


Aubergineburgare med fetaost

bongtouchoftaste.se

Portioner: 4 | Tillagningstid: 1 min

Ingredienser

12 st aubergine, halvcentimeter
tjocka skivor

100 g fetaost, smulad

2 msk rapsolja

1 msk vitvinsvinager, mild
2 tsk vitlok, riven

2 msk basilika, finhackad

1 tsk Bong Touch of Taste
Ekologisk Gronsaksfond

flingsalt och svartpeppar
Till servering
salladsgronsaker
hamburgerbrod

dressing

Gor sa har

1. Vispa samman olja, vinager, vitlok, basilika och fond, smaka
av med salt och peppar.

2. Pensla auberginen med marinaden, grilla den pa het grill
nagon minut pa varje sida.

3. Nar auberginen har fatt fin farg sa lagg pa osten. Lat det
ligga pa grillen tills osten borjar smalta.

4. Stapla 3 aubergineskivor pa varandra.

5. Montera fina burgare med brod, gronsaker, aubergine och
dressing.



Ingredienser

800 g aubergine

2 (220 g) gul lok

2 msk olivolja

150 g fetaost

2 tsk torkad mynta

50 ml farsk persilja, hackad
100 g riven ost

2 dl vispgradde

salt och peppar, efter smak

Naring

Belopp per portion
Serveringsstorlek: 1 serving
kalorier: 500

Totalt fett: 41g

Total kolhydrat: 13g
Kostfiber: 7g

Protein: 159

Auberginegratang

www.dietdoctor.com

Gor sa har

Skiva auberginen i centimetertjocka skivor. LAgg pa en
ugnsplat med bakplatspapper underst. Pensla lite olivolja och
salta skivorna pa bada sidorna. Baka i ugnen pa 200 grader
eller grilla tills de fatt fin farg.

Skar under tiden I6ken riktigt tunt och stek i olja pa medelhdg
varme. Loken ska brynas utan att bli brand. Salta och peppra.

Lagg ett lager ugnsbakade aubergineskivor i en form, sedan
halften av den stekta |loken, mynta, persilja och sondersmulad
fetaost men spar lite till toppingen.

Lagg pa ett sista lager aubergine och resten av I6ken. Avsluta
med ytterligare fetaost och den rivna osten overst.

Hall 6ver gradden och stéll formen i ugnen pa 220 grader
minst 30 minuter tills gratdngen fatt fin farg och gradden
bubblar.



Baba Ganoush - Libanesisk auberginerora

Ingredienser

1 mellanstor tallrik med Baba
Ganoush

4 mellanstora aubergine
1 vitloksklyfta
4 msk ljus tahini (sesampasta)

En halv eller hel pressad citron
(justera syra efter smak)

Salt

Garnera garna med olivolja och
granatapplekarnor

zeinaskitchen.se

Gor sa har

Nagga auberginerna med en kniv, racker med 2 hack pa varje.
Grilla tills skalet morknar och auberginerna ar mjuka inuti.

Det brukar ta ca 30 min beroende pa hur stark ugn du har och
hur stora auberginerna ar. Nar de ar klara lagg dem i en
kastrull och lagg ett lock 6ver. Lat dem svettas och svalna dar.
Den rokiga smaken tranger igenom auberginerna battre da.
Skala auberginerna, lat rinna av i en sil. Finhacka eller
finfordela med en gaffel. Om du vill ha en helt slat réra sa kan
du mixa dem snabbt med en stavmixer. En smaksak hur man
vill ha konsistensen p4 roran.

Blanda sedan tahini, pressad vitloksklyfta, salt och citron i
skal. Vispa tills det blir en fast massa. Blanda i auberginerna
och blanda ordentligt. Smaka av och tillsatt eventuellt mer
citron eller salt. Stall i kylen en stund sa den far stelna och
smakerna far komma fram lite innan servering. Ladgg upp pa en
tallrik, gor ett fint monster med en sked, ringla olivolja eller
granatappelsirap pa. Servera!



Grillade gronsaker

Eget recept

Ingredienser Gor sa har

Nyskordade gronsaker av alla de Blanda olivoljan med kryddorna i en liten skal
slag

Tomater
Zucchini
Aubergine

Skar de gronsaker du vill grilla i skivor som ar ca 8mm tjocka.

Precis innan du ldgger pa gronsakerna pa grillen pensla dem
Majskolv pa bada sidorna med olivoljan.

Lok
Sparris Grilla tills de far en krispig yta eller/foch har en fin farg och
Mordtter kdanns ordentligt tillagade. Tar ca 15-20 minuter pa var grill.

..etc

Olivolja (inte extra virgin)
Vitlok

Paprikapulver

Salt

Peppar



Auberginepaj med fetaost

Ingredienser

3 dl vetemjol

100 gram smor eller margarin
5 msk vatten

0,5 tsk salt

Pajfyllining:

1,5 aubergine

0,5 tsk salt

2 msk olivolja

2 klyftor vitlok

1 krm svartpeppar
150 gram fetaost

1 dl riven parmesan

Aggstanning:

3 agg
2,5 dl mjolk/gradde

receptfavoriter.se

Gor sa har

Satt ugnen pa 200 grader. Skolj och skar aubergine i kuber ca
1x1 cm stora. Lagg i en bunke, salta dem och knada in saltat
med handen. Stall 4t sidan medan du gor pajdegen.

Arbeta ihop pajingredienserna till en klump av pajdeg. Knada
inte degen. Stall in pajdegen i kylen att vila 20 minuter.

Skolj auberginekuberna i ett durkslag. Krama ur dem vattnet.
Fras dem i en stekpanna med olivolja samt pressad vitlok.
Peppra dem ocksa. Stek dem ca 10 minuter pd medelviarme sa
att de blir lite brynta. Stall at sidan.

Kavla eller tryck ut pajdegen i en pajform. Stick hal dver
botten av pajdegen med en gaffel. Gradda pajskalet i 5-10
minuter. Ett tips ar att pensla botten med lite vispat agg sista
minuterna sa skyddar man degen att bli blot nar du lagger pa
fyllningen. D& blir pajdegen knaprigare. Ta ut och 1at pajskalet
vila nagra minuter.

Blanda dgg med mjolk och vitpeppar i en skal till Aggstanning.



1 krm vitpeppar

Fordela auberginen i pajformen. Smula over fetaosten. Hall
aggstanningen over auberginen och osten i pajformen. Stro
over parmesanost.

Gradda i ca 35 minuter i mitten av ugnen tills den fatt fin farg
och aggstanningen har stelnat. Sank varmen till 175 grader
efter halva tiden. Testa genom att skaka pa pajen i ugnen.
Skvalpar annu aggstanningen ar den ej klar. Ror den sig lite i
mitten ar det ok - pajen stelnar vidare nar den svalnar.



Ingredienser

4.0 skivor surdegsbrod, garna
gardagens

3.0 msk olivolja

500.0 g aubergine

0.5 tsk malen svartpeppar
0.5 tsk salt

4.0 vitloksklyfta, finhackade
400.0 g krossade tomater
400.0 g spagetti

1.0 kruka basilika

0.0 salt och svartpeppar

Auberginepasta

WWW.CO0p.se

Gor sa har

Mixa brodskivorna till ett grovt smul eller skarmmed kniv. Stek
smulorna i halften av oljan till fin farg och knaprigt. Hall over
pa en tallrik.

Tarna auberginen i ca 1 cm stora bitar. Hetta upp resten av
oljan i stekpannan och stek auberginen till fin farg pa hog
varme. Salta och peppra.

Tillsatt vitloken (och ev lite mer olja), sank varmen och stek
tills det ar mjukt. Hall i krossade tomater och lat smaputtra ca
10 min.

Koka pastan i saltat vatten. Nar pastan har kokat nastan mjuk
och inte helt klar, lyft dver den i tomatsasen och lat koka klart i
sasen. Ta garna med % dl av pastavattnet, eller mer om det
behovs.

Hacka basilikan grovt, bade stjalk och blad (spara nagra blad
till garnering). Vand ner i pastan och smaka av med salt och
peppar. Toppa med brodsmulorna och servera direkt.



Aubergine parmigiana

Ingredienser

Aubergine

Tomater krossade el farska
tomater

Lok

Vitlok
Oregano
Basilika
Vitvinsvinager
Parmesan
Skorpbrod
Mozzarella
Olivolja

Gennaro Contaldo

Gor sa har

Grilla aubergine

Gor tomatsas

Lagg i lager i ugnsform tomat/aubergine/parmesan
Avsluta med skorpbrod

Tryck i mozzarellan

Ringla olivolja over

Gradda i 190 grader i 30 minuter

Har finns en video med Gennaro Contaldo:
https://m.facebook.com/watch/?v=10158661082834807&_rdr



Gnocchi med grillade gronsaker

Ingredienser

1 aubergine

1 rod paprika

1 zucchini

1 rodlok

Extra jungfruolivolja Originale
1tsk salt

Nymalen svartpeppar

500 g Gnocchi

1 frp Blandade vita bonor
Ekologiska

3 vitloksklyftor

1 citron, finrivet skal

1 bit Parmigiano Reggiano 200
man

1 kruka timjan

www.zeta.nu

Gor sa har

Varm ugnen till 250 grader.

Skar aubergine, paprika och zucchini i grova bitar. Klyfta
I6ken. Lagg allt i en smord ugnsform. Blanda med olivolja,
chiliflakes, salt och nymald svartpeppar. Rosta hogt upp i
ugnen 15-20 min, tills gronsakerna fatt fin farg.

Koka upp en kastrull med saltat vatten till gnocchin. Lat
gnocchin koka 1-2 min. Hall av och 1t rinna av val.

Hall av och skolj bonorna. Skala och finhacka vitloken. Hetta
upp rikligt med olivolja i en stekpanna. Fras den avrunna
gnocchin med vitlok och bonor 3-4 min, tills allt fatt fin farg.

Blanda gnocchi och bonor med de rostade gronsakerna och
finrivet citronskal.

Toppa med rikligt med finriven parmesan. Ringla over lite god
olivolja och krydda med nymald svartpeppar och finhackad
farsk timjan.



Aubergine med kinesisk vitlok- och sojasas

Ingredienser

2 — 4 portioner
2 aubergine

ca 3 msk salt

Y2 dl maizena

2 — 3 dl rapsolja

Sas:

1 vitloksklyfta, finhackad

1 msk finhackad farsk ingefara
1 tsk finhackad rod chili

1 tsk olja

Y dl kinesisk mork soja

Y2 dl strosocker

2 msk kinesisk vinager (alt
balsamicovinager)

2 msk torr sherry (eller
Shaoxingvin)

1 tsk sesamolja

www.systrarnaeisenman.se

Gor sa har

1. Skar auberginen i bitar. Stro lite salt over auberginebitarna
och lagg i ett durkslag i 2 timmar, sa att vatskan rinner av.
Skolj och torka med hushallspapper.

2. Fras vitlok, ingefara och chili i oljan i en stekpanna i ndgon
minut. Tillsatt 6vriga ingredienser och |at sjuda i ca 5 minuter.

3. Lagg halften av auberginen i en plastpase och tillsatt
halften av maizenan. Skaka om sa att all aubergine técks.
Lagg Over pa ett fat. Gor likadant med resterande aubergine
och maizena.

4. Hall upp rikligt med olja i en stekpanna, sa att minst 1 cm av
botten tacks. Stek auberginen, nagra at gangen, tills de ar
gyllenbruna. Lat rinna av pa hushallspapper. Hall varma pa lag
varme i ugnen. Varm sasen och blanda med auberginen.
Servera direkt — garna med jasminsris.
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Grilloumifylld aubergine

Ingredienser

4 auberginer

400 g Fontana Tarnad Grilloumi®
eller egenmarinerad Grilloumi®

400 g korsbarstomater i halvor
6 varlokar, skivade

1 msk limejuice

6 msk olivolja

4 msk farsk timjan, bladen

4 vitloksklyftor

Salt och svartpeppar

Farsk mynta, finhackad

Rucola

4 msk pinjenotter, rostade

www.fontana.se

Tillagningstid: 1 timme 15 min

Gor sa har

1. Varm ugnen till 200°. Dela auberginerna pa langden och
skar nagra snitt i fruktkottet med en kniv. Lagg auberginerna
pa en plat med bakplatspapper och gnugga dem med vitlok.
Droppa olivolja och stro lite timjan 6ver. Vand auberginerna sa
att den skurna ytan ar vdnd nedat. Baka dem 45-50 minuter
tills de ar mjuka.

2. Finhacka resten av vitloken. Blanda tomater, Grilloumi,
vitlok, varlok, limejuice, 4 msk olivolja, salt och peppar
ordentligt. Fyll de fardiga auberginerna med blandningen och
gradda ytterligare 10-15 minuter.

3. Serveras varma med mynta, rucola, svartpeppar och
pinjenotter.
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Ingredienser

aubergine

vitlok

olivolja (Inte extra virgin)
chili (farsk eller torkad)
vitvinsvinager

salt

torkad oregano

Inlagda aubergine

Gennaro Contaldo

Gor sa har

Skala auberginerna och hacka upp dem i langsmala tunna
stavar, typ tandstickor. Blanda med en hel del flingsalt. Lagg
tryck pa och lat sta i nagra timmar.

Krama ur vatskan. Tillsatt vindgern och krama ur den ocksa.
Skiva vitlok, hacka chilin och blanda med auberginerna.
Krydda med oreganon och hall pa lite olivolja och blanda. Lagg
sedan i burk/burkar. Tack med olivolja.

Njutes pa en knackemacka till exempel.

Se film dar Gennaro gor detta:
https://youtu.be/f8WuUVEIgAIO
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Fyllda auberginerullar

www.arla.se

Portioner: 10 st | Tillagningstid: 20 min

Ingredienser

2 auberginer

3 msk Arla® Svenskt Smor
12 tsk salt

2 krm svartpeppar

2 tsk torkad oregano

200 g Apetina® vitost kramig hel
bit

Naring

Belopp per portion
kalorier: 95

Totalt fett: 8g
Total kolhydrat: 2g
Protein: 3g

Gor sa har

1. Forsta instruktionen
2. Satt ugnen pa 250°.

3. Skéar auberginen i 2 cm tjocka skivor pa langden. Stek dem i
omgangar i smor i en stekpanna.

4. Salta och krydda med peppar och oregano. Ldgg pa osten i
skivor och rulla ihop.

5. Lagg rullarna pa ett ugnssakert fat. Gratinera rullarna tills
osten borjar smalta i ovre delen av ugnen ca 5 min. Garnera
med farska orter.

13



Klassisk moussaka

www.mathem.se

Portioner: 4 portioner | Tillagningstid: 1 timme

Ingredienser

2 st Aubergine

0.5 tsk Salt Fint

2 st Gul lok

3 st klyftor Vitlok Vanlig
1 msk Olivolja

500 g Kottfars - Not

2 krm Kanel Malen

0.5 tsk Chiliflakes

0.5 tsk Oregano - torkad
2 tsk Balsamvinager
390 g Krossade Tomater
1dl Vatten

3 msk Tomatpuré

2 msk Kottbuljong

1 krm Salt Fint

Gor sa har

Varm ugnen till 175 grader.

Moussaka: Skolj och skar auberginen i ca 2 cm tjocka skivor.
Lagg ut skivorna pa dubbelvikt hushallspapper och stro éver
salt. Lat ligga ca 15 min.

Skala och finhacka 16k och vitlok. Hetta upp olja i en
stekpanna och fras farsen genomstekt. Tillsatt 10k, vitlok,
kanel, chiliflakes, oregano och fras ytterligare i ca 2 min.

Tillsatt balsamvinager, krossade tomater, vatten, tomatpuré
och koéttbuljong/fond. Lat sasen puttra i ca 10 min. Smaka av
med salt och peppar.

Stek aubergineskivorna i olja i en stekpanna ca 2 min/ sida
eller grilla dem.
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1 krm Svartpeppar Malen
1 msk Olivolja
1 mozzarella

Ostsas

1 forpackning matlagningsgradde
(soja/havre)

100gram riven ost

Topping
50 g Riven Ost

Tillbehor

30 g Salladsmix

0.5 st Gurka

125 g Korsbarstomater
1 msk Olivolja

1 tsk Balsamvinager

Ostsas: smalt osten i varm gradde

Moussaka: Ta fram en ugnsform och varva ostsas,
aubergineskivor och kottfarssas. Ladgg mozzarellan som ett

lager mitt i. Toppa med ostsas och resten av den rivna osten.

Gratinera i ugn i ca 30 min.

Sallad: Skolj sallad, gurka och tomat. Skiva gurkan och dela
tomaterna pa mitten. Blanda med salladen i en skal. Ringa
over lite olja och balsamvinager.

15



Ugnsbakad aubergine med koriandersalsa och fetaost

Ingredienser

2 auberginer

salt

1/2 dl olivolja

1/2 gul 16k

1 rod chili

4 tomater

1 kruka koriander

2 vitloksklyftor

1 msk farskpressad citronsaft
salt

nymald svartpeppar
300 g fetaost

pasta eller brod

www.ica.se

Portioner: 4

Gor sa har

1. Halvera auberginerna pa langden. Skar djupa skaror pa
kottsidan och salta. Lat sta ca 30 minuter.

2. Satt ugnen pa 250°C.

3. Lagg auberginehalvorna pa en oljad plat och ringla olivoljan
pa auberginerna. Baka mitt i ugnen tills de dr mjuka och fatt
gyllenbrun farg, 25-30 minuter.

4. Salsa: Skala och finhacka 16k, chili och tomater och blanda
samman. Grovhacka koriandern och blanda i salsan. Skala och
pressa over vitlok och citronsaft. Smaka av med salt och
peppar och rér om i salsan. Lat garna sta nagra minuter sa blir
det annu battre smak.

5. Lagg upp auberginerna pa ett serveringsfat, smula dver
fetaost och lagg pa salsan.
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Pizza med salladslok & aubergine

Ingredienser

2 auberginer

2 msk mor

Y2 dl tomatpuré

6 skivade tomater
10 salladslokar

3 msk kapris

2 vitloksklyftor

1 tsk salt

1 krm svartpeppar
150 g riven ost pizza

Nagon form av pizzabotten.

www.arla.se
Portioner: 4 port

Gor sa har

Skiva och stek aubergine i smor ett par minuter pa varje sida.
Bred tomatpuré pa degen och varva sedan aubergin- och
tomatskivor over. Dela salladsloken pa langden. Fordela Ioken
och 6vriga ingredienser ovanpa. Stro sist over osten.

Gradda pizzan i mitten av ugnen ca 20 min. | 225 grader
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Caponata med aubergine

www.zeta.nu

Portioner: 6 | Tillagningstid: 40 min

Ingredienser

1 stor aubergine
1 msk salt

ca 1dl Extra jungfruolivolja
Classico

1 finhackad gul 10k

2 finhackade blekselleristjalkar
1 finhackade vitloksklyfta

1 msk socker

1/2 dl Roédvinsvinager

2 msk Créme av soltorkade
tomater

1 frp korsbarstomater

2 msk Kapris medelstora

1 dl Svarta oliver urkarnade
2 msk pinjenotter

salt

Gor sa har

1. Skar auberginen i 1 1/2 centimeter stora tarningar och lagg i
ett durkslag.

2. Stro over salt och 14t sta 10-20 min.

3. Hacka Iok och selleri fint. Hetta upp lite olivolja i en
stekpanna. Stek I6k- och sellerihacket tillsammans med hela
vitloksklyftor i nagra minuter.

4. Tillsatt socker, vindger, créme pa soltorkade tomater och
konserverade korsbarstomater. Lat sjuda 25-30 min.

5. Skolj av auberginetarningarna och torka av dom med
hushallspapper. Hetta upp generdst med olivolja i en
stekpanna och stek auberginen pa medelviarme 10-12 min,
eller tills de fatt fin farg. Lagg at sidan.
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nymalen svartpeppar
1 kruka basilika
1 knippe bladpersilja

6. Sank varmen pa tomatsasen och tillsatt stekt aubergine,
kapris, pinjenotter och oliver. Ror om ordentligt och Iat allt bli
varmt.

7. Smaka av med salt, nymalen svartpeppar och eventuellt lite
mer vinager.

8. Finhacka orterna och blanda ner i caponatan nar den
svalnat.
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