5 stjarmor!

: 4 portioner
Ingredienser

425 g fryst broccoli
4 port. valfri pasta
0.5 purjolok

0.5 kruka timjan

1 msk olivolja

1.5 dl Creme fraiche
0.5 dl mjolk

1tsk salt

2 krm peppar
Parmesanost

1. Tina broccolin

2. Koka pastan enligt
avvisningen pa
forpackningen.

3. Skolj och strimla
purjoloken. Finhacka
timjan.

7. Blanda den nykokta pastan med sas

) och riv parmesan uppe pa. Servera
i en stor stekpanna. direkt

4, Fras purjon i olivolja

Tillsatt broccolin och fras
tillsammans ca 3 minuter.

5. Blanda i timjan, Creme
fraich h mislk. Krvdd Ett annat bra satt aft vara klimatsmart ar att
raiche och mjolk. kryada valja gronsaker som vaxer i Sverige just nu.
med salt och peppar. Annars ar frysta svenska gronsaker ett
fantastiskt bra alternativ.
6. Lat puttraihopica3
minuter.




Lisas

QUORNGRYTA
MED JORDNOTSAS & APPLEN

Perfekt for den som gillar jordnotter!
Manga steg, men helt klart vart det! Superbra som matlada till arbetet.

_ 4 portioner
Ingredienser
4 portioner ris av valfri sort - Rivet skal och saft fran 0.5
500g Quorn filé lime
2 applen - 1msk farinsocker
2 vitloksklyftor - 1dlvatten
1dl salta jordnotter - 25dl Kelda mellangradde
1-2 tsk hackad rod chilifrukt - Thonsbuljongtarning
2 msk jordnotssmor - 1msk smor
0.5 tsk salt
1. Koka riset enligt 5. Karna ur och strimla applena
forpackningen. samt skala och pressa
vitloken. Fras i stekpannan
2. Hacka jordnétterna. och ror sedan ner i grytan.
6. Smaksatt med salt och
3. Ror ner de hackade servera sedan, garna
notterna ien gryta tillsammans med frast
tilsammans med finhackad salladslok!
chili, jordnétssmor, lime,
farinsocker, vatten, gradde
och smulad honsbuljong. L&t
koka upp.
4. Skar upp Qourn filén T e Bre b o i
mindre bitar. Fras bitarna .
lite i taget, ismorien Visste du att Quorn ar tillverkat av

stekpanna. Lagg ner bitarna svampprotein.

i grytan och lat koka nagra

minuter.
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ELLINORS

KRYDDIGA

QUORN-PASTA
MED PAPRIKA OCH CHILI

Gott och valdigt lattlagat!
Perfekt nar du inte orkar laga ndgot komplicerat!

1. Skéar Quorn filéerna i sma
fyrkanter Ingredienser

600g Quorn filé
2 dl paprika & chili créme fraiche

4-5 portioner

2. Bryn sedan filéerna i smor

till dem har fatt lite farg . 2 dl naturell créme fraiche
. 2 dl matlagnings gradde
3. Sank ned varmen pa plattan . 5.p
Peppar
4. Krydda filéerna med valfri . 300g Pasta Tagliatelle
mangd salt och peppar - 25g Smor

5. Léagg i naturell créme
fraiche, paprika & chili
créme fraiche och
matlagnings gradden

6. Blanda jamt ihop med Quorn
bitarna och lat det koka pa
lag varme samtidigt som du
borjar koka pastan

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

8. ROr ned smoret i pastan och
lat det smaélta

9. Redo att servera med valfri
sallad!
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GusTAvs i
ZUCCHINI-PASTA -
D
Perfekt for den som gillar jordnotter! .

Manga steg, men helt klart vart det! Superbra som matlada fill arbetet. -

Ingredienser 4 portioner
Valfri pasta
En stor zucchini (ca 400g)
2 vitloksklyftor
1 burk champinjoner
Olivolja
Salt
Peppar
Riven ost

Visste du att Zucchinin ar i svensk sasong
juni till oktober

Den ar alltsa bade billigast och mest
Klimatsmart d&

1. Skala och riv Zucchinin. 6. Salta och peppra, lat sedan
allt steka tillsammans i ca pe
2. Hall salt over den rivna 5 minuter. Lagg i den rivna -
Zucchinin och lat sta i 15 osten. P
minuter.
7. Koka pastan enligt ~2
3. Koka upp vatten till pastan. forpackningen. Ta av pastan
nar det ar en minut kvarsa att | y
4, Krama ur vattnet ur de ar "al dente”
Zucchinin.
8. Lagg ner pastan i stekpannan -
5. Varm upp stekpannan pa och ror runt. Fardigt!
hog varme med rikligt med ®
olivolja. Lagg i Zucchinin, L

champinjonerna och pressa
ned vitloksklyftorna.



WILHELMS

QUORN-WOK

En mycket god och smidig version av en klassisk wok!

1. Skar morotterna i skivor. -

Ingredienser
2. Hall av bambuskotten och

.. 3 st morotter
champinjonerna.

1 burk bambuskott
1 burk champinjoner

3. Stek Quornen p& hdgvarme . | i dgonudiar
i olja tills den ar halvvags - 1pkt Quorn-bitar
klar och lagg i bambuskotten = - Soja
och morétterna och - Olja (att steka i)

champinjonerna.

4. Koka nudlar enligt
forpackning.

Visste du att det ar extra bra aft ha soja |
. " vegetariska ratter.
5. Hall av nudlarna och vand /egetariska rater
ner i woken. Soja smakar mycket umami, en smak som
vi annars far utav kottet i en matratt.

6. Tillsatt soja och kryddor
efter smak!




GRETAS

MOROTSCURRY

Mumsfillibabba

1. Tarna Haloumin och loken.

2. Varm upp smor och olja i
kastrull och stek haloumin
pa hog temperatur.

3. Tillsatt Ioken.

4. Skiva morotter och ingefara.

5. Tillsatt dem i pannan
tillsammans med
gronsaksbuljongen. Lat
sjuda en stund.

6. Lagg icreme fraiche,
yoghurt, curry och sojasas.
Ror om och lat sésen sjuda
i 5 minuter.

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

Ingredienser

4-5 portioner

200 g haloumi

2 1ok

2 msk smor

2 msk olja

400 ml gronsaksbuljong
800 g morotter
Ingeféara

200 g creme fraiche
100 g yoghurt

2 msk curry

4 msk sojasas

Salt

Vitpeppar

Smaklig méltid!
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‘ WILHELMS

.. LINSGRYTA

’

[V

4 portioner

Ingredienser

6 potatisar

1 gul lok

2 morotter

1rod paprika

2 vitloksklyftor

2 dl roda linser

4 dI krossade tomater
4 dl vatten

1tarning gronsaksbuljong
4 tsk olivolja

Torkad basilika, salt,

peppar

Skala och hacka potatis,
gul I6k och morot.

Hacka paprikan i sméa
bitar.

Fras potatis, gronsaker,
gul 16k och pressad vitlok
i olja i en kastrull.

Tillsatt linser,
buljongtarning, krossade
tomater och vatten.

Lat koka upp pa hog
varme och sank sedan
temperaturen och

|at det sjuda i 10-15
minuter beroende pa
gronsakernas storlek.

En fantastisk god och nytankade gryta!

“

6. Smaka av med torkad basilika, salt
och peppar

Visste du aft linser ar fullproppade med
protein. Ater man linser s& far man i sig eft
fullvardigt protein som motsvarar det man

far frén kott, fagel eller fisk.

Eftersom linserna aven innehéaller mycket
kostfiber mattar det bra.




Emmas
VEGETARISKA

LINSBIFFAR

Funkar bra till vad som helst, speciellt hasselbackspotatis!

1. Koka linserna i ca 10 minuter.

2. Skala och riv morétterna,
samt finhacka vitlok och
rodIok.

3. Blanda ihop samtliga
ingredienser i en bunke.

4. Forma till biffar och stek
biffarna i olja pa hog varme.

Tips: Om biffarna inte héller ihop
kan du enkelt tillsétta strébrod
och mjolk i réran.

Ingredienser

4 portioner

2 dl linser

4 st morotter

1 rodlék

1 vitloksklyfta

1tsk curry

1tsk persilja/farsk 2 msk
0.5 tsk salt

0.5 tsk vitpeppar

2 agg
Matfett att steka i

Servera med en enkel sés gjord pa
créme fraiche och Sweet chili ss!

“



HELT VEGANSKA
PANNKAKOR

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

2. Vispa ner sojamjolken i
bunken.

3. Blanda ner socker, margarin
och salt.

4. Blanda runt, det gor
ingenting om nagra
sma klumpar finns kvar,
det ger extra fluffiga
pannkakor.

5. Varm en stekpanna till
ungefar % av fullvarme.
Anvand rikligt med
margarin nar du steker.

6. Hall ner pannkakssmet i
stekpannan, ungefar 1-1 %2
dl ar lagom per pannkaka.

7. Vand pannkakan nar
ovansidan har stelnat och
undersidan ar gyllene
med krispiga kanter

med frukt, valfri typ
adde och sirap
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KRAMIGA ZUCCINISAS |
. 6. Tillsatt tomatpurén och e
. 4 portioner .. .. o
Ingredienser orterna, roér om och lat -
3 Jucchinis SJuia |Ih9'a. 1(')' minuter pa '
10 cocktailtomater medelnog varme.
2 schalottenlokar *
200 ml grédde 7. Halvera cocktailtomaterna
100 ml gronsaksbuljong och tillsatt dessa. b
3-4 msk tomatpuré P

Salt, peppar, farska orter
3 msk riven parmesan
Lite citronsaft

1. 1Skala schalottenlok och
skar dessa i ringar.

2. Rengor zucchinierna och
tarna dem.

3. Vvarm lite olja i stekpannan
pa hog varme, tillsatt
schalottenloken och
zucchinibitarna och lat
dem steka kort.

4, Lat det sedan avdunsta vid
medelhdg temperatur och
tillsatt gronsaksbuljongen.

5. Blanda gradde med
parmesan, kryddor och
citronsaft och héll det i
stekpannan.
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FANTASTISK

FALAFEL

4. Nar allting ar finmalt och blandat

_ 6 portioner stéller du det i kylen, ca 30 min.

Ingredienser

500 g kikartor 5. Precis innan fritering eller stekning,

1 stor 16k, hackad blanda ordentligt.

2 dl hackad bladpersilja

4 vitloksklyftor 6. Forma din falafel i onskad storlek.

1 msk salt

Kryddor: Det finns ett falafelverktyg som man kan

2 tsk kummin anvanda for att 1 en riktigt fin form.

1tsk korianderpulver
1tsk svartpeppar
1tsk Sju kryddor

Alternativt
2 msk fardigblandad
falafelkrydda

1. Sila av och skolj av
kikartorna ordentligt.

ank pa att
Det ar viktigt att skolja kik
orden
namlig
som heter L

2. Lagg halften av kikartorna
i en matberedare och mal
dem i tvd omgangar.

Tank pa att:

3. Tillsatt kryddor och Jerc
gronsaker och kor allting i Na OllIKa gronsaxel
matberedaren en géng till. Hlika strukturer for <



EN ALTERNATIV

LINSGRYTA -

Ingredienser  portioner
4 st morotter
1 stor eller 2 sma gullokar
1 vitloksklyfta
2 msk tomatpuré
3 msk vitt matlagnings vin
390 g krossade tomater
Chilisas efter smak
3 dl linser
Salt, peppar och timjan
efter smak
Chili flakes och
paprikapulver

1. Hacka lok, vitlok och
morotter fint.

2. Fras hacket i olja tills det har

AT <
blivit mjukt. 5. L&t det koka ihop. -
3. Tillsatt vinet och tomatpurén 6. Hall sedan i linserna och —
i stekpannan och lat det kryddor. L&t linserna koka
puttra nagra minuter. fardigt under ett lock.
Nar man later vinet och tomatpurén
puttra en stund sa blir man av med o
denré nakerna som ‘ -
) CKE a ‘;\ b
yassar bra med
4, Nar nastan all vatska fran p
vinet ar borta ar det dags JIM mar “ker det 3
att halla i det krossade starkt kan man tillsatta o d
tomaterna och chilisasen. reme fraiche elle
Hghur
lips:
For att f& ut alla smakerna ur
kningen med krossade o

yter, fyll forpackningen med | 4
vatten och hall i grytan. |




<
-

‘ VEGANSKA

. MARANGER

i

Mat upp kikartsspad och
vitvinsvinager samt vaniljsocker i
en bunke.

Anvand helst glasskal eller en skal i rostfritt
stél, da fett kan gdmma sig i sma rispor pa
insidan av plastounkar. Fett gor namligen
att marangen blir glansig och inte lyfter
ugnen.

lps:
Har du ingen skl i glas eller skal i rostfritt
stdl, vatta av skdlen med lite citronsaft innan
anvandning, det hjalper till att ta bort fettet.

[V

Vispa skummigt med elvisp.
Tillsatt strosockret lite i taget
under vispning.

Fortsatt vispa cirka 5 minuter eller
tills du far en fast smet.

Spritsa eller klicka marangerna
pa bakplatspapperskladda platar.
Smeten réacker till ca 80 sma eller
15 stora.

Ingredienser

1dl Ekologiska kikartor,
spadet

1tsk Vitvinsvinager
1tsk Vaniljsocker

11/2 dl Strosocker

Gradda i 100 grader med
varmluft i 1timme. Stora
maranger kan behéva
graddas cirka 20 minuter
langre, kontrollera att de gar
att lossa fran platen.

Lat gdrna marangerna sta
kvar i ugnen och svalna.

OBS!

nnan du graddar marangerna

kan doften frdn smeten vara lite

stickig. Detta forsvinner efter att
de har graddats.




Om du gillade dessa recept och vill stédja var barn och
ungdomsverksamhet sa far du garna swisha en slant till Equmenia
i Vaggeryd (fd SMU) pé nr: 123 288 73 05.

Du kan ocksé stodja oss genom att skdnka dina PET-flaskor och
aluminiumburkar till oss.

Vi samarbetar med Pantamera och far darfor ersattning aven for
utldndska och deformerade aluminiumburkar. Burkar och flaskor
kan lamnas vid equmeniakyrkans baksida pa Storgatan 46 eller
i panttunnor vid atervinnings-stationerna vid ICA och Slattens
forskola.

Mvh //Patrull Bjorkkotten,



