Utemat — nagra vegetariska favoriter

Mat som passar att géra ute for manga ar:

Soppa eller gryta med alla ingredienser i ett. At brod till.

Wook — ha i nudlar, matvete eller annat som mattar eller at brod till.
Grilla

Foliepaket — har gor varje person sitt eget paket

Anvand dina favoritrecept, och laga mat som eleverna uppskattar. Ibland far man férenkla recepten,
sa att allt kan laggas i samma gryta. Det far inte bli fér manga moment, och sa lite disk som mgjligt.

Baka brod (stompa)

12 dl ragsikt + mjol till utbakning

5 dl vatten

0,5 dl sirap

2 tsk vardera av salt, bikarbonat och brodkrydda

Gor degen. Denna sats racker till ca 30 brod. Dela degen i bitar, hall 6ver mjol och lagg i en burk. Satt
muurikkan over elden. Elda lagom mycket, prova er fram sa att det blir lagom varmt. Varje elev tar en
degbit och gor en stor och tunn brodkaka. Lagg pa muurikkan. Passa noga, vand flera gdnger med
stekspade s& det inte blir brint. Eftersom bréden dr tunna gar det fort att f& brodet genombakat. At
med smor pa eller till soppa

Glutenfri stompa

2 msk fiberhusk

2,55 dI filmjolk

7 dl glutenfritt mjol (t ex Jyttemjol original)
1,5 msk sirap

1 tsk bikarbonat

1 tsk salt

1 tsk fankal eller brodkrydda

Blanda fiberhusk och filmjolk och 1at vila nagra minuter. Tillsdtt alla 6vriga ingredienser och kavla
eller platta ut till kakor som ni graddar pa muurikkan.

Linssoppa 4 pers

2,5 dl roda linser (200g)

1 pkt krossade tomater med basilika

1 gul 16k

1 tarning gronsaksbuljong

10 dl vatten

Rapsolja

Spiskummin, gurkmeja, chiliflakes och pressad citron.

Skala och hacka I6ken, fras i oljan. Hall i vatten, buljongtarning, kryddor och de skdljda réda linserna.
Koka 10 minuter. Hall i tomaterna, koka 5 minuter till och smaka av, spad eventuellt med mer vatten.
Servera med brod och ost.



Broccolisoppa 4 pers

2 potatisar

1 gul l6k

% purjolok

1 broccoli

10 dl vatten

2 tarningar gronsaksbuljong

timjan

2 dl matlagningsgradde (kan uteslutas)

Skolj och hacka loken, skar potatisen i sma tarningar, skiva purjo och dela broccolin i mindre bitar.
Koka i gronsaksbuljongen tills allt &r mjukt. Hall i gradde och timjan och Iat det bli varmt. Servera med
riven ost i soppan. At bréd till.

Potatis och purjolokssoppa
Som ovan men ersatt brocollin med lite mer potatis och purjolok.

Falafel och grénsaker i tortillabrod

Falafel och olja for stekning

Tomat

Rodlok

Sallad

Tortillabrod

Sas: Krossade tomater med chili eller nagon yoghurtsas. T ex: yoghurt, spiskummin, rivet skal av
citron, salt o peppar, eller tsatsiki.

Skar tomat, rédIok och sallad, gér youghurtsas eller 6ppna paketet med chilitomaterna. Stek falafel
pa muurikkan. Var och en gor sitt eget paket med tortillabrdd, gronsaker, falafel och sas.

Wook

Gronsaker: t ex vitkal, morotter, squash, 16k, vitlok, paprika
Nudlar

Hallomi

Salt och peppar

Rapsolja

Koka nudlarna, skélj och strimla gronsakerna, skar hallomin i kuber. Wooka gréonsakerna, blanda i
hallomi och matvete och lat det bli varmt

Wook 2

Gronsaker: t ex réd- eller vitkal, squash, paprika, 16k, fankal, morétter

Cous-cous

Wooka gronsakerna, gér couscous, servera med couscous, solrosfron eller cashewndotter, mango
chutney och brod. Avokado och tomater ar ocksa gott till.



Wook 3

Gronsaker: t ex 10k, purjo, farsk spenat, tomater
Lax

Matvete

Koka matvetet, wooka lax och gronsaker. Servera med craime fraiche, stark chilisas och
cashewnotter

Denna sida ar under utveckling — bidra gdrna med era favoriter till naturskolan(a)uppsala.se



