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Blir 500-600 g

6 dl orostade jordndtter
3d vatten

1-1 Y2 tsk salt

ev. 4 msk majsstarkelse

1. Hall jordnétterna i en langpanna och rosta
i 175° ugnsvarme 15-20 minuter, eller
tills man kan gnugga av det tunna bruna
skalet. Notterna skall fortfarande se nastan
orostade ut.

2. Kor de skalade notterna i matberedaren
tills finmalda. Fortsatt mixa tills
konsistensen blir smorig.

3. Kor jordndtssmeten, vattnet och saltet i
mixern tills blandningen &r slat.

Tips: Nuttolene kan anvéndas pa olika sétt.
Den kan t. ex. skdras i sma tarningar och
tillsattas i potatissallad eller i currysas. Man
kan ocksa skéra den i ca 1 cm tjocka skivor
som gréddas i ugnen eller steks i stekpanna
tills de fatt lite férg. God tillsammans med
potatismos och tomatsas. Anvénd skivor av
nuttolene som paldgg pa bréd.

Om du graddar nuttolenen i ugnen, tillsatt
4 msk majsstarkelse i smeten och mixa igen.
Hall smeten i en 1dmplig ugnsfast form

i ett ca 3 cm tjockt lager och tack formen
med folie. Satt i vattenbad (t.ex. en
ldngpanna med hett vatten) och gradda

i 200° ca 3 timmar.

Om du anvander en tryckkokare

blir konsistensen pa nuttolenen battre.
Uteslut da majsstarkelsen. Hall smeten i 2
smorda konservburkar (valj sédana som
har en skyddande belaggning pa insidan)
och fyll 2/3 av burkarna. Man kan ockséa
satta smeten i en metallskal som ryms

i tryckkokaren. Tack burképpningarna/
metallskalen med folie som halls pa plats
med gummisnoddar eller snére. Stick ett
litet hal i foliet sd att angan kan komma ut.
Stall burkarna/metallskalen i vattenbad i
tryckkokaren sé att burkarna/skalen &r till
halften tackta med vatten. Tryckkoka pa hogt
tryck 1 timme for de 2 burkarna eller 1 12
timme for metallskéalen.

Nuttolenen skall bli fast efter att den kallnat
i burkarna/metallskalen sé att man

kan skéra den med kniv eller osthyvel.
Forvara i kylskap.
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Valnotsfars
Fyller 1 brédform

2d
3%dl
150 g
ca4dl
ev. Yo dl
Y2 msk

2-3 tsk

3 msk

ev. ¥2-1 tsk
6 dl

3-4 msk
5dl

cashewnotter el. jordndtter
valnotter

bréd (4-5 grahamsbrédskivor)
cornflakes
néringsjastflingor
psyllium/husk

el. 4 msk bovetemjol
grénsaksbuljongpulver
sojasas

honung

hackad 16k

oljia

sojayoghurt

el. mjuk tofu
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1. Satt ugnen pé 200°. Kor alla nétterna i
matberedaren tills finmalda.

2. Smula brédet och cornflakesen. Blanda
val med de 5 féljande ingredienserna och
notterna.

3. Ror ner den hackade 16ken, oljan och
sojayoghurten.

4. For over smetenien 1 Va-liters brodform
kladd med bakplatspapper. Satt farsen i
vattenbad (t.ex. i en langpanna med hett
vatten) i ugnen och gradda i 200° ca 30
minuter tills den fatt lite farg. Tack med
folie och gréadda ytterligare 1 72 timme.
Lat farsen stelna lite innan den stjélps upp
pé fat. Kan serveras varm eller kall.

Tips: Byt ut cashewndtterna mot 2 2 dl
férvéllda sojabénor (se Pr.1 Pannkakor). Kér
sojabénorna med sojayoghurten i mixern tills
konsistensen é&r slét.
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Tofu-festomelett

Blir 2 smé& omeletter 1. GOr en sats fylining.
1 sats tomat- el. svampfylining 2. Kor cashewndtterna i mixern tills finmalda.
1d cashewndtter Tillsatt resten av ingredienserna, utom
% dl sojayoghurt, sojamjolk psylliumet, och mixa. Stang av mixern da

el. kokosmijolk och da och rér om den tjocka smeten med
11 dl mjuk tofu en slickepott. Tillsatt lite mera vatska om det
3% tsk salt behodvs. Mixa mycket val.
s Vitlok
1 msk I6kpulver 3. Ror ner psylliumet eller mixa in det, sa gott
ev. V5 krm gurkmeja det gar.
2 V2 tsk psyllium/husk

el. 2 ¥ msk potat|smjo| 4. Bred ut halften av smeten i Oljad
ev. olivolja for stekning stekpanna, garna av teflon. Stek omelettens

undersida p& medelgod varme.

5. Lagg hélften av tomat- eller
svampfyliningen pa ena halvan av omelettens
dversida och vik dver den andra halvan. Stek
bagge sidorna ytterligare tills omeletten fatt
god farg.

6. GOr pa samma séatt med resten av smeten
och fyliningen.

Tips: Byt ut tofu mot 1 dl biétlagda, forvéllda
sojabénor + ytterligare V2 dl sojayoghurt eller
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sojamjolk.
/
Tomatfylining till omelett
Blir fylining till 2 omeletter 1. Blanda allt.
6-8 svarta oliver, skivade
1 pressad vitlok
ev. ¥2-1 msk olivolja
ev. 1tsk naringsjastflingor
1-2 krm salt
2-2 V2 krm fruktsocker
1 tsk basilika
1 tsk oregano
2d hackade tomater
el. 2 . dl krossade tomater,

avrunna
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Svampfyllning till omelett
Blir fylining till 2 omeletter

2 Vo dl
2 % dl
ev.

1-2 krm

hackad svamp
hackad purjolok
vitldk

Ortsalt
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Festsallad
Blir ca 2,6 liter

2 kg

ca3dl

3-4 msk
Yo dl

Yo

1 %-2 msk
Y2-% tsk
1-2 tsk
1-2

kinakal, hackad (ca 18 dl)
stor paprika (2 dl hackad)
gurka (3 dI hackad)
tomater (3 dl hackade)
majs

farskpressad citron
finhackad 16k

pressad vitloksklyfta

oljia

salt

honung

avokadon

1. Blanda allt. Fras ev. i lite olja eller vatten.

1. Blanda de 5 forsta ingredienserna i en
stor skal.

2. Ror samman citron, 16k, vitlok, olja,
salt och honung i en annan skal.
Tarna avokadon och tillsétt den i
citronblandningen.

3. Blanda avokadoblandningen med
grénsakerna strax innan salladen serveras.




