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Banges Mat - ideell férening med hemort pa Torsd

Matsedel

Detta dokument ar sammanstallt av Jan Bertilsson (senaste uppdatering 2021-08-23: recepten ar oférandrade,
den tidigare inledningen ar flyttad till det nya dokumentet Koncept under hemsidans Filer)

M3lgrupp: Narodlare eller de som handlar pa bland annat gardsbutiker och/eller
ekologiskt och narodlat.

Héar foljer ndgra matrecept som Banges Mat har provlagat och gjort pa ravaror
som du kan odla hemma eller varor som képts pa gardar nara oss. Vi bérjar med
detta och hoppas att du provar och ger oss nya recept tillbaka.

Fér de dagar som ingen sarskild sallad féreslds nedan, sa véljer du sallad efter
tycke och smak samt sasong.
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Dag 1 - Nolgdrdssoppa med artor
Skolj och blétlagg 3 dl gula artor 1 dygn.

Koka &rtorna c:a 1 timma ta bort ev. skal. Byt vatten efter 10 min koktid s& blir
soppan snéllare mot magen. Kann pa &rtornas mjukhet efter och tillsatt chipotle
(gron chili/jalapefio) efter smak. L3t std en stund.

Stek en gul 16k med 50 gram rotselleri i rapsolja. Tillsatt svartpeppar och
spiskummin samt koriander i den varma oljan. Tillsatt lite salt. Koka 4 potatisar
tills de ar mjuka. Blanda de stekta gronsakerna med potatisen och mixa det till
soppans buljong. Tillsatt kokande vatten efter behov. Tillsatt lite rapsolja och ev.
lite syrad gradde och lite riven Vasterbottensost. Tillsatt de kokta artorna och
koka upp detta. Smaka av med timjan och salt.

Spara resterna av soppan och anvénd dessa vidare i pastasas.

Dag 2 - Pasta med pastasds pa drtbas

Stek en gul 16k med 1000 gram rotselleri i rapsolja, tillsatt 100 gram finhackad
vitkal och lite rivna mordtter. Tillsatt svartpeppar och spiskummin samt
koriander i den varma oljan. Nar gronsakerna ar mjuka tillsatt 5 hackade frysta
ekologiska tomater (sparade fran sommaren svenska tomater).

Tillsatt drtbasen fran tidigare maltider. Ta lite tomatsas fran Karintorps odlingar.
Tillsatt Sambal oelek (réd chili). Salta och peppra.

Koka Kungsdrnens eller Marcusgardens pasta. Riv lite préstost éver och ta lite
rapsolja pa pastan.

Sallad med artskottsgrdont och skalade @ppelbitar med dressing av 2 msk
rapsolja, 1 msk sétsur chilisas, 1 tsk stark senap och nagra sténk balsamvindger
och 2 msk vatten. Peppra och salta.

Dag 3 — Rostade gronsaker i ugn med stekost

Skala 8 Melody-potatisar, 1-2 s6tpotatisar. 1 morot. 1 16k. 50 gram riven
rotselleri. (Nagra rédbetor.) 1-2 klyftor pressad vitlok. Smérj formen med
rapsolja. Baka grénsakerna i 175 grader i 15 min. Ta sedan ut och ldgg pa
stekosten. Baka fardigt, kdnn pa gronsakerna med gaffel eller sticka.

Krydda med salt peppar oregano timjan. Ringla lite rapsolja ovanpa. Ev. ta lite
rapsolja till efter ca 15 min.

Servera med riven vitkal och rivna morétter. Dressing. Rapsolja, vitvinsvindger
och kallt vatten med salt och svart peppar.
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Dag 4 - Klar morotssoppa

Stek en gul 16k med 50 gram rotselleri i rapsolja, tillsatt vitlok. Krydda med
ingefara. Tillsatt salt och peppar. Hall i vatten till en buljong. Ta 4-5 rivna
morodtter och ta rivet skal av en egologisk apelsin. Ta 2 kokta potatisar. Tillsatt 1
dl kokta grona linser fran Fagraslatt. Smaka av med salt och peppar, och koka
15-20 min.

Serveras med kalljast bréd. Ta 7,5 dl kallt vatten med 25 gram jast. Tillsatt 2
msk olja. 2,5 tsk salt. Ta 1 dl havregryn, 1 dI fréer (solros, pumpa). 5 dl ragmjol.
7 dl vetemjél. Rér ihop och hall i en ldngpanna med bakplatspapper. L3t jésa
dver natten. Stall in Iangpannan i kall ugn och satt pa 200 grader, grédda i 30-
35 min. Ta ut, 1t kallna, och skér upp brédet.

Dag 5 - Potatismos och linsbiffar

Stek tva gula 16k med 100 gram rotselleri i 3 msk rapsolja. Salta/peppra samt
lite koriander och spiskummin. Koka 2 dl linser. Marinera de kokta linserna med
sétsur chilisds. Ta tva &gg. Blanda ihop stekta gronsaker med linser, &gg och
riven prastost. Ta tvd msk Marcusgardens vetemjol. Salta och peppra efter
smak. Blanda och provstek. Blanda i mer mjol, salt och peppar efter smak.

Koka potatis och gér mos p& rapsolja, ekologisk mjélk samt salt och svartpeppar.
Ta garna lite stekt |6k i potatismoset.

Dag 6 — Potatis/lok soppa med linser

Stek tva gula l6kar med 150 gram rotselleri i 4 msk rapsolja. Salta/peppra samt
lite koriander och spiskummin. Spad med varmt vatten. Mixa till en fin buljong.
Tillsatt lite sur gradde och chipotle (grén chili, jalapefio) efter smak. Koka 5
potatisar. Koka linser i 20 min.

Blanda buljong med potatis och linser. Smaka av. Soppan kan mixas innan
servering.

Dag 7 - Artbullar (liknande falafel)

Blotlagg 3 dl artor dver natten. Koka dessa efter smak, garna med |6k och
morétter, c:a 50 min. Mosa artorna och marinera dessa med nagot som du gillar
(sétsur chilisds, balsamvinéger, granatapplen mm). Stek tva gula l6kar med 100
gram rotselleri i 3 msk rapsolja. Salta/peppra samt lite koriander och
spiskummin. Ta tvad dgg. Blanda ihop stekta grénsaker, artsmeten, dgg, riven
Vasterbottensost och 2-3 msk rapsolja. Ta tvd msk vardera av Marcusgardens
havregryn/vetemjol. Salta och peppra efter smak. Blanda och provstek. Blanda i
mer mjodl, salt och peppar efter smak.
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Sas: Fetaostkram av créme fraiche som blandas med fetaost och sotsur chilisas.

Servera i bréd med bladspenat, Ljusgarda sallad eller &rtskott.

Dag 8 - Sallad med brod

Sallad med bladspenat eller artskottsgrént och skalade appelbitar med dressing
av 2 msk rapsolja, 1 msk sotsur chilisds, 1 tsk stark senap och nagra stank
balsamvindger och 2 msk vatten. Peppra och salta. Tillsatt stekt eller grillad
stekost och pasta fran Marcusgarden.

Sas: Fetaostkram av créme fraiche som blandas med fetaost och sotsur chilisas.

Servera med hembakt brod.

Dag 9 - Rastekt potatis med linser och dgg

Riv 5 skalade potatisar. Hacka en gul |6k. Blanda i 2-3 agg. Riv lite prastost och
rotselleri pa smeten. Koka 1 dl linser i 20 min. Blanda och stek i rapsolja.
Servera med lingonsylt eller kantarellsds.

Dag 10 - Pasta med ostsas

Koka 5 dl Kungsdrnens eller Marcusgardens pasta. Riv lite préstost dver och ta
lite rapsolja pa pastan. Ta 3 msk rapsolja i en kastrull. Tillsatt 2 msk
Marcusgardens vetemjol. Ror tills det blir lite varmt. Tillsatt ekologisk mjélk och
koka sakta pa svag vdrme. Salta och peppra. Sténg av vdrmen och riv ost i som
du gillar i s3sen och I3t den smaélta.

Sallad med Ljusgarda sallad eller artskottsgrént och skalade appelbitar med
dressing av 2 msk raps olja 1 msk sétsur chilisas, 1 tsk stark senap och nagra
stank balsamvinager och 2 msk vatten. Peppra och salta.

Dag 11 - Kop insjofisk efter sasong av lokala fiskare runt

vadra insjoar
Koka potatis och gér sallad med riven vitkal och rivna morétter. Dressing.
Rapsolja, vitvinsvindger och vatten med salt och svart peppar.

Vit s8s med olika smaker efter vad du gillar. Ta 3 msk rapsolja i en kastrull.
Tillsatt 2 msk Marcusgardens vetemjél. Ror tills det blir lite varmt. Tillsatt
ekologisk mjolk och koka sakta pa svag varme. Salta och peppra. Smaksatt
med: Citron, drtkryddor, pepparrot, allt efter smak och sasong.
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Dag 12 - Potatis med morotsbiff/rodbetsbiff

Koka potatis och vélj en sallad. Gér en kall eller varm sas till. Se ovan.

Stek tva gula 16k med 150 gram rotselleri i 3 msk rapsolja. Salta/peppra samt
lite koriander och spiskummin. Riv morot och/eller rédbetor. Blanda ihop med 2
4gg och ta 2 msk vardera av Marcusgardens havregryn/vetemjél. Salta och
peppra efter smak. Blanda och provstek. Blanda i mer mjol, salt och peppar efter
smak och konsistens. Gott med lite fetaost i.

Dag 13 - Potatisomelett med kokta rodbetor

Ta 4 rarivna eller kokta potatisar. Koka 2-3 rédbetor. Klyfta rodbetor och kokt
potatis. Blanda detta med 3 &gg och lite mjolk (gradde eller créme fraiche gar
ocksd bra) och 2 msk Marcusgardens vetemjél i en skal. Salta och peppra efter
smak. Du kan riva lite ost i om du vill. Hall i en ugnsfast form och baka/gradda i
ugnen tills dggblandningen ar lagom.

Dag 14 - Potatismos (eller kokt potatis) och makrill

Om det finns hallbart lokalt fangad makrill s3 kép den och rensa/filea den.
Panera med vispat dgg och strébréd (gérna fran sparade brédrester och krossat
hart brod). Stek sakta pa bada sidor.

Koka potatis och stuva spenat. Ta 3 msk rapsolja i en kastrull. Tillsatt 3 msk
Marcusgardens vetemjol. Ror tills det blir lite varmt. Tillsatt ekologisk mjdlk och
koka sakta pa svag vdrme. Salta och peppra. Hall dver bladspenat och koka upp
igen.



