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Ndr viinfor odlingsdret 2019 satte upp
vart mal att servera 1095 portioner fran
var 2000 m?yta odlingsyta, vilda vaxter,
viltkott och fisk fran omgivningen. Ndr vi
raknade pd proportionerna kring hur vi
skulle fordela grodorna och fa till vaxtfolj-
den med rdtt ndringsbalans sa landade vii
ett format dar:

- ¥vall

- Y7 gronsaker och oljevaxter
- Y7 drtor och bonor

- Y7 hostsad

- Y7 varsad med insadd

Utefter den hédr vaxtfoljden och proportio-
nerna sa visade det sig valdigt tydligt att
viinte skulle kunna laga mat pa samma
sdtt som vi tidigare kanske dr van vid. Nar
vi testade olika groduppldgg sa fick sock-
erbetor bytas ut mot grodor som vi ansag
mer odlingsvdrdiga ur bade halso- och
odlingsaspekt. Nar malet var att servera
1095 portioner fran samma yta tycktes
det inte vdrt att odla sockerbetor ndr det
finns s6tma fran frukt, bar och honung.

Det blev ocksa tydligt att fett dr ett valdigt
ytkravade ndringsimne. Om en man som
ater veganskt skulle forse sitt drliga fett-
behov fran raps odlad fran den har ytan
sa skulle det behovas 365 m? bara for hans
behov. Nu dr vi alla olika och har olika
preferenser men den tanken som foljde
med var att begrdansa sin konsumtion av
mat som kraver mycket fett i tillagning da
ndringstillgdngen inte dr lika hog som ett
kallpressat alternativ.

Just fettet och sockret har varit tva av flera
parametrar som vi haft med oss nar vi
skapat dessa recept och metoder. Vi vill ut-
forska vilken mat som vi i den norra delen
av Europa behdver bygga en kultur kring
och mycket gor vi rdtt redan och ibland be-
hover justera, byta ut eller ta bort. Matkul-
tur ar ndgot som férdndras konstant och
jumer vi forstar hur matproduktionen
behover se ut och utgdr fran den, snarare
an tvdrt om kan vi forstar att vdra begras-
ningar dr vara kreativa majligheter.




Viville hylla hostens smaker fokusera pd smaker som finns i det vilda istdllet

for pd dkern.

Recept av Magnus Willnow

Svampcréme

Rensa och putsa svampen, vi anvande kan-
tareller och Karljohan. (Det gdr bra med
andra vilda svampar efter tillgang.)

Ligg undan ndgra fina mindre svampar
till att steka.

Finhacka gul 16k, timjan och rosmarin.
Fras 1ok och orter tills de fatt fin farg, till-
sdtt svamp och stek ur all vatska.

Dra av fran spisen och mixa till en sldt
puré, smaka upp med salt och kallpressad
rapsolja.

Vdrm till servering

Svampbuljong
Fras 1ok, rotselleri, timjan, rosmarin och
vitlok till gyllenbrun farg. Tillsatt blandad
vild svamp efter tillgang t.ex. kantarell,
Karljohan.

Nar svampen har sldppt all vatska till-
sdtt dppelcidervindger. Vi anvdnde en mix
av egen vindger pd paron och dpple.

Lat vindgern koka in i svamp och 16-
ken. Eftersom vindger dr syrligare dn vin
sd maste man tdnka pa syran sa det inte
blir for syrligt.

Tillsatt vatten, lat koka upp. Sank sedan
varmen och 13t knappt sjuda till hdlften,
smaka av med salt och ev. mer orter.

Sila av genom en finmaskig sil och kyl
ner. Spara av silet.

Svamppapper

Mixa resterna frdn buljongen, bred ut det
pa silikonmatta eller nonstic papper och

torkaitorkugn pd 54 grader 6ver natten.

Servering

Varm svampcremen, stek svampen gott,
koka upp buljongen och sla 6ver och toppa
med svamppapper.




ELDADE MOROTTER, BLAD FRAN
BONDBONOR, RATTIKA OCH _
TRADGARDSSYRA, HAMPAFRON

OCH GRAARTSKRAM

Morotens roll dr knappt synbar med den skapar djup och textur till denna
rdtt. Bladen kommer frdn en promenad i trddgdrden for att lyfta delarna av

vdxter som vi mer kdnner igen som bihang.

Recept av Magnus Willnow

Graartskram

Koka gradrter mjuka i vatten, sila av men
spara vatskan, mixa till slat puré spad med
kokvatskan, smaka av med salt, vitlok och
kallpressad rapsolja.

Eldade mordtter

Tvatta och ansa morotter, torka dom latt
iugnen helt naturella, elda runt om med
gasbrannare tills en jamn svart sotad (eller
grilla over kol).

Ndr mordtterna dr ordentligt sotade pa
ytan salta och dressa med rapsolja och en
skvatt dppelcidervindger, baka av pd 175
grader iugn till mjuka.

Tradgardssallad

Har gdr det bra att anvdnda det man har
eller kan fd tag i. Vi plockade bondbéns-
blad, sparade morotsblasten och tradgdrd-
syra.

Skolj val dressa upp med rapsolja vi
struntade i vindger da var tradgdrdssyra
hade bra syra och sting.

Rosta hampafronien stekpanna eller i
ugn.

Servering

Varm grddrtscremen ldgg i botten pa ett
upplaggningsfat fordela morotter i cre-

men tdck med salladen och toppa gene-
rost med rostade hampafron.




En av dom mest resurskloka grénsakerna ndr det kommer till yta i

forhdllande till ndring. Vi odlar gronkdlen vdldigt tdtt och skordar

kontinuerligt frdn tidig sommar till ndsta dr ndr plantan gdr i blom och

skotten serveras i vart kafé.

Recept av Magnus Willnow
Som snacks for ca 4 personer.

Gronkalschips
16 blad gronkal
En sked kallpressad rapsolja

Satt pd ugnen pa 75 grader alternativt an-
vand en torkugn pa ldgre temperatur. Nyp
av stjdlken precis dar bladet borjar och
massera in oljanibladen. Lagg ut bladen
pa en pldt med utrymme mellan. Kor pla-
ten med bladen tills dom blir krispiga och
haller upp sig sjdlva. Om du anvander en
vanlig ugn se till att ppna luckan dd och
dd sd dngan kommer ut.

Gradrtskram
2 deciliter gradrtor
Rapsolja efter smak och konsistens

Koka gradrter mjuka i vatten, sila av men
spara vatskan, mixa till sldt puré spad med
kokvatskan, smaka av med salt, vitlok och
kallpressad rapsolja.

Vid servering fordela bladen pa ett
vackert fat och sd ndra inpd servering
klicka pd grddrtskramen. Se till att det
finns servetter till gdsterna da det kan
hamna kalchips overallt.



Detta brdd tog fram dd vi diskuterade i hur en del kan vara kdnsliga for
gluten och brdd generellt. Dd vi anvdnder oss av hela korn som groddas

sd anvdnder vi mer av hela kornets ndringspotential dd annat bréd ofta
anvdnder en liten del av hela kornet. Alltsd sd dr detta recept skapat for
att gora brédet mer ndringstdtt och mer i teorin sndllare mot magen dn

snabbjdst brod.

I originalreceptet hade vdr bagare Damien i torkade fldderblommor, lavendel
och calendula som smaksdttning. Testa er fram.

Recept av Damien Boudet

200 g groddad emmerkorn
266 g groddad svedjerdgkorn
266 g groddad dinkelkorn
250 g vetesurdeg

20 g salt

Dag1

Blotlagg allt utom surdegen, salteti2
timmar. Sila avoch stall inikyli2 dagar.
Kornen bdrjar nu att groddas.

Dag 2

Lagg dom groddade kornen i en mixer
(robotcoupe) och mixa tills du har en slat
massa.

Halli smetenien degblandare tillsam-
mans med surdegen och blanda pa mellan
hastigheti10 minuter. Ldt degen vilai1o
minuter.

Sdtt pa degblandaren pa hogsta och
blanda i 3 minuter och haisaltet. Olja in
brodformar och hall upp degen. Latjdsai
rumstemperaturica 3 timmar.

Bakai15min pd 250 grader sen sanker du
temperaturen till 220 grader och fortsatter
1 ca 25-30 minuter.




Efter vi talat med en fiskare som férklarade att gésen mdr vdldigt bra av

overgddning dd det ofta grumlar till vattnet gjorde vi den hdr i forhdllande

enkla rdtten. Syra dr ndgot viville skapa lokalt och inte importera sd

dd passade rabarberna in. Vi mjolksyrade dom ocksd vilket bidrog till

komplexitet.

Recept av Magnus Willnow

Dela gosfilén langs mitten sd man far
slagsidan och ryggfilén separerade (mest
for att det dr lattare att skdra tunt och
snyggt). Skiva gosen i tunna skivor dressa
med rabarber spadet och kallpressad raps-
olja, tdrna rabarber i ganska sma bitar.

Ldgg ut pa tallrik toppa med tdrnad ra-
barb och lite extra av marinaden. Tank pa
att inte salta extra da juicen fran rabarbern
dr salt.

Mjolksyrad rabarber
Saltlagiprocentiforhdllande till gron-
sakens vikt, rabarber i vdrt fall. Rdkna pa
2% salt. Vispa ihop vattnet och saltet kallt.
Antingen har du en stor burk dir dom
hela rabarberstjdlkarna far plats eller skiva
tdrna dom och sld pd saltlagen. Viktigt att
lagen tdacker rabarbern dd mjolksyrebak-

terierna behover en lufttat miljo for att
forvandla ravaran. Stang locket helt tatt
och ldt burken std pa koksbanken i ndgra
dagar. Sen kan du stdlla in burken i kylen.
Du kan servera redan efter ndgra dagar
men rabarbern haller ocksd vl en bra bit
inivintern om den fdr std svalt.

Detta recept kan man experimente-
ra med for att fa fram olika smaker. En
parameter dr hur lange den stdr framme
pa banken idet forsta skedet. Smaken
kommer att forandras 6ver tid och 6pp-
nar du burken sd hdller den en god stund
men inte lika lange som om den dr stdngd.
Vdtskan har en fantastisk smak och kan
anvdndas pa flera andra sdtt dn som be-
skrivs i det hdr receptet. Anvand som bas i
kalla saser eller frys vatskan och repa isen
som en delien drink.




Vi dter som dom flesta redan vet alldeles for mycket kétt. Att vilja viltkott

dr sjdlvklart om man dndd vill dta kott. Vildanden trivs ofta bra i anlagda

sjoar och vatmarker som tidigare var en vanlig bild i jordbrukslandskapen

innan de dikades ut. I mer samtida sammanhang sd sker avrinningen till

dessa smdvatten genom jordbruksmarkernas diken och skapar fantastiska

mojligheter till biologisk mdngfald och ekosystemtjcnster.

Recept av Magnus Willnow

Vianvdnde oss av hela vilddnder, men det
gar saklart att kopa vildandsbrost om man
inte far tag i hela faglar. Vi valde att stycka
bort ldr och vingar och ryggen sd man fdr
brosten kvar pad benet. Pd ldren, vingarna
och ryggen kokade vi en god buljong som
vireducerade och blev till en sky. Man kan
rakna med en brost per person.

Rostalar och vingar samt ryggputset i
ugn tillsammans med 16k, morot, selleri
och orter. Har tycker jag att man tar de
man hariortvdg. Rosta ordentligt 1at det fa
farg.

Ldgg alltien kastrull tick med vat-
ten lat koka upp och 1t sedan sjuda i
2,5 timme. Sila av genom en finmaskig sil.
Reducera till onskad smak och konsistens.

Skolj och tvdtta rodbetor val, skdr av
blasten men spara. Rosta betor med salt

och olja pd 175 grader i ugn tills de blivit
genom mjuka.

Bryn vildandsbrosten pd skinnsidan
istekpanna. Det dr trevligt att lagga i lite
timjan eller rosmarin om man vill. Ge
brosten fin farg och yta, vind dom och
uppdt pd en ugnspldt och bakaiugn pd 120
grader till en innertemperatur pa 57 gra-
der, lat vila.

Dressa rodbetsblasten med kallpressad
rapsolja och dppelcidervindger. Vand runt
den ide varma rostade betorna.

Skar loss brosten fran benet och skiva i
lagom skivor over fibrerna. Salta.

Vi plockade fladerbar som vilain i salt
(ungefdr som saltad kapris). Skolj av baren
forsiktigt, de kan behova ligga i vatten.

Stro baren ¢ver betorna och blasten.
Servera med andsky.



Dd vi rdknat pd mdngden matfett per person och dr sd ville vi ha en
ndgonting till brodet i stdllet for smor som ocksd gdr bra sdklart men inte i
sddana mdngder som vi i Sverige dter idag. Vi anvdnde oss av morotsblasten,
en ravara som sdllan anvdnds men har i rdtt proportioner en plats vid bordet
och resterna far komposteras eller ligga kvar pd fdltet och bli god jord till
ndstkommande grédor.

Recept av Magnus Willnow

En ndve morotsblast

En nave tradgardssyra

En ndve dill

1dl rapsolja

Hampafron efter konsistens

Lagg ingrediensernaien kannmixer,
borja med oljan mixa tills den blir sldt och
beroende pd hur tjock den blir justera med
mer olja /en skvdtt vatten och hampafron.
Andra fron som dr lokala gdr bra ocksa.
Smaka av med salt.
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Recept av Magnus Willnow

Skar 1ok, morot och selleri, vitlok och tim-
jan, rosmarin frds ordentligt i en vid kast-
rull, tillsatt svampen, vi anvdande kantarell
och champinjoner Men det gar bra med de
man hittar.

Stek ur vdtskan ur svampen tillsatt lite
vindger och salt tack med vatten ldt koka
upp och sen knappt sjudaica 2 timmar.
Sila av.

Tvdtta och skala mordtter, skdrilagom
bitar - inte for smd dd dom kommer krym-
pa ndr man torkar dom. Koka tills mjuka i
osaltat vatten.

11

Vi torkade mordtterna i en torkugn pa 64
grader over natten. Man kan anvdnda van-
lig ugn men da far man ldmna luckan lite
Oppen sd det inte samlas fuktiugnen.

Vi saltade vara fladerbar (som kapris) skolj
bort salt och 1at eventuellt vattna ur lite.

Lagg mordtterna och inlagda fladerbdr i
botten pa en skal, sld varm buljong ver,
13t std ndgon minut, servera.




FLADERBLOMSGRANITE MED ROSTAT
HAVRE, HASSELNOTTER OCH BLABAR

Enligt vissa siffror s@ plockas endast 5% av Sveriges bldbdr. Aterigen hamnar
vii hurvi tdnker resursklokt. Det bor vara klokare att plocka vilda bdr dn

att upprdtta stora dkrar dt dom odlade bdren. Alla har sdklart en plats

pd tallriken men vi kan utan bekymmer ur den rent befintliga resursen av
blabdr dta betydligt mer.

I Sverige sa dr vi sjdlvforsdrjande pd sockerbetor. Om det dr smart
anvdndning av dkerarealer dr upp till var och en att bestdmma. Denna rdtt
sd fokuserar vi pd bdrens egen sétma och finner dven sétma frdn honungen
som fyller flera funktioner i vdrt ekosystem.

Recept av Magnus Willnow

Hasselnotscrumble Fladerblomsvinager

Vi dressade havre och hasselnotter med Vindger, vi anvande vdr egen
blomsterhonung och lite dppelcidervin- pa paron och dpple

dger och salt sd det klibbar men inte blir Fladerblommor

en deg. Rostaiugn pd 175 grader tills jamn

fdrg ta utldt svalna. Tryck i sd manga blommor som garien

burk och hall 6ver vindgern. Lat std fram-
me ndgra dagar sa smaken hojs av blom-
morna innan du anvander den i granitére-
ceptet.



Fladergranité

15 fldderklasar

11vatten (gdr att experimentera
med dppelmust om man vill ha
en sotare smak om man inte
dlskar honungssmaken)

Fladerblomsvindger efter smak

Honung efter smak (for bra granité
resultat behover man ha minst
8 matskedar honung vilket
hjdlper granitén att den ldttare
kan skrapas upp till en is)

Blanda ingredienserna och smaka av med
honung och vindger efter tycke och smak.

Vi kokade aldrig upp utan lat smakerna
draur sigunder 2 dygn i kylen. Detta re-
ceptdrigrunden ett fladersaftrecept. Frys
saften ien skal eller form som gor att det
att latt och skrapa fram isen.

Nar saften har fryst sa gar det att skrapa
fram sno eller is som placeras i tallriken
tillsammans med blabdr och hasselnéts-
crumble.




FRUSNA PRESSADE DRUVOR

Vin dr en fantastisk vdxt som kan bli vdldigt gammal. Vdra vinstockar dr ca
25 droch dr av sorten baltisk staketdruva. Det gdr att gora vin av dessa, vi

har dven anvdnt druvorna vid bryggning av Saison 6.

Det hdr otroligt enkla receptet kréver visserligen en press med dr sd
extraordindrt gott att det dr vdrt besvdret. Musten gdr sdaklart att
vidareforddla till vindger, vin eller som sirap for att smaksdtta andra
rdtter som kdlla till sotma istdllet for sockerbetorna. Den hdr tekniken kan
anvdndas pd alla bdr och frukter och i och med frysmomentet 6kar sétman
ytterligare.

Recept av Magnus Willnow

Fryst druvmust

Druvor som frysts och tinats halvt sd att
det gdr att pressa saften igenom en must-
press. Koka ihop och sila pressresterna for
att fa ut det sista ur druvan.

Nadr det dr nypressat sd dr det som godast
men det gdr dven att pastorisera eller frysa
for att spara till ett senare tillfdlle.




De hidr recepten ger dig en ldcker overblick
over den estniska matkulturen. Alla hu-
vudingredienser finns lokalt tillgdngliga
som ekologiska och dlskas av estlandarna:
gronsaker, potatis, bdr, dpplen, mjolk, ost,
dgg, not- och lammkdott.

Gronsaker, frukt och bdr odlas om-
sorgsfullt pd sma ekologiska gardariolika
regioner i Estland. Estlandarna dlskar
ocksd att gd ut i skogen och plocka bar
och svamp. Vi kan gora fargglad, halso-
sam mat av dessa produkter vilket ger oss
mycket glddje.

Far och notkreatur lever i sin naturliga
miljo och betar pa naturbetesmarker pa
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sommaren och dter grovfoder pa vintern.
Forutom att djuren dr stressfria och glada
ar detta sdtt att skota grasmarkerna ocksa
bra for miljon. Naturbetesmark i Estland
ar bland de artrikaste grasmarkerna i varl-
den. Kottet dr supergott, naringsrikt och
rikt pa nyttiga fetter och vitaminer.

Vissa av ingredienserna dr mycket
traditionella och hdr anvdnds de pd nya
spannande och lackra satt. Vissa av re-
cepten pdminner oss om somrarna i var
mormors kok, t.ex. gronsaksmjolksoppa
och rdgmjolsskum med bdr.




FANKAL- OCH GETOSTSALLAD MED
DINKELGRYN OCH BLABAR

Recept for fyra personer av Angelica Udekiill

Salladsdressing

100 g blabar

1 matsked honung

Y tesked salt

svartpeppar

3 matskedar dppelcidervindger
100 ml olja

Sallad

60 g fankal

1 matsked kvittensaft

salt, peppar

2 matskedar olja

ruccola eller salladsblandning
en rodlok

bldbdr

4 matskedar speltgrynsgrot, kokta
1 matsked smor

80 g mjuk getost

Krossa blabdren och passera dem genom
en sil. Blanda blabarspuré och kryddor,
tillsatt dppelcidervindger och olja under
standig vispning.

Skar fankal och 1ok i tunna strimlor,
krydda med salt, peppar och kvittensaft
och tillsatt slutligen oljan.

Smalt smoret i en stekpanna och stek
de kokta grynen i det i ndgra minuter.

Lagg upp salladen med alla ingredi-
enser i lager pd en tallrik och tillsdtt sist
salladsdressing och servera.

Om konsistensen pd salladsdressingen
verkar for tjock kan du tillsdtta lite ap-
peljuice eller kolsyrat vatten.




Recept av Angelica Udekiill

400 g kalrot
200 g dpple
2 handfull lingon eller torkade tranbar

Dressing

Y2 tesked salt

2 teskedar socker eller honung
2 matskedar vitvinsvindger

6 matskedar rapsolja

2 teskedar hampafron

persilja
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Skala rovor och dpplen och hacka eller riv
demitunna strimlor.

Tillsatt bar och hampafron.

Blanda kryddor, vindger och olja och
hdll 6ver salladen.

Ror omisalladen igen och ldt den std
och dra i minst 30 minuter.




OMELETT MED GETOST OCH ZUCCHINI

Recept for tvd personer av Ants Uustalu

34gg Hacka zucchinin latt och stek denien
100 g fdrskost av getmjolk i saltlake stekpanna tillsammans med vitloken.

50 ml farsk gradde (10 %) Vispa dggen latt, tillsatt gradden och
65 g zucchini smaka av.

1vitloksklyfta Gor en omelett som vanligt, men 13t
salt, peppar den vara lite rinnande.

olivolja /rapsolja Rulla ihop den varma omeletten till en

rulle och gor ett snitt pa sidan.
Fyll 6ppningen med getost och latt
stekt zucchini.



MJOLKSOPPA MED GRONSAKER

Recept for tio personer av Ants Uustalu

0,3l vatten Koka upp vattnet, salta och tillsdtt de

11 mjolk hackade morotterna och kalen. Tillsatt po-
1liten kal tatisen lite senare och koka allt tills det dr
3 mordtter halvmjukt. Hall i mjolken och ldt den koka
4 potatisar upp. Tillsatt slutligen bonorna. Smaka av.
50 g bonor Tillsatt smor lite innan soppan dr far-
50 g sSmor digkokt. Servera med orter.

15 g till

15 g persilja

salt, socker




Reept av Angelica Udekiill

100 g smor

en halv tesked salt

1dgg

100 g fullkornsmjol

60 g kornmjol

300 g zucchini

80 g paprika

110 g getost i saltlake

24dgg

100 ml farsk gradde (10 %)
olja

salt och krossad svartpeppar

20

Blanda mjolet, tillsatt salt och ror ihop det
med smor. Tillsatt det uppvisade dgget och
blanda sedan i smoret tills det dr jamnt.
Stdll degen i kylskdp i minst en halvtimme.

Skdr zucchinin i1 cm tjocka skivor och
stek 1att i olja, krydda med peppar och salt.
Hacka paprikan i mindre tarningar.

Ta ut degen ur kylskapet och rulla ut
den tunt, lagg den i pajformen sd att degen
tacker pajformens kanter. Stall in pajfor-
men iugnen pd 180°C1i10-15 minuter.

Fordela sedan forstekta zucchiniskivor,
getostbitar och paprikatdrningar pa bot-
ten. Om du vill kan du anvanda komjolkost
i stdllet for getost. Vispa dggen med grad-
den och hdll 6ver pajfyllningen. Du kan
ocksd lagg till basilika i dggblandningen.

Sattin formeniugnen och gradda i
15-20 minuter.




For 4 till 8 personer av Angelica Udekiill

120 g kokt potatis
150 g vetemjol

80 g smor

0,25 matsked salt

200 g notfars

200 g kantareller eller andra
vilda svampar

100 g purjolok

salt och peppar

24gg

50 ml mjolk

50 ml 35 % grdadde

Koka och riv potatisen.Vispa smoret, till-
satt den rivna kokta potatisen, mjclet och
saltet och blanda till en jamn smet.

Lat degen std i kylskdp i en halvtimme.
Kavla ut degen sd den passar formen, bred
ut den pd botten och kanterna av formen.
Grdddai1o minuter vid 180 °C.

Hacka purjolok och svamp och stek i
en stekpanna tillsammans med kottfars,
krydda med salt och peppar och férdela pa
degen.

Du kan ocksd anvdnda torkade vilda
svampar, lagg demisd fall i blot i ndgra
timmar.

Hall 4gg-, gradd- och mjolkblandning-
en over pajen. Grdddaiugnenii8o°Ci
cirka 15 minuter tills det har stelnat.



RODBETS- OCH LAMMRATT

Recept for fyra personer av Angelica Udekiill

100 g 16k, skalad Hacka vitlok och 16k och stek det glasigt.
15 g vitlok, skalad Tillsatt lammfdrsen och stek, krydda med
10 g olja salt och peppar, tillsdtt timjan. Skiva de
500 g lammfdrs kokta rodbetorna. Fordela rodbetsskivor-
havssalt naoch lammfdrsen ilager i en ugnsform.
krossad svartpeppar Tillsatt riven ost som sista lagret.

(farsk) timjan Grddda formen iugnenii9o°Cicirka
500 g rodbetor, kokta och skalade 10-15 minuter.

150 g riven ost




Recept for fyra personer av Ants Uustalu

450 g lammragout
3 vitloksklyftor

2 rodlokar

2 palsternackor
116d paprika
farsk timjan

50 g tomatpuré
500 ml rott vin
100 g mjol

salt, svartpeppar
socker

olivolja /rapsolja
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Skala och dela rodloken, krydda med salt,
peppar och olja, smaka av med ndgra kvis-
tar timjan. Skala och hacka palsternackor-
na, krydda som Ioken. Satt in palsternack-
orna, loken och paprikan i ugnen pa 180 °C
och rosta tills de forsta svarta "bubblorna”
syns pa paprikaskalet. Skala och hacka
paprikan.

Rulla lammkottet latt i mjol, krydda det
och stek det med vitlok i en stekpanna tills
det dr gyllenbrunt. Stek tomatpurén latt
och hill i rédvinet (om det behovs kan du
ocksa tillsatta lite buljong).

Lagg ragouten isdsen och lat sjuda pa
1ag varme tills ragouten dr mjuk och sdsen
har tjocknat nagot.

Servera med ugnsrostade gronsaker.




VARM APPEL- OCH HAVTORNSKOMPOTT
MED TIMJAN-HAVREGRYNSSTROSSEL

Recept for fyra personer av Ants Uustalu

5 dpplen Skala dpplen och skdr dem i tarningar. Ta
200 g havtorn en bit smor och 1at dpplena sjuda med ho-
50 g smor nung tills de ar 1att mjuka. Se till att dpple-
100 g honung na behdller sin syra och konsistens.

100 g havregrynsgrot Tillsdtt havtornsbdr. Se till att smaken
100 g vetemjol dar balanserad.

farsk timjan Rosta havregrynen i en kastrull och
rarorsocker (t.ex. demerara) stall dem i kylskdp. Gor ett strossel av

vetemjol, rostade havregryn, socker och
smor, blandat med timjanblad.




Recept for fyra personer av Angelica Udekiill

5 dl vatten

3 dl sommarbar

2 matskedar socker
1dl fullkornsragmjol
0,5 dl rdgmjol

1 matsked vaniljsocker
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Koka upp saft fran vatten, socker och bar.
GOor en puré av de kokta baren och pressa
massan genom en sil.

Hall tillbaka saften i grytan, koka upp
och tillsdtt mjol och vaniljsocker under
standig omrorning.

Koka i ndgra minuter tills blandningen
har tjocknat. Lat svalna och vispa sedan
till ett fluffigt skum.

Servera genast eller hdll skummet i
skalar och 1at stelna i kylskapet.

Servera skummet med bar och /eller
mjolk.

Du kan tillsatta mer socker, det beror
till stor del pd hur scta baren ar.




SKUM AV RODA VINBAR OCH BOVETE

Recept for fyra personer av Angelica Udekiill

300 g roda vinbar

80 g socker

6 dl vatten

1vaniljstang

2 matskedar (40 g) bovetemjol

Lagg bdr, socker, vatten och vaniljstang
(halverad palangden) i en kastrull och
koka ica 10 minuter.

Ta bort vaniljstdngen fran grytan,
hoj varmen igen. Tillsdtt bovetemjolet
som en fin strdle under standig omrorning
och koka pa ldg varme till en grotliknande
konsistens.

Lat massan svalna och vispa sedan till
ett skum. Servera med vispad gradde eller
mjolk.




PUMPAPA] MED DINKEL

Recept av Angelica Udekiill

200 g pumpa

24gg

170 g dinkelmjol

2 teskedar vaniljsocker

170 g socker

2 teskedar bakpulver

70 g SmOT, rumstempererat
100 ml vatten

2 matskedar lime /kvittensaft

Hacka pumpa i mindre tarningar och
blanda med limesaft och varm i en kast-
rull tills den dr halvmjuk.

Vispa dgg och socker pdsigt, tillsdtt det
rumstempererade smoret, de torra ingre-
dienserna och vattnet.

Tillsdtt pumpatdrningarna i kaksme-
ten, hall smeten i en form med en diame-
ter pd 18 cm.

Graddaii185-190°Ci30-35 minuter
tills kakan dr genomgraddad.



RECEPT FRAN POLEN

Har kommer vi med tre recept pa traditio-
nella, mycket populdra polska ratter. De
passar alla val in i konceptet pd 2000 m?
eftersom de dr baserade pd sdsongsbeto-
nade och lokala produkter. Om de inte

ar vegetariska kan du enkelt gora dem
vegetariska, och du kan ocksd anpassa
recepten och anvdnda ingredienser som ar
typiska for din region.

Du kan inte tdnka dig en mer tradi-
tionell polsk matratt 4n pierogi (dum-
plings)! Pierogi passar mycket bra in i
2000 m?-konceptet, eftersom de flesta
fyllningar dr vegetariska. Egentligen kan
du skapa vilken fyllning som helst som du
kan drémma om och som passar din smak
och motsvarar din regionala produktion.

Fylld kal ar en mycket populdr matratt
i Polen, ddr kdlbladen vanligtvis fylls med

ris och kott. Tyvarr dr bade ris och kott
inte riktigt kompatibla med 2000 m?-kon-
ceptet, eftersom produkterna antingen
kommer langt ifrdn, eftersom vi inte odlar
riside flesta delar av Europa, eller an-
vander mycket av det mycket begransade
2000 m?-utrymmet for kottproduktion.
Men det finns ocksd mycket vdlsmakande
vegetariska varianter av fylld kal som ar
mer forenliga med 2000 m*konceptet dn
den traditionella.

Botwinka dr en soppa som dr mycket
populdr i Polen pa varen och sommaren.
Traditionellt dr den baserad pa kalv- eller
notkottsbuljong, men du kan forstds ocksa
ta ett vegetariskt alternativ for att battre
motsvara idén med 2000 m*konceptet.




Pierogi (dumplings) dr vitt spridda i hela landet, och du kommer att hitta

mdnga varianter av dem var du dn gdr eller vem du dn frdgar. De flesta

fyllningar dr vegetariska (om de inte dr det kan du ldtt anpassa dem till en

vegetarisk kost), och du kan till och med hdlla dem veganska. Egentligen

kan du skapa vilken fyllning som helst som du kan drémma om och som

passar din smak och motsvarar din regionala produktion. Du kan t.ex.

anvdnda lokalproducerat mjél till degen eller regionala spannmdlssorter och

gronsaker till fyllningen.

Har presenterar vi ett grundrecept for
degen och ndgra av de mest kdnda fyll-
ningarna. Men begransa dig inte till dessa!
Pierogi kan vara bdde sdta och kryddiga.
Virekommenderar att forbereda fyllning-
arna forst, eftersom de tar mycket langre
tid dn sjdlva degen.

1.1 Pierogifyllningar

1.1.1 Surkal och svamp

500 g surkal

50 g torkade vilda svampar

1-2lokar

salt och peppar

lite olja

(en matsked smor, men det
ar inte obligatoriskt)
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Traditionellt anvander vi torkad vild
svamp. Blotlagg svamparna dagen fore
tillagningen i en kastrull med vatten och
koka dem i saltat vatten ndsta dag tills de
dr mjuka. Du kan anvanda buljongen till
en soppa eller som en krydda till en annan
matrdtt. Om du inte har vilda svampar kan
du ocksd anvdnda svampar frdn affdren,
men det ger en annan (och mindre inten-
siv) smak.

Skdr svamparna i sma bitar efter till-
lagningen. Koka surkdlenica1timme och
pressa ut vattnet efter kokningen. Skdr
loken i sma bitar och brdsera den indgra
minuter, tillsdtt svamparna och fras bdda
kort. Tillsdtt slutligen den kokta surkdlen,
blanda allt och krydda fyllningen med




salt och peppar tills du kdnner att den ar
riktigt kryddig.

Du kan tillsatta lite smor eller olja till
fyllningen, vilket rekommenderas efter-
som fyllningen annars kan bli for torr och
hdrd. Men du kan ocksa prova utan smor
eller olja.

1.1.2 Ryska pierogi

300 g keso

300 g lok

500 g potatis

salt och peppar

lite olja

(en matsked smor, men det
dr inte obligatoriskt)

Koka potatisen och 1at den svalna. Skar
loken i sma bitar och stek den indgra
minuter. Mosa potatisen och keson tills du
far en jamn blandning. Tillsdtt loken och
blanda allt, krydda fyllningen med salt
och peppar tills den dr riktigt kryddig.

Du kan tillsatta lite smor eller olja till
fyllningen, vilket rekommenderas efter-
som fyllningen annars kan bli for torr och
hdrd. Men du kan ocksa prova utan smor
eller olja.
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1.1.3 Pierogi med bovete, keso och 1ok
150 g bovete

250g keso

1 stor 16k (den kan vara vit eller r6d)
1-2 vitloksklyftor

lite olja

salt och peppar

Stek bovete i het olja i tvd minuter. R6r om
hela tiden sd att den inte branns.

Tillsatt den dubbla madngden vatten till
bovetet och 1dt det koka upp. Tillsdtt lite
saltivattnet, sank varmen och 1t bovetet
absorbera vattnet tills det blir mjukt.

Skadr loken och vitloken i sma bitar.
Stek loken pd 1dg varme sd att den inte
branns utan karamelliseras, tillsatt sedan
vitloken och stek allt i ytterligare ndgra
minuter.

Blanda alla ingredienser (bovete,
farskost, 16k och vitlok) och krydda med
salt och peppar tills det ar riktigt kryddigt.

1.1.4 Sot pierogi

500-700 g frukt (jordgubbar, korsbar,
surkorsbar, plommon, blabdr, ...)

graddfil

socker

Skar frukten i sma till medelstora bitar
om det behdvs. Det ar allt. Graddfilen och
sockret dr till for toppingen.

1.1.5 Fleridéer till fyllningar

Du kan anvdnda alla gronsaker, kryddor
och orter till pierogi som du har inom
rdckhall.

Ndgra populdra pierogivarianter i
Polen dr fyllningar med: linser, bondbo-
nor, spenat och kott. Du kan krydda alla
fyllningar med 1ok, vitlok, bacon, farskost
eller getost.

Men du kan ldta fantasin floda ndr du
tanker pd manga andra smakliga fyll-
ningar!



1.2 Pierogidej (racker till ca 50

pierogi)

500 g vetemjol

250 ml ljummet vatten

en nypa salt

(2 matskedar olja eller 25 g smor,
men det dr inte obligatoriskt)

Blanda allaingredienser - det fungerar
bdst om du gor det for hand och inte
tillsdtter allt vatten till mjolet pd en gang
utan ldngsamt efter hand. Du kommer att
fa en mjuk degboll till slut. Lat degen vila i
15-30 minuter.

Traditionellt anvdander vi fint, vitt
vetemjol, men degen fungerar med vilket
annat mjol som helst (men se till att den
sorts mjol du anvdander inte 18ser sig i
vatten).
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1.3 Tillredning av pierogi
Kavla ut degen med en brédkavel tills den
dar slat och tunn - inte tjockare dn 2 mm.

Ta en rund kakform eller ett glas med
en diameter pa ca 8-10 cm. Skar ut sd
manga cirklar av degen som mgjligt (du
kan anvdnda glasets vassa kant for att ska-
ra ut degcirklar om du vander glaset).

Lagg 1-2teskedar fyllning i mitten
av varje degcirkel. Vik degcirkeln runt
fyllningen tills du far en halvcirkel. Tryck
ihop degen ordentligt i kanterna.

Ta en stor kastrull och fyll den med vat-
ten. Lat vattnet koka och tillsatt lite salt.
Liagg ner knodeln i det kokande vattnet
och 1at den koka i ndgra minuter, tills den
kommer upp till ytan.

1.4 Topping
Till alla salta pierogi anvander vi traditio-
nellt en topping gjord av manga manga
stekta lokar. Ta 300-500 g 16k, skar dem i
sma bitar och stek dem i olja, margarin eller
smor. Garnera pierogi med brdserad lok.
For sota pierogi anvander vi traditio-
nellt graddfil och socker som topping.



Fylld kdl dr en mycket populdr matrdtt i Polen. Det finns mycket

viilsmakande vegetariska varianter av fylld kdl. Aven hdr kan man

dtervdnda till sin regionala produktion och vdlja en lokal kdlsort, till

exempel, eller lokala spannmdl och kryddor till fyllningen. Hdr dr ett

vegetariskt recept pd fylld kdl som dr mycket populdrt i Polen.

Forbered fyllningen forst och sedan gor
kdldolmar.

2.1 Ingredienser

1 stor vitkal

400 g bovete

120 g torkade vilda svampar

300 g lok

lite olja eller smor

salt, peppar, 1-2 lagerblad, korianderfron,
kryddor och kryddor.

(14gg eller 3 matskedar kikartsmjcl,
men detta ar inte obligatoriskt).

(morétter och purjolok, men
detta ar inte obligatoriskt)

2.2 Fyllning

Lagg bovetet i en kastrull med kallt, saltat
vatten. Vattenmdngden bor vara ca 1,5 den
mangd bovete du har. Lat vattnet koka
upp, sdnk sedan varmen och 1dt bovetet

absorbera vattnet tills det blir mjukt. Bérja
med hellre for lite vatten dn fér mycket -
om du har en kdnsla av att vattnet dr for
lite kan du ldgga till lite vatten senare.
allmdnhet ska bovete hdlla sig kornig och
inte vara overkokt.

Koka champinjonernaii lite saltat
vatten tills de &r mjuka. Hall sedan av
buljongen, men stdll inte undan den, for
du kommer att behova den senare! Skar
svampen i sma till medelstora bitar.

Skadr loken i smad bitar och stek dem
nagra minuter iolja eller smor. Tillsatt lite
malen koriander och kryddpeppar.

Nar allt har svalnat blandar du alla
ingredienser till fyllningen (bovete, cham-
pinjoner och 16k) och kryddar fyllningen
med salt, peppar eller andra kryddor du
vill tills du har kdnslan av att fyllningen dr
riktigt kryddig.



Du kan ocksd lagga till lite hackade och
stekta morotter och purjolok i fyllningen
om du gillar smaken och vill att fyllningen
ska bli mer fargstark, men dessa ingredi-
enser dr inte obligatoriska.

Om du vill att fyllningen ska vara
fastare ndr kdldolmar ska serveras kan du
tillsatta ett dgg eller 3 matskedar kikdrts-
mjol till fyllningen. Men fyllningen blir
bra dven utan dessa ingredienser.

2.3 Kaldolmar

Fyll en mycket stor kastrull med vatten
och 13t vattnet koka upp. Grytan ska vara
tillrackligt stor sd att kalen far plats helt
och hallet.

Skar ut stjalken pd kdlens undersida,
men se till att du inte skdr ut for mycket av
den sd att bladen borjar falla av.

Ldgg kdlenidet kokande vattnet och
lat den kokai1-2 minuter. Ta upp kdlen
ur vattnet med en eller tva kraftiga stora
gafflar. Forsiktigt! Kdlen ar mycket varm
och tung i det har skedet, se till att du inte
tappar den heta kdlen och branner dig.

Ta bort de yttre bladen fran kdlen, som
nu dr mjuka. Var forsiktig sd att du inte
river bladen i bitar, eftersom du kommer
att behdva de hela bladen senare.

Lagg kalen i det kokande vattnet igen
och upprepa de sista stegen tills du far
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tillrackligt med enskilda blad. Nar du har
tagit bort de yttre bladen (som ar storst)
kommer du att ha kvar en del av kdlen -
du kan anvanda denna rest till ndgon
annan kalratt.

2.4 Fardigstallande av fyllda
kaldolmar

Om det finns ndgra alltfér harda fortjock-
ningar i botten och mitten av de enskilda
bladen kan du forsiktigt skdra bort dem,
sd att bladen som helhet blir tunna och
mjuka. Men kom ihdg att inte skdra bladet
i bitar ndr du gor det.

Ta en del av fyllningen och placera en
avlang del av den i mitten av bladet. Ta
bladets kanter till vanster och hdger och
vik in dem till mitten, ta sedan bladets
kanter upptill och nedtill och vik in dem
ocksa till mitten. Upprepa dessa steg tills
du har fyllt alla dina blad, eller tills du far
slut pa fyllningen.

Ta en ugnsform med lock och ldgg
kdlrullarna i den med den "Gppna"” sidan
av kdlen nedat. Du kan ta ndgra 6verblivna
blad och kld botten av formen med dem,
liksom du kan tdcka kalrullarna med
overblivna blad innan du sdtter in dem i
ugnen. Detta kan hjdlpa till att forhindra
att kalrullarna branns, men det ar inte
obligatoriskt.

Nar du har placerat rullarna i formen
hiller duiden buljong som finns kvar
fran tillagningen av svampen. Du kan
tillsdtta lite gronsaksbuljong om du har
for lite vatska (vatskan ska tacka ca V4 till
Y5 av kalrullarna). Du kan ocksa tillsatta
1-2lagerblad till buljongen om du gillar
smaken. Tack formen med ett lock och
stallin denien forvarmd ugn (180°C) i ca
1timme. Kontrollera gdrna efter ¥2 timme
om allt dr bra. Beroende pd din ugn kan V2
timme vara fullt tillrackligt for kalrullar-
na, som ska vara latt bruna uppifran nar
de dr klara for servering.

2.5 Topping

Du kan anvdnda lite 6verbliven vdtska fran
rdtten for att skapa en sds av den genom
att tillsdtta lite gradde, vatten, gronsaks-
buljong och mj6l. Om du har lite svamp-
buljong kvar kan du ocksd anvdanda den
till en sds.



Botwinka dr en soppa som dr mycket populdr i Polen pd vdren och

sommaren. Traditionellt dr den baserad pd kalv- eller nétkéttsbuljong, men

du kan forstds ocksd ta ett vegetariskt alternativ. Héjdpunkten i soppan dr

botwinka - spdda rédbetor med blast — och en stor mdngd dill.

3.1 Ingredienser

1-2 knippen spada rédbetor med blast (ca
500 g vardera) - de unga, mjuka bladen
dr viktigast; det dr bra om rodbetan
redan har ndgra (sma) rédbetor,
men om den inte har det rdcker det
med att bara anvdnda blasten.

1 knippe vdrlok eller graslok

1 knippe dill

3 potatisar

2-3 morotter

11 gronsaksbuljong (du kan koka den
sjalv eller ta ett fardigt alternativ).

3 vitloksklyftor

lite olja eller smor

vdtska fran mjolksyrade
rodbeta eller citronsaft

(grdddfil, men detta dr inte obligatoriskt)

(4 kokta dgg, men detta ar
inte obligatoriskt)
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3.2 Tillagning av botwinka (spada
rodbetor med blast)

Bered forst gronsaksbuljongen (detta kan
vara ett snabbt steg om du har ett fardigt
alternativ).

Tvdtta blasten noggrant, eftersom de
kan innehdlla mycket sand och jord. Skar
bladen i mittenbitar. Om blasten redan
har ndgra rodbetor, skala dem och skar i
skivor. Hdll rodbetorna skilda fran blasten.

Skala potatisen och morotterna
och skar dem i sma bitar (1x1cm till
1,5x1,5cm). Skdr Iok eller graslok och
vitlok i sma bitar.

Ta en stor kastrull eller en djup stek-
panna, varm oljan eller smoret och stek
potatisen och mordtterna i ndgra minuter.
Tillsdtt 16k och vitlok och stek allt forsik-
tigt tills Ioken och vitloken blir bruna.
Tillsatt sedan gronsaksbuljongen och lat
soppan koka upp. Efter ndgra minuters
kokning tillsdtt den skivade rédbetan och




13t allt koka tills gronsakerna dr mjuka (detta
tar bara ndgra fa minuter).

Stang av varmen och tillsdtt rodbetsblas-
ten och dill. Ror om allting ordentligt.

Tillsdtt spaden fran de mjclksyrade rod-
betorna eller citronsaften (detta for att ge
soppan en latt syrlig smak). Om du anvander
spaden frdn mjolksyrade rodbetor ska inte
soppan koka igen. Om du anvander citronsaft
spelar det ingen roll om du kokar upp soppan
igen eller inte.

Smaka av soppan med salt, peppar och lite
socker efter eget tycke och smak.

3.3 Topping
Traditionellt serveras soppan efter att man
har tillsatt lite graddfil till den. Vanligtvis
far man ocksa ndgra kokta dgg till den, som
skdrs i halvor eller fjardedelar och placeras pa
tallrikarna.

Om du vill ha en vegansk version av
botwinka-soppan kan du uteldmna dessa
ingredienser.
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