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Pesto
0,75dl  valnotter eller pinjendtter
0,75 dl  torkad basilika eller 2,5 dI farsk
0,75dl  olivolja
1-2 vitloksklyftor
saften av 0,25 citron
0,5tsk salt
2msk  hemgjord parmesanost

Kor alla ingredienserna i mixer. Ev. behdvs
lite vatten for att det ska ga. Ha talamod och
stanna mixern med jamna mellanrum och
peta ner basilikan. Servera till pasta eller bred
pé rostad bruchetta eller baguette.

Veg hemgjord parmesanost

2,5dl skalade sesamfrén
0,5dl jastflingor

1 tsk salt

1 tsk [Okpulver

0,5tsk  vitldkspulver

Kor skalade sesamfrén i mixer tillsammans
med de o6vriga ingredienserna. Férvara i kylen
i plastpése eller burk. Anvénds i peston. Aven
god att stré pa pasta, sallad, tomatsmorgas,
popcorn mm mm.

Lasagne
Lasagneplattor, tofusas, veg farssas och veg
hardost

Tofusas

1000 g tofu

4 tsk vitldkspulver

4 tsk torkad basilika

2 tsk torkad oregano
2 tsk salt

2 tsk pressad citron

4 msk  jastflingor

Mosa tofun med en gaffel sa den blir grynig.
Blanda i kryddor och smakséttningar. Anvand
istéllet f6r bechamelsas i lasagne.
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Veg farssas
2 pasar Bla Bands vegetariska farssas
"Bolognese”

Gor sdsen enligt instruktionen pa
férpackningen.

Varva lasageplattor med tofusas respektive
farssas. Bdrja och sluta med tofusas. Riv ev
vegetariskt smérgaspaldgqg fran Markatta
ovanpa istéllet for ost. Grddda i ugnen i
175°C ca 40-60 minuter.

L
Karob sés
3,5 dl vatten
1dl osaltade och orostade
cashewnotter
0,5 tsk  vaniljsocker
lite salt
0,5d honung eller résocker
2msk  maizena

1,5 msk karob-pulver
0,75 tsk  kornkaffe-pulver

Mixa cashewnétterna sa fint det gar i en
mixer. Tillsétt hélften av vattnet och fortséatt
mixa minst 1 minut sé& nétterna inte kdnns
som bitar eller smulor ldngre. Ju slétare
desto bdttre! Tillsétt resten av ingredienserna
och mixa s& allt blandar sig. Hall 6ver i en
tjockbottnad gryta och koka upp sa sasen
tiocknar.

God att ha pa glass, till fruktsallader mm.
Kan varieras i det odndliga med olika
smaksaéttningar: rivet apelsinskal,
smakessenser, pepparkakskryddor, malen
kanel, rostade notter etc.
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Pizza

Fardig pizzabotten eller hemgjord av osétad
vetedeg, gdrna med en del grahamsmjél och
Po-fiber.

1 pase Bla Bands vegetarisk férssas
"Bolognese” eller férdigkdpt pastasas med
lite extra tomatpure i.

Valfria grénsaker: tomatskivor, 16k, paprika,
champinjoner, oliver, ananasringar etc
hemgjord mjukost.

Gor fdrssasen enligt instruktionen pa
férpackningen. Bred ut éver pizzabottnen
och ldgg pa valfria grénsaker. Overst ringlar
man den hemgjorda mjukosten — det ar inte
nédvandigt att tdcka hela pizzan med ost.
Gradda.
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Hemgjord mjukost
(att anvanda istallet for riven ost p& hemgjord
pizza.)

0,75dl  osaltade och orostade
cashewnoOtter
3,75 dl vatten

1,25 msk maizena

0,5 msk pressand citron
(1 tsk paprikapulver)
valdigt lite vitlokspulver
0,5tsk  salt
(lite sellerisalt)
0,5 tsk  jastflingor

Mixa cashewnétterna sa fint det gar i en
mixer. Tillsétt hélften av vattnet och fortsétt
mixa minst 1 minut sa ndtterna inte kdnns
som bitar eller smulor ldngre. Ju slétare
desto badttre! Tillsétt resten av ingredienserna
och mixa s& allt blandar sig. Hall 6ver i en
tjockbottnad gryta och koka upp sé& osten
tjocknar. Kan anvédndas direkt pa pizza eller
héllas upp i skal och anvdndas som mjukost
nér den kallnat.




