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Gréna baguetter och rosa frallor
mer farg och smak med gronsaker i degen

Jag har alltid gillat att baka. Men
jag ar ratt nyfiken och tycker om

att vanda och vrida pa recept och
skapa mina egna varianter. For tva ar
sedan resulterade det [ en bok

om att baka med bonor. Darifran var
steget inte langt till att borja snegla
Mot andra gronsaker. FOr visst vore
det kul om det gick att fa till grona
baguetter med zucchint | degen eller
solgula frallor med riven sotpotatis.
Och rodbeta maste vara en klock-
ren kompis till choklad och kaffe i en
maffig kaka. Snart var jag igang och
experimenterade [ kOket. Resultatet
har du nu i din hand.
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Varfér baka med grénsaker?

Den fragan har jag fatt ndgra ganger
under arbetet med den har boken.
Jag vander hellre pa det: Varfor ska
man inte baka med gronsaker? Under
allt skalande, rivande, kavlande och
graddande har jag hunnit fundera
igenom det hela nagra varv. Har ar
mina basta argument!

MER GRONT AT FOLKET -

DET EVIGA HALSOARGUMENTET
Matrad kommer och matrad gar,
men ett bestar. Namligen radet att
ata mycket gronsaker. De flesta av
oss nar inte upp till det halva kilo
frukt och gront som Livsmedelsver-
ket tycker att vi ska satta i oss pa
en dag. Jag skulle juga om jag sa
att det hela l6ser sig bara du borjar
baka med gronsaker. Men jag gillar
idén om manga backar sma. En nave
morot i frukostfrallan, lite rodbeta

i lunchknacket och nagra kikarter i
kvallsmackan. Och { och med att du
har gronsaker hemma som du bakar
med sa kanske du blir inspirerad att
faktiskt laga mat med dem ocksa?

BAKA IN RESTERNA

Ska vi slanga eller ata upp resterna?
En ganska vanlig fraga nu for tiden.
Den som undrat detsamma for nagra
decennier sedan hade troligtvis blivit
idiotforklarad. Vem skulle ens komma
pa tanken att hiva ivag det som man
kampat sa hart for att odla, foda upp,
lagra och tillaga?

Samtidigt bakades det hemma pa
ett helt annat satt da an vad vi gor
idag. Sakert hamnade en del av rest-
erna i broden. | stallet for att slanga
en skvatt artsoppa eller nagra kokta
potatisar kunde det blandas ner i
degen, lika sjalvklart som att dver-
bliven grot gick samma vag. Ar det
forst pa senare tid som vi blivit sa
enkelspariga? Att brod bara ska
innehalla mjol, degvatska och ett
jasmedel, punkt slut.

SPENATGRONT OCH PUMPAGULT -
MER FARG OCH SMAK
Rodbetsrosa, spenatgront och
pumpagult, att baka med gronsaker
ger helt klart mer farg i tillvaron. Nu
ska det genast erkannas att man
far njuta mest av prakten sa lange
broden, frallorna eller kakorna ar i
deg- eller smetstadiet. D& ar fargen
som mest intensiv. Under gradd-
ningen omvandlas kulorerna till mer
dova diton. Men vackra anda om &n
pa ett stillsammare vis.
Smakmassigt vinner man ocksa
pa att baka med gronsaker. S6tman
fran moroten eller sotpotatisen, den
mustiga notigheten som rotsellerin
ger och syran fran tomaterna. Oftast
kan man mer ana de milda nyanser-
na an att de tar over helt.
Ytterligare ett plus i kanten ar att
gronsaker, som ofta innehaller en
hel del vatska, bidrar med saftighet i
brod och bakverk.
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Grona dinkelfrallor

Har du som jag oftast en pase gréna
arter i frysen? D3 ar det enkelt att
fixa saftiga grona frallor. Arterna goér
frallorna mer matiga och ger en fin
s6t smak.

Ca 20 sma frallor

250 g frysta grona arter

2 dl kallt vatten

Y paket jast (12 g)

1 msk honung

1tsk salt

Y2 dl rostade pumpakarnor

1dl fullkornsdinkelmjol eller grahams-
mjol (55 g)

4 dl dinkelsikt eller vetemjol (240 g)

Gor sd har:

1.

Tina de gréna arterna. Mixa dem
slata med vattnet med hjalp av en
mixerstav. Tillsatt jasten och mixa
igen sa att den loses upp.

Blanda alla ingredienser i en bunke
till en 18s deg.

Lat jasa Overtackt i cirka 2 timmar
eller tills degen jast till cirka dub-
bel storlek.

Satt ugnen pa 250 grader. Satt in
en plat i ugnen sa att den blir het.
Hall ut degen pa en mjolad bank,
knada inte. Dela degen i 20 bitar,
lagg pa tva bakplatspapper.

Ta ut den heta platen, skjutsa
over det ena bakplatspappret

och gradda mitt i ugnen i cirka

15 minuter. Lat svalna pa galler.
Upprepa med det andra bakplats-
pappret.
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Potatisbrdd i gryta

Att baka i gjutjarnsgryta ar himla Gor sa har:

smart. Grytan funkar som en liten 1. Vispa utjasten i vattnet i en bunke.

stenugn och ger ett bréd med 2. Stot kumminfrona i en mortel.

snygg och knaprig skorpa. Under 3. Tillsatt kummin, potatis, salt,

den vantar ett saftigt inkram tack sirap, ragmjol och vetemjol special

vare potatisen. { bunken. Arbeta ihop till en smidig
deg, for hand eller i maskin. Lat

1 brod jasa overtackt i cirka 2 timmar el-

. paket jast (25 g) ler tills degen jast upp ordentligt.

4 dl kallt vatten 4. Satt ugnen pa 250 grader och stall

1% tsk hela kumminfron in en gjutjarnsgryta med lock i

200 g riven kokt kall potatis ugnen sa att den blir het.

1% tsk salt 5. Stjalp upp degen pa mjolad bank.

Y2 dl ljus sirap Vik forsiktigt degen over sig sjalv

1dl fint ragmjol (55 g) tva ganger, anvand garna en deg-

9 dl vetemjol special (540 g) skrapa, lat vila i cirka 20 minuter.

Knada inte degen, utan ror den sa
forsiktigt som mojligt.

6. Tautden heta grytan ur ugnen,
stro lite mjol i botten och stjalp
forsiktigt ner degen. Forsok fa den
vikta skarven nedat. Satt pa locket
och stall in grytan mitt i ugnen.

7. Efter 10 minuter, s&nk varmen till
200 grader, gradda ytterligare 10
minuter.

8. Taav locket och gradda ytterligare
40 minuter, eller tills innertempe-
raturen ar 98 grader. Passa mot
slutet och satt en plat pa fal-
sen dver om brodet borjar bli for
mOorkt.

9. Taut brodet ur ugnen. Valt forsik-
tigt ut det ur grytan och lat svalna
helt pa galler.
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Morotsbréod med notter
och frukt [GLUTENFRI]

Rivna morétter, havregryn, yog-
hurt, ndtter och frén. Ett bréd som
innehaller en massa nyttigheter.
Och som dessutom ar vansinnigt
gott!

1 bréd

1dlLlinfron

1dlsesamfron

2 dl kokande vatten

Y2 dl honung

4 dl havregryn (140 g)

1 msk fiberhusk

2 tsk bikarbonat

1% tsk salt

2 dLfint riven morot (80 g)

2 dlyoghurt (3 %)

2 dl rostade notter, t ex hasselnot-
ter, mandlar och valnotter

1dl torkad frukt, t ex aprikoser, rus-
sin, gojibar, tranbar och fikon

olja till formen

havregryn att stro over

Gor sa har:

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Blanda linfron och sesamfron i en
stor bunke. Hall det kokande vatt-
net Gver och vispa slatt. Tillsatt
honungen och vispa vidare till en
jamn blandning. L&t sta i cirka 10
minuter.

3. Blanda havregryn, fiberhusk, bikar-
bonat och salt i en bunke. Tillsatt
den rivna moroten och blanda.

4. Hall havreblandningen och yog-
hurten i frosmeten. Ror om val s&
att allt blandas. Tillsatt notter och
torkad frukt.

5. Hall smeten i en oljad brodform,
cirka 2 liter. Stro lite havremjol
eller havregryn over.

6. Gradda inedre delen av ugnen i
cirka 1 timme. Tack eventuellt med
en plat mot slutet om brodet bor-
jar fa for mycket farg.

7. L&t brodet vila i formen i cirka 15
minuter innan det stjalps upp och
far svalna helt pa galler.
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Potatistartelette med
sOt Lok och tomater [GLUTENFRI]

Overbliven kokt potatis ar perfekt i Gorsahar:
att gora pajdeg pa. Givetvis gar i 1. Sattugnen p& 200 grader.
degen bra att trycka ut i en paj- i 2. Mixa ihop riven potatis, majsmjol,
form ocksa. smor och salt till en deg i en mat-
: beredare. Ta upp degen och forma
2 portioner till en boll.
Tartelettedeg i 3. Lagg degen pa ett bakpl&tspapper
200 g finriven kokt kall potatis mjolat med majsmjol. Kavla ut
1% dl majsmjol degen till en cirka 25 centimeter
50 g smor rund degplatta. Den ar inte elas-
2 tsk salt tisk sd kavla inte for tunt. Vik in
agg att pensla med kanterna runt om.
i 4. Pensla degen med uppvispat agg.
Fyllning © 5. Gradda mitt i ugnen i cirka 15 mi-
2 gula lokar nuter.
5 kvistar farsk timjan eller 72 tsk i 6. Skalaoch skiva under tiden l6karna.
torkad Stek med timjan p& medelvarme i
1 msk smor smor och olja i en stekpanna utan
1 msk olivolja att loken tar farg. Lat steka i cirka
1vitloksklyfta 10 minuter eller tills den ar glansig
salt och malen svartpeppar och mjuk. Skala och finhacka vit-
2 dlriven lagrad ost loken och lat den steka med de
200 g tomater, garna i olika farger sista minuterna. Smaka av med
olivolja salt och peppar. Lat svalna lite.
flytande honung 7. Stro osten Over tartelettedegen.

Fordela loken dver och toppa med
skivade tomater. Ringla lite olja
och honung over.

8. Gradda mitt i ugnen i 20-30
minuter eller tills tarteletten har
fatt fin farg. Den ar godast att ata
nybakad.
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Salt lakritskladdkaka
med hallon [GLUTENFR]]

Ingen anar att den har kakan Gor sa har:

innehaller svarta bénor. Och sa 1. Sattugnen p& 175 grader.

klart funkar den fint aven utan 2. Hall av, skdlj och lat bonorna rinna

lakritspulver och hallon, en vanlig av.

kladdkaka helt enkelt ... i 3. Mixabonorna helt slatt i en

matberedare med ett av aggen.

Ca 12 bitar Tillsatt resten av aggen, kakao,

1forp kokta svarta bonor (380 g, salt, lakritspulver, socker och smér,
avrunnen vikt ca 230 g) mixa igen till en jamn smet.

3agg 4. Hall smeten i en smord eller bak-

1% dl kakao platspapperskladd ugnsform (cirka

2 krm salt 15 centimeter i diameter eller 15 x

2 tsk lakritspulver 20 centimeter). Fordela hallonen

2 dl strosocker over, tryck ner dem lite latt i sme-

100 g smalt smor ten. Stro eventuellt dver flingsalt.

1dlfrysta hallon i 5. Gradda mittiugnen i cirka 20

1krm flingsalt minuter. Lat svalna.
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Blabarsmuffins med
vita bOnor [GLUTENFRI]

Jag sager bara - missa inte det har
receptet. Det trodde man val aldrig
om vita bénor, att de var sddant
muffinsmaterial!

Ca 10 muffins

1forp kokta vita bonor (ca 380 g,
avrunnen vikt ca 230 g)

50 g smalt smor

1 dl strosocker

$4agg

1tsk kardemummakarnor

2 dl havremjol (110 g)

1 msk bakpulver

1krm salt

2 krm vaniljpulver

1dl frysta blabar

EXTRA PYNT!

Vispa upp 50 g rumsvarmt smor
med elvisp [ ett par minuter.
Tillsatt 1 dl florsocker och 1 krm
vaniljpulver och vispa slatt. Tillsatt
200 g farskost och vispa i ytterli-
gare nagra minuter till en fluffig
frosting. Spritsa eller klicka pa
muffinsen. Pudra blabars- eller
hallonpulver dver. Dekorera med
farska blabar och eventuellt 6rter.

Gor sa har:

1. Satt ugnen pa 225 grader. Hall av,
skolj och lat bonorna rinna av val.

2. Mixa bonorna med det smalta
smoret med en mixerstav till en
helt slat puré.

3. Vispa socker och agg vitt och
posigt med elvisp.

4. Stot kardemummakarnornaien
mortel.

5. Blanda havremjol, kardemumma,
bakpulver, salt och vaniljpulverien
bunke for sig.

6. Vand ner bénsmoret och mjol-
blandningen i aggvispet och ror
ihop till en slat smet.

7. Vand ner blabaren, blanda och
fordela smeten i muffinsformar i
en muffinsplat.

8. Gradda mitt i ugnen i 12 minuter.
Lat svalna.
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