


Air Fryer Zucchini Chips

www.allrecipes.com

Portioner: 4 servings | Férberedelsetid: 10 min | Tillagningstid: 24 min

Ingredienser  Gor sa har

2,5 dI panko strébréd 1. Férvarm air fryern till 175 grader innan du bérjar férbereda zucchinin.
1,5 - 2 dl riven parmesan

1 zucchini, tunt skivad 2. Blanda panko och parmesanost pa en tallrik. Doppa 1 zucchiniskiva i uppvispat dgg och
sedan i pankoblandningen och tryck till for att técka Sver. Placera zucchiniskivan pa ett
galler och upprepa med resterande skivor. Spraya zucchiniskivorna latt med
matlagningsspray.

1 stort vispat dgg

Matfett pa sprayflaska

3. Placera sa méanga zucchiniskivor som mgjligt i air fryerns korg utan att de dverlappar

Narlng varandra.
Belopp per portion 4. Tillaga i 10 minuter. Vand dem med en téng. Tillaga i ytterligare 2 minuter. Upprepa med
kalorier: 159,5 resterande zucchiniskivor.

Totalt fett: 6,69
Mattat fett: 3,3g
Kolesterol: 59,7mg
Natrium: 383,8mg
Total kolhydrat: 21,1g
Kostfiber: 0,5g
socker: 1,1g

Protein: 10,89



Daal med rostad pumpa, pumpapuré och fetaostkram

Ingredienser

1 hokkaidopumpa

1 zucchini

1 schalottenlék

1 klyfta vitlok

1 tsk malen gurkmeja
0,5 tsk chiliflakes

1 tsk malen ingefdra

1 tsk malen spiskummin
1 citron

1 msk honung

1 dl torkade réda linser
2,5 dl vatten

olivolja

flingsalt

farsk citronmeliss

Fetaostkréam:

150 g fetaost

2 dI grekisk yoghurt
salt

peppar

Pumpakrdm:

Gor sa har

1. Sétt ugnen pa 175 grader.

2. Skar pumpan pa halften och grép ut alla karnor ur den (spara kdrnorna). Ringla olivolja
Sver pumpahalvorna och baka i ugnen pa tills de &r mjuka (90 grader innertemperatur), ca
30 minuter.

3. Skdlj och rensa pumpakarnorna. Sprid ut dem pa plat. Vand runt med olivolja, salt och
peppar. Rosta i ugnen samtidigt som pumpan tills de fatt farg. Ta sedan ut pumpan och lat
svalna.

4. Dra av skalet pa ena pumpahalvan och fritera skalet i neutral olja. Skala zucchini och
fritera skalet.

5. Finhacka 16k och vitlok. Frés tillsammans med kryddorna i olivolja. Pressa &ver citronsaft
och tillsatt honung. Légg i linser och vatten. Lat sjuda tills linserna ar mjuka.

6. Mixa halva paketet fetaost med yoghurten. Pressa i lite citronsaft. Spara resten av
fetaosten till servering.

7. Grovhacka 1/4 av pumpan och koka ihop med gradden. Ta fran varmen och mixa till en
slat puré. Smaka av med citronsaft och salt.

8. Fordela linsgrytan och den rostade pumpan pa tallrikar, klicka ut pumpapuré, toppa med
pumpakarnor, friterade pumpaskal och zucchiniskal. Avsluta med att ringla Gver
fetaostkram, smula Sver fetaost och lite finhackad citronmeliss. Toppa med en god olivolja



Ya av den rostade pumpan och flingsalt.
1 dl vispgréadde
salt Fyra portioner

citronsaft



Ingredienser

2 kg zucchini (~5 st medelstora)

2 dI solroskarnor (~120 g), rostade
2 st medelstora gula I6kar (~220 g), hackade
2 st vitldksklyftor, finhackade

1 dl strébréd (~50 g)

2 tsk bakpulver

200 g valfri riven ost (~4-5 dl)

150 g dill, hackad

4 st agg

1-2 dl vetemjsl (~60-120 g)

1 tsk salt

Svartpeppar

Frasiga zucchinibiffar

liveslowrunfar.com

Portioner: 35-40 st.

Gor sa har

1. Bérja med att riva zucchinin grovt. Ldgg sedan “rivet” i ett durkslag, och stréssla éver
med salt (ca 2 tsk). L&t rinna av i t.ex. vasken, eller dver en bunke.

2. Under tiden, rosta solrosfréna gyllene i en het stekpanna. Mixa dem sedan till ett grovt
mjol i en matberedare. Vi gillar lite textur, sa kor inte for langt.

3. Knack ner dggen i en stor skal, och tillsatt sedan 16k, vitlék, riven ost och dill. Rér ihop.

4. Atervand sedan till zucchinin. Krama ur allt dverflddigt vatten med dina hander, och
tillsatt till skalen. Ror ihop.

5. Tillsatt darefter solrosfromjélet, strébrod, bakpulver, den mindre mangden vetemjdl och
salt. Beroende pa hur mycket vétska som &r kvar i zucchinin kan du behdva tillsatta mer
mjol. Smeten ska halla samman, men det ska vara |6sare &n att du kan forma biffar med
hénderna. Smaka av med eventuellt mer salt och generést med svartpeppar. Hur mycket
salt som behévs beror pa val av ost samt tycke och smak.

6. Hetta upp rapsolja i en stekpanna pa medelvérme, och klicka sedan ut biffar med hjalp av
en slev. Platta till dem en aning, och stek sedan 4-6 min per sida, eller tills de &r gyllenbruna
och frasiga. Servera direkt, eller lat svalna innan du placerar dem i kyl/frys.



Fylld zucchini med fetaost och valnétter

mittgrekland.se

Portioner: 2 | Férberedelsetid: 25 min | Tillagningstid: 55 min

Ingredienser

2 zucchinier
0,5 gul 18k

1 vitldksklyfta
75 gr fetaost
25 gr valndtter
3 msk strébréd
1 &gg

1 msk farsk dill
Olivolja

Salt & peppar

Gor sa har

Koka upp vatten i en kastrull och lagg ner zucchinin. Lat vattnet koka upp igen och koka
zucchinin i tre minuter. Hall av vattnet och fyll kastrullen med kallt vatten och lat zucchinin
svalna i vattnet.

Varm ugnen till 180 grader.

Skar bort skalet pa ena sidan av zucchinin. Grop ur kéttet med en sked och hacka det i
smabitar. Hacka 16k och vitlok. Varm olivolja i en panna och stek |6ken mjuk. Tillsatt
zucchinikéttet och stek i cirka fem minuter. Salta & peppra. Ta av zucchiniréran fran spisen
och It den svalna av. Hacka néotter, dill och smula fetaosten. Blanda ner notter, dill, fetaost
och strobréd i zucchiniréran. Vispa upp ett dgg och rér ner.

Légg zucchinin pa ett folieark och fyll zucchinin med réran. Vik ihop foliearket och gradda i
mitten av ugnen i 30 minuter. Oppna foliepaketet, flytta upp zucchinin i ugnen och grédda i
cirka 15 minuter tills den har fatt en fin farg. Servera zucchinin varm.



Ingredienser

6 dl havregryn

5 dl vatten, kallt
12,5 gram jast (farsk)
2 dl potatismjol

1 dl bovetemjol

1,5 tsk salt

1,5 msk fiberhusk

2,5 dI zucchini, finriven (eller pumpa, rédbeta
eller annan rotfrukt)

vallmofrd (eller havregryn, att strdé Sver)

Glutenfria zucchinifrallor

www.koket.se

Portioner: 16 frallor

Gor sa har

Mixa havregrynen slatt med vattnet med en stavmixer. Tills&tt jasten och mixa igen sa att
jasten |6ses upp. Hall havrevatskan i en bunke. Tillsétt potatismjél, bovetemjél och salt och
vispa till en slat smet. Tillsatt fiberhusken under fortsatt vispning tills smeten ar helt slat.
Blanda ner den finrivna zucchinin.

Lat jasa Overtackt i 2-3 timmar eller tills degen har jast upp ordentligt (eller kalljas éver
natten i kylskap).

Undvik att arbeta degen, s& behalls luftigheten som bildats under jasningen. Jag bara tar en
traslev och Gser upp en degklump direkt pa bakplatspappret.

S&tt ugnen pa 225 grader. Ladgg 16 frallor pa tvéa bakplatspapperskladda platar. Stré
eventuellt éver vallmofrén eller havregryn.

Gradda en plat i taget mitt i ugnen i 20-25 minuter.

Lat svalna pa galler. Forvara frallorna i frysen sa haller de sig saftiga.



Gnocchi med grillade gronsaker

Ingredienser

1 aubergine

1 réd paprika

1 zucchini

1 rodisk

Extra jungfruolivolja Originale

1 tsk salt

Nymalen svartpeppar

500 g Gnocchi

1 frp Blandade vita bénor Ekologiska
3 vitléksklyftor

1 citron, finrivet skal

1 bit Parmigiano Reggiano 20 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 hégt 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
|&t rinna av val.

Hall av och skélj bénorna. Skala och finhacka vitléken. Hetta upp rikligt med olivolja i en
stekpanna. Frés den avrunna gnocchin med vitlék och bonor 3-4 min, tills allt fatt fin farg.

Blanda gnocchi och bdnor med de rostade grénsakerna och finrivet citronskal.

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



Ingredienser

Dressing:

0.5 dl olivolja

1 msk citronjuice

1 riven vitldksklyfta
1/2 kruka persilja
1/2 kruka dill

Salt och peppar

Fetaost:

2 paket fetaost
1 citron

1 rédisk
Flytande honung
chiliflakes

1-2 zucchini

F

-

Grillad zucchini med fetaostpaket

Gor sa har

Blanda ihop en dressingen, smaka av med salt och peppar.

Lagg fetaosten pa varsin bit folie. Ringla éver 1-2 msk av dressingen och honung, riv éver
citronskal och skivad rédIok. Dra nagot varv med pepparkvarnen, stré 6ver chiliflakes. Knyt
ihop paketet sa att det inte finns nagra glipor for vétska att rinna ut.

Skar zucchini i sneda skivor, cirka 0.5-1 cm tjocka. Pensla med olja och grilla pa direkt varme
tills den fatt fina grillrander. Grilla fetaostpaketen i 5-10 minuter pa indirekt varme tills det
bubblar i paketet. Légg upp zucchinin pa ett fat och ringla Gver resten av dressingen.
Servera med fetaost-paketet.



Ingredienser

Nyskérdade grénsaker av alla de slag
Tomater

Zucchini

Aubergine

Majskolv

Lok

Sparris

Morétter

..etc

Olivolja (inte extra virgin)
Vitlok

Paprikapulver

Salt

Peppar

Grillade grénsaker

Eget recept

Gor sa har

Blanda olivoljan med kryddorna i en liten skal

Skar de grénsaker du vill grilla i skivor som &r ca 8mm tjocka.

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

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



Grillade halloumi- & grénsaksspett

Ingredienser

2 paket halloumi

1 gul paprika

1 réd paprika

1 zucchini

200 g champinjoner
2 rédIskar
Chimichurri:

1 kruka persilja

2 vitlksklyftor

1/2 réd chili

1 1/2 dl olivolja

2 msk rédvinsvinidger

Skal fran en citron

bluegaz.se

Gor sa har

1. Skiva paprikorna i 2 cm bitar. Skér zucchini i 1/2 cm tjocka skivor. Klyfta rédlékarna. Om
svamparna ar stora dela pa mitten. Varva paprika, zucchini, rédldk och svamp pa spetten.
Pensla med olja. Salta och peppra. Dela halloumi i fyra avlanga bitar. Tré pa spett. Pensla
med olja.

2. Finhacka persilja och chili. Blanda i en skal tillsammans med pressad vitlék och skalet fran
citronen. Ror i olivolja och vindger. Smaka av med salt och peppar.

3. Satt grillreglagen pa medelvarme. Lagg pa spetten och grilla tills halloumin och
gronsakerna fatt farg och blivit mjuka. Pensla med lite av chimichurrin. H5j varmen och grilla
ca 5 minuter till runt om. Pensla tortillabréden med lite olja. Grilla 1 minut per sida.

10



Ingredienser

1 gul 16k

1 zucchini

1 morot

3 potatisar

1/2 stor burk majs

2 habaneros (alt. chilis)
1 msk bakpulver

2 dl kikartsmjsl

2 tsk salt

Gronsaksburgare

www.awesomevegandad.com

Gor sa har

Skala moroten och riv den samt zucchinin och potatisarna. Ldgg éver i ett durkslag och hall
pa saltet. Blanda med en slev och stéll at sidan i ca 20 min.

Finhacka |6k och habanero och lagg i en skal tillsammans med den avrunna majsen.

Anvéand hénderna och krama ur vétskan ur dom rivna grénsakerna. Légg 6ver i skalen.

Blanda resten av ingredienserna i skéalen val. Stek 4-6 burgare pa medelvdarme i olja tills
dom é&r gyllenbruna och fatt yta pa bada sidor.

11



Ingredienser

250 g halloumi

1 zucchini

100 g champinjoner (skivade)
1 gul 18k

olivolja

1 burk konserverade kérsbarstomater
2-3 msk kapris

1 tsk buljongpulver

1 tsk oregano

1 tsk sambal oelek

1 nypa socker

salt och peppar

Het halloumigryta

www.elle.se

Portioner: 4 | Tillagningstid: 30 min

Gor sa har

1. Skar osten i stora kuber. Stek gyllene pa hég véarme och lagg at sidan.

2. Skér zucchinin i halvmanar (skalet kan vara kvar), skiva svampen och hacka I6ken. Frés allt
i olja i en stor gryta.

3. Hall i tomaterna nar allt &r genomstekt. Rér i kapris, stré 6ver buljongen. Krydda. Lat
puttra i 15 minuter.

12



Koreanska zucchinipannkakor

Ingredienser

ca 650 g fast zucchini

2,5 dI rismjol el. Vetemjol
2 st 4gg

ca 1 dl vatten

1 salladslék

1 grdn chili

Salt & peppar

Olja till stekning

Ljuvlig sojasas:

1 finhackad réd chili

1 liten bit finhackad rédlok
1 pressad vitloksklyfta

2 st pressad lime

Ca 0,5 dl japansk soja

2 tsk sesamolja

1 msk honung

1 liten knippe finhackad koriander

zeinaskitchen.se

Portioner: 2

Gor sa har

Bérja med dippsasen, blanda ihop alla ingredienser och stall i kylen.

Hacka zucchini i tunna stavar. Det funkar bra att riva zucchinin men pannkakorna far
krispigare konsistens om du hackar zucchinin i tunna stavar. Lagg zucchinin i en sil, stré Gver
ca 2 tsk salt, blanda och lat sta i 15 min. Zucchinin kommer att sldppa ifrdn sig massa vatska.
Pressa sedan ur éverflédig vétska fran zucchinin med hénderna.

Hacka 16k och eventuellt chili fint. Ligg i en bunke med zucchinin och blanda. Tillsatt
rismjol, &gg och blanda. Gérna med handerna. Tillsétt sedan vatska och blanda, mangden
vatska varierar beroende pa hur mycket vatska du fick ur zucchinin. Smeten ska varken
kénnas torr eller for 16s. Sa fort du har blandat ihop smeten ska du bérja steka pannkakorna
for att zucchinin kommer att vatska sig och du vill inte att smeten ska bli svar att jobba med.

Hetta upp olja i en stekpanna. Klicka ut smet med en sked och platta till pannkakorna. Stek
ca 3-4 min pa varje sida p& medelvarme. Servera garna nystekta och varma. Aven vildigt
goda att avnjutas kallal
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Lemony courgette linguine - zucchini pasta

Ingredienser

150 g spagetti / pasta
2 zucchini

15 gram féarsk mynta
30 g Parmesan

1 citron

Naring

Belopp per portion
kalorier: 430

Totalt fett: 14,5g
Méttat fett: 4,4g
Natrium: 0,8mg
Total kolhydrat: 60g
Kostfiber: 2,2g
socker: 6,3g
Protein: 18,49

www.jamieoliver.com

Portioner: 2 | Tillagningstid: 15 min

Gor sa har

Koka pastan, 1t rinna av och spara en mugg kokvatten.

Skar under tiden zucchininin till tandsticksformat

Satt en stor stekpanna med non-stick pa medelhég varme med 1 matsked olivolja och lagg
sedan i zucchinin.

Stek i 4 minuter, vand om regelbundet, medan du finférdelar myntabladen och rér ner dem
i pannan.

R&r ner den avrunna pastan i zucchinipannan med en skvatt av det reserverade kokvattnet.

Riv i det mesta av parmesanen och lite citronskal fint, pressa i all saft, blanda val, smaka
sedan av och krydda till perfektion med havssalt och svartpeppar.

Servera, riv finfint 6ver den resterande parmesanen och ringla 6ver 1 tesked extra
jungfruolivolja

14



Ingredienser

500 gr zucchini + salt

150 g halloumi eller fetaost

2 &gg

1 Y2 dl vetemjél (el. Glutenfritt mjél)

Y2 tsk bakpulver

1 dl mjslk

1 dI finskuren "grén”18k, purjo eller salladslék

2 msk finhackad persilja

Matiga zucchini fritters

www.land.se

Gor sa har

1. Riv zucchinin pé jarnets grova sida. Stré 6ver ungefar en halv tesked salt. Saltet &r for att
zucchinin ska sldppa vétska. Ror om och héll upp rivet i en sil. Stall &t sidan minst tio
minuter.

2. Riv halloumin grovt och stéll &t sidan.

3. Blanda som en tjock pannkakssmet av &gg, mjél, bakpulver och mjélk. Férsék fa den helt
klumpfri.

4. Krama ur sa mycket vétska du kan ur zucchinin. Anvénd rena hander eller tryck med en
traslev.

5. Blanda zucchini, halloumi, 16k och persilja i smeten.

6. Hetta upp olja i en stekpanna och klicka i smeten. Gér dem tunna eftersom de puffar upp
en del av bakpulvret. Servera heta med en enkel kall s&s eller réra pa yoghurttema.
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Ingredienser

5 hg zucchini

1 dl socker lite drygt
2,5 dl mjslk

0,75 dl mjal

2 &gg

60 gr mandel

3 bittermandlar

lite mald vaniljstang eller vaniljpulver

Ostkaka med zucchini

Gor sa har

1. Dela och kéarna ev ur zucchinin. Skér i bitar, koka mjuka i vatten, héll av vattnet. Mixa eller
mosa. Hacka eller mixa notterna, hall dver i en skal. Tillstt resten av ingredienserna och
blanda. Hall sist i zucchinimoset och vispa. Smérj en form och héll i smeten.

2. Gradda i ugn, 200 grader, langt ner i ugnen.

3. Tid ca 45 min om du gér en hég kaka, ca 20 min om du gér en lag kaka. N&r du skakar
formen latt ska den ha stannat i mitten, da &r den klar. Servera ljummen med lite vispad
gradde och gédrna hemkokt god sylt.
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Paj med fetaost och zucchini

Ingredienser

Pajskal

3 dl vetemjél special
100 g smér, kallt

1 dl kvarg

2 tsk Bong Touch of Taste Brynt
Schalottenlékfond

1 nypa flingsalt

Fyllning
3 dl gradde
2 st 4gg
2 st aggulor

2 tsk Bong Touch of Taste Ekologisk
Gronsaksfond

2 dI prastost, riven

5 dl fetaost, smulad

2 sma zucchini, strimlad

2 msk olivolja

2 msk persilade, torr krydda
salt och peppar

bongtouchoftaste.se

Portioner: 8

Gor sa har

Dela smoret i bitar och lagg det tillsammans med mjdlet i en skal. Arbeta degen tills den
blir smulig, tillsatt kvarg, fond och salt. Arbeta snabbt ihop degen och tryck ut den i en
pajform. Nagga botten och lat den vila 30 minuter i kylen.

Gradda sedan pajskalet, 200 grader i 8-10 minuter.

Stek zucchinin nagra minuter i olivolja, smaksatt med persilade, salt och peppar. Sla upp
zucchinin i en sil och |3t det rinna av nagra minuter. Rér samman agg, gulor, fond, zucchini
och feta, sla sedan i gradden (vispa inte). Smaka av med salt och peppar.

Sl& smeten i pajskalet och gradda i 175 grader i ca 20-25 minuter.

17



Paj med spenat, zucchini och fetaost

Ingredienser

Pajdeg:

4 dl mandelmjal

0,5 dl mixade sesamfréon
75 g smor

1 &agg
lite salt

Fylining:

Fryst spenat (1 paket)
salt

peppar

vitléksklyfta

2 &gg

2 dl matgradde/gradde
1 schalottenldk

1 zucchini/liten squash

ca 100 g fetaost

metromode.se

Gor sa har

1. Blanda alla ingredienser till pajskalet, tryck ut degen i en pajform och férgradda i 10
minuter pa 200 grader.

2. Tina den frysta hackade spenaten i en stekpanna med en skvétt vatten, salt och pressad
vitloksklyfta. Blanda spenaten med en stanning som du gér pa dgg, matgradde/vanlig
gradde, salt och peppar.

3. Hacka och stek schalottenléken samt tunna skivor av zucchini/squash.

4. Foérdela squashen och I6ken i pajskalet och héll pa spenat- och dggstanningen.

5. Toppa med smulad fetaost och grédda i ugnen pa 175 grader i drygt 20 minuter.
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Rostad Mandel- och Broccolisoppa

Ingredienser

1,5 dl mandel

7.5 dl grénsaksbuljong
1 liter broccoli buketter
2 zucchinis i skivor

1 tsk salt

1/2 tsk svartpeppar

hippiedeluxe.se

GOor sa har

Varm ugnen till 175 grader. Ldgg mandlarna i en Blendtec Jar och kér pa speed 1 i ca 30
sekunder. Hall mandlarna pé en plat med bakplatspapper och rosta i ugnen i ca 5-8
minuter. De ska fa en fin brun och rostad farg.

Lagg undan en nave av mandelsmulet till dekoration.

Under tiden som mandlarna férbereds sa kokar du broccolin och zucchinin mjuka och
varmer pa buljongen.

L&gg sedan alla ingredienser i en Blendtec Jar och satt igdng pa “Soppa”.
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Surdegsmacka med rostade grénsaker och artguacamole

Ingredienser

6 stora skivor surdegsbréd
olivolja

2 vitldksklyftor

2 msk hackad basilika

Rostade grénsaker:

1 réd + 1 gul paprika

2 stora rédldkar

1 zucchini

2 mordtter

2 msk finhackad persilja
flingsalt

3 msk olivolja

Artguacamole:

2 avokador

5 dl tinade gréna artor
1 msk graddfil

2 msk olivolja

2 vitldksklyftor

1 tsk citronsaft

Gor sa har

Ringla olja pa brédskivorna. Grilla strax under ugnens mitt tills de fatt farg. Gnid in brédet
med vitloken.

Rostade gronsaker:

Kérna ur och strimla paprikorna pa langden. Skala och klyfta 16ken. Skar zucchini och
mordtter i stavar, ca 10 cm langa. Ladgg grénsakerna i en langpanna med bakplatspapper.
Stré 6ver persilja och flingsalt. Hall pa olja och rosta strax under ugnens mitt i 30 minuter.
Lat svalna.

Artguacamole:
Dela avokadorna i halvor och grép ur fruktkéttet.
Mixa det grovt med &rtor, graddfil och olja.

Riv ner vitldken grovt. Smaka av med citronsaft och salt.

Fordela 3/4 av &rt guacamolen pa brodskivorna. Légg pa de av svalnade grénsakerna.
Klicka pa& mer guacamole och servera resten som tillbehér.

Blanda olja och basilika och droppa 6ver.
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Syltad zucchini a la Elly

tina.se

Portioner: 4

Ingredienser  Gor sa har

2 zucchini 1. Riv zucchinin grovt. Skér tomaterna i térningar. Skala och hacka I6ken.
3 tomater
1 gul 16k 2. Lagg alla ingredienser i en kastrull. Koka upp och Iat sedan sjuda pé svag vérme i cirka 50

1 burk krossade tomater, 400 g minuter.

4 dI strésocker
0,25 dl sttika 24 % 3. Rér om da och da.
1 tsk krossade senapsfrén
2 tsk salt
1 tsk grovt stétta svartpepparkorn
0,75 msk stétta kryddpepparkorn
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Ingredienser

ca 650 g potatis, skalad och tunt skivad
ca 1 dl olivolja (av god kvalité)

5 &gg

2 schalottenlékar, finhackade

150 g riven och urkramad zucchini

1 1/2 tsk salt

hackad persilja till garnering

SORE
.,ch"er;;,

s 2 A » s
gt

Tortilla de patata
www.systrarnaeisenman.se

GOor sa har

1. Varm olivolja i en teflonpanna och lagg ner potatisen, som néstan ska vara téckt av olja.
Stek pa lag varme i 15-20 minuter eller tills potatisen &r mjuk. Rér om ofta. Potatisen ska
inte fa farg. Tillsatt 16k och zucchini nér cirka 5 minuter aterstar. Lat det rinna av i ett
durkslag - spara oljan.

2. Vispa aggen luftigt. Vand ner potatis, 16k och salt. Hall tillbaka cirka 2 msk av oljan i
stekpannan. Hall ner potatis- och &ggblandningen och stek tortillan utan omrérning tills den
borjar stelna. Lossa runt kanterna med en mjuk stekspade och vicka pa pannan sa att
dggsmeten rinner ner langs kanterna. Lagg ett fat dver stekpannan nér tortillan har stelnat
pa ovansidan. Vand upp och ner pa pannan sa att tortillan hamnar pa fatet och lat den
sedan glida ner i pannan igen med ovansidan nedat. Vill man ha tortillan lite 16s i
konsistensen, stek bara nagon minut. Vill man ha en fastare tortilla stek i flera minuter. Ldgg
upp tortillan pa ett fat och lat svalna ndgot. Skér i trekanter. Servera varm eller
rumstempererad. Garnera med persilja.
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© Hovkonditorn

Ingredienser

1 dl zucchini, grovt riven och pressas av
Sverskottsvatska

1 dl morot, grovt riven

0,5 &pple, grovt riven och pressas av
Sverskottsvatska

0,5 vitldksklyfta, riven

1 dl kvarg / sojayoghurt
1 tsk citronsaft

1/4 tsk salt

svartpeppar

Vegetable Tzatziki

hovkonditorn.blogspot.com

GOor sa har

Blanda alla ingredienser i en skal och krydda efter smak. Férvara i kylen.
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Vegetarisk zucchinilasagne

Ingredienser

400 g djupfryst bladspenat (inte hackad
spenat)

4 dl creme fraiche

1 burk krossad tomat

2 st zucchini

1 gul 16k

2 vitldksklyftor

1 bunt finhackad farsk basilika eller 1 msk
torkad

200 g riven ost av valfri sort
Salt & peppar
Olja till stekning

Du kan ha i mer grént i tomatsasen som tex
champinjoner, riven morot, soltorkad tomat
eller nagot annat gott!

zeinaskitchen.se

Portioner: 6

Gor sa har

Tina spenaten och |at rinna av i en sil. Ldgg sedan i en ren kékshanduk och pressa forsiktigt
ur éverflédig vétska. Zucchini innehaller ganska mycket vatska och lasagnen kan bli vattnig
om du inte pressar ur spenaten. Skiva zucchinin tunt pé langden. Hacka I6ken och stek den
mjuk med olja. Pressa i vitldksklyftor, vand i basilika och frés lite till. Tillsatt krossad tomat,
krydda med salt och peppar. Lat sasen puttra under lock i ca 20 min.

Varm ugnen till 200°. Lagg zucchiniplattor i botten av en mellanstor ugnsform, hall éver
tomatsas, halften av spenaten och 1 dl créme fraiche. Gér om samma sak och avsluta med
zucchiniplattor, 2 dI créme fraiche och riven ost. Baka mitt i ugnen i ca 30 min.
Tillagningstiden varierar beroende pa hur tunt du skivat zucchinin. Ta ut ur ugnen och lat sta
i ca 10 min innan servering. Servera med sallad.
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Zucchini- och dpplechutney

Ingredienser

1 kg zucchini

1 kg &pplen

2 pressade vitl6ksklyftor
1 hackad réd chilli

500 ml dppelcidervindger
400 gr rérsocker

8 kardemummakarnor

1 tsk spiskumminfrén

1 tsk korianderfrd

1 tsk chillipulver

2 tsk nigellafrén

8 cm farsk ingeféra

freewheelin.nu

Gor sa har

Skala och skar zucchinin i bitar. Skala, kdrna ur och skar dpplena i bitar. Koka upp
dppelcidervindger och rorsockret. Ldgg i squashen och dpplena. Tillsétt vitlok och chilli.

Skala kardemummakarnorna och mortla dem med spiskummin- och korianderfréna. Rosta
blandningen forsiktigt i en stekpanna.

Riv ingefaran och och tillsatt den och &vriga kryddor till chutneyn. Lat koka pa svag vérme i
ca 1 timma, tills blandningen blir simmig.

Hall upp pa val rengjorda och steriliserade burkar med tattslutande lock. Kan sparas i upp
till ca 6 méanader.
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Ingredienser

2 tsk bakpulver

400 g zucchini, riven

6 &gg

150 g riven ost

1,5 dl pofiber

50 ml solrosfrén

2 msk fiberhusk

1/2 tsk salt

(Valfritt) 1 tsk torkad rosmarin

vallmofrdn, till topping

Zucchinibrod

Gor sa har

S&tt ugnen pa 180 grader.

Riv zucchini pa den grova sidan av rivjdrnet och anvand en ren kékshandduk eller
hushallspapper for att vrida ut vétskan.

Vispa dggen fluffiga. Blanda ner den rivna zucchinin och riven ost.
Hall ner resten av ingredienserna. Blanda till en jamn smet.
Lagg ett bakplatspapper i en brédform. Hall i brédsmeten och toppa med vallmofrén.

Gréadda i ugnen i ca 50 minuter. Lat svalna pa ett galler. Skar brodet i skivor och &t med en
klick smér och dina favoritpaléagg.
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Ingredienser

2-4 zucchini

5-10 Iokar

10-20 tomater

2 hela vitlokar

0,5-1 dl smakneutral olja
2 msk honung

Salt och peppar (kan uteslutas om du istéllet
féredrar att krydda maten nar den lagas)

Zucchinigrund

blogg.land.se

Gor sa har

S&tt ugnen pa 175-225°C beroende pa hur snabbt och hur mycket du vill att ravarorna ska
rostas. Lagg bakplatspapper i en ldangpanna, gérna sa att bakplatspappret tacker platen en
bit upp pa kanterna. Tarna zucchini, skalad 16k och tomater i grova bitar (3x3 cm) Skala
vitldksklyftorna och blanda alla ingredienser i langpannan. Ringla éver olja och avsluta med
ett par skedar honung. Krydda férsiktigt med salt och peppar.

Baka grénsakerna mitt i ugnen i 2 — 2,5 timmar beroende pa varme och ugnens effekt.

Ju mer rostade grénsakerna ar desto battre smak far grunden. Nér allt &r klart haller du 6ver
blandningen i en skal och mixar med stavmixer. Mixa ordentligt sa att grunden blir helt slat.
Lat svalna och paketera i férpackningar (gérna i plastpéasar som du fryser platt) & 3-5 dl.

Tank pa att det gér alldeles utmarkt att ocksé anvénda fula tomater och vanskapt squash.
Riktigt stora frukter skalas for att slippa den tréiga karaktéren. Plocka bort stora kérnhus
medan du kan anvéanda hela frukten pa mindre zucchini.

Anvand i grytor, farsséser, pastasaser eller i andra rétter dar det ska anvéndas krossade
tomater t.ex.
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