
Grön mat



Glöm inte dagens hjälte  
som bjuder på det där lilla extra...

SmaKrIKa HJÄLtar SOm FÅr rÄttEn att LYFta
1. CHOrOnSmör
Smör med Sting Som 
lyfter det meSta 
Smör, rumtempererat,  
Valio eila® 500 gr  
Morotsjuice 1 dl
Tomatpuré 1 msk
Persilja, färsk hackad 5 msk  
Dragon, färsk hackad 5 msk
Sweet Chilisås 3 msk
Tabasco 2 tsk
Balsamvinäger 4 tsk
Äggula 2 st 
Schalottenlökfond, Bong  4 msk
Salt och peppar   

Vispa det rumstempererade  
smöret luftigt. Blanda res-
terande ingredienser med 
äggulorna och schalottenlök-
fonden. Vispa till sist ihop de 
övriga ingredienserna med 
smöret. Smaka av med salt 
och peppar.

2. CHImICHurrISmör
Syrligt Smör med 
hetta Som paSSar  
till grillat grönt 
Rödlökar, små 2 st
Rödvinsvinäger 3 msk
Chili, röd 1 st
Koriander, färsk/fryst 1-2 msk
Persilja, färsk/fryst 2 msk
Spiskummin 1 tsk
Grönsaksfond, Bong 1 msk
Lime, pressad 2 msk
Olivolja 1 msk
Smör, Valio eila® 200 g
Salt, svartpeppar och eventuellt 
en nypa socker

Finhacka rödlöken och till-
sätt rödvinsvinäger. Koka 
tills vinägern kokat bort. Låt 
svalna. Finhacka chili, persilja  
och koriander, blanda med 
spiskummin, grönsaksfond, 
lime och olivolja.

Vispa kryddblandningen  
med elvisp tillsammans med 
rumstempererat smör. Smaka  
av med salt, peppar och en 
nypa socker.

3. CItrOndrESSInG  
paSSar utmärkt till 
grynBlandningar  
eller en matig Sallad
Majonnäs 3 dl
Crème fraiche, Valio eila®  4 dl
Dragon, torkad 2 msk 
Citron, saft och skal 2 st
Grönsaksfond, Bong 2 msk
Schalottenlökfond, Bong 2 msk

Blanda majonnäs, crème  
fraiche, dragon samt saft och 
skal från citron. Smaksätt 
med fonderna.

4. örtmaJOnnÄS
driSSla öVer dina  
roStade grönSaker 
och rotfrukter 
Dill, färsk/fryst,  3 msk
Persilja, färsk/fryst 3 msk
Gräslök, färsk/fryst 3 msk
Spenat, färsk/fryst 50 gr
Vitlöksklyftor 2 st
Majonnäs 4 dl
Crème fraiche/Smetana,  
Valio eila® 1 dl
Grönsaksfond, Bong  2 msk
Schalottenlökfond, Bong  2 msk
Salt och peppar

Mixa samtliga örter, spenat 
och vitlök i en mixer eller 
med stavmixer. Blanda under  
tiden majonnäs, cremè fraiche 
och fond. Tillsätt de mixade  
örterna i majonnäsbland-
ningen och blanda väl. Smaka 
av med salt och peppar. 

5. SwEEt CHILIdrESSInG
SerVera tillSammanS 
med Stekt grönSakSriS 
och Vårrullar 
Majonnäs 300 g
Crème fraiche/Smetana,  
Valio eila® 200 g
Sweet Chilisås 100 g
Schalottenlökfond, Bong  2 msk
Grönsaksfond, Bong 1 msk
Ingefära, färsk riven 2 msk
Honung
Salt och peppar

Blanda alla ingredienser. 
Smaka av med kryddor och 
honung. Ställt kallt.

6. ÄppLE OCH GurKtSatSIKI
paSSar fint med en 
couScouSSallad.  
tillSätt lite mynta  
för en ny uppleVelSe 
Gurka, riven 250 gr
Äpple, rivet 150 gr
Matyoghurt, Valio eila® 600 gr
Grönsaksfond, Bong 3 msk
Honung, flytande 2 msk
Vitlöksklyfta, riven 1 st
Salt och peppar

Pressa ur lite av vätskan från 
gurkan och äpplena. Blanda  
ihop alla ingredienserna och 
smaka av.

7. aJvardrESSInG
toppa din BulgurSallad  
för extra Sting 
Gräddfil, Valio eila®  720 gr
Schalottenlökfond, Bong 3 msk
Ajvar, mild 270 gr
Citron, saften 2 msk
Salt och peppar 

Blanda alla ingredienserna. 
Tillsätt gärna chili och vitlök 
för extra sting.

8. manGO CurrYdrESSInG
SerVera Som en dipp 
till rotfruktSStripS 
Gräddfil, Valio eila® 300 gr
Smetana, Valio eila® 300 gr
Majonnäs 300 gr
Schalottenlökfond, Bong 3 msk
Grönsaksfond, Bong 2 msk
Mango Chutney 200 gr
Curry 4 gr
Vitlöksklyfta, riven 1 st
Salt och peppar

Blanda samman alla ingredi-
enserna. Smaka av med salt 
och peppar. 

9. OrIEntdrESSInG
paSSar perfekt till  
en grön hamBurgare 

Gräddfil, Valio eila®  300 gr

Crème fraiche,  
Valio eila®  300 gr

Majonnäs 300 gr

Bostongurka 150 gr

Lök, gul finhackad 60 gr

Schalottenlökfond, Bong 2 msk

Grönsaksfond, Bong 2 msk

Sambal Oelek 30 gr

Blanda alla ingredienserna. 
Smaka av och ställ kallt. 
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10 portioner

Schalottenlök, hackad 70 gr
Morötter, slantade 600 gr
Potatis, tärnad 600 gr
Ingefära, färsk 40 gr
Smör, Valio eila® 40 gr
Vatten 1,4 lit
Schalottenlökfond, Bong 2 msk
Grönsaksfond, Bong  3 msk
Apelsinjuice, konc. 3 msk
Röda linser 3 dl
Vispgrädde, Valio eila® 3 dl
Salt och svartpeppar

apELSIn- & mOrOtSSOppa
en chunky och matig Soppa med röda linSer. 
apelSin och ingefära ger en extra fräSch touch.

Bryn Lök, Morötter, potatis och 
ingefäran i smöret. Tillsätt vat-
ten, fonderna och koncentrerad 
apelsinjuice samt linserna.

Låt koka i cirka 20 minuter tills 
potatis och morötter är mjuka.

Mixa soppan tillsammans med 
grädden. Smaka av med salt 
och peppar.

BLOmKÅLSOppa
en mild och BalanSerad Soppa Som får Sin  
karaktär aV SpiSkummin. droppa en SkVätt god 
oliVolja öVer Soppan preciS innan SerVering.  

10 portioner

Lök, gul 200 gr
Vitlöksklyftor 2 st
Blomkål 1 kg
Olja 3 msk
Grönsaksfond, Bong 3 msk
Grönsaksbuljongpasta,  
Bong 2 msk
Mjölk, Valio eila® 2 lit
Matlagningsgrädde,  
Valio eila® 2 dl
Spiskummin 1 tsk
Salt och peppar 

Skala och hacka lök, vitlök och 
blomkål. Fräs i olja utan att det 
får färg. Tillsätt fond, buljong, 
mjölk och grädde. 

Låt koka i ca 30 min tills blom-
kålen är riktigt mjuk. Mixa  
soppan slät. Smaksätt med  
spiskummin, salt och peppar. 
Späd eventuellt med mer mjölk.

JOrdÄrtSKOCKSSOppa
en fyllig Soppa med Behaglig Syra. toppa med  
roStade nötter eller krutonger Samt tryffelolja.

10 portioner

Jordärtskocka, tärnad/puré 1 kg
Schalottenlök 6 st
Vitlöksklyftor, rivna 2 st
Smör, Valio eila® 100 gr
Grönsaksbuljongpasta,  
Bong 2 msk
Grönsaksfond, Bong 1 dl
Matlagningsvin, vitt 1,5 dl
Vatten 0,5 lit
Matlagningsgrädde,  
Valio eila® 1,5 lit
Salt och Peppar

Fräs jordärtskocka (spara lite  
till serveringen), schalottenlök 
och vitlök mjuka i smör utan 
att de tar färg. 

Tillsätt buljong, fond, vin och 
vatten, koka upp och låt sjuda i 
ca 10 min.Tillsätt grädde och låt 
sjuda i ytterligare ca 20 min. 

Mixa soppan slät och smaka 
av med salt och peppar. Råstek 
resten av jordärtskockan tills 
den är mjuk och tillsätt vid  
servering. 

mandELpOtatISSOppa 
en mjuk men fyllig Soppa med Smak aV karl-johanSVamp och BlåmögeloSt.  
SerVera ett gott och luftigt Bröd till Soppan – underBart att doppa.

Olivolja/Rapsolja o,5 dl
Vatten 1,5 lit
Grönsaksbuljongpasta,  
Bong 50 gr
Grädde, Valio eila® 1 lit
Aura blåmögelost,  
Valio eila® 100 gr
Svartpeppar, nymald

10 portioner

Mandelpotatis, skalad och 
grovskuren 500 gr
Schalottenlök,  
grovhackad 100 gr
Rotselleri, grovskuren 100 gr
Karl Johansvamp, fryst 100 gr
Vitlöksklyftor, finrivna 2 st
Timjan, färsk

Fräs potatis, lök, rotselleri, 
svamp, vitlök och timjan i olja. 
Slå på buljongpasta och vatten.  
Låt koka i ca 15 min. 

Tillsätt grädde och låt koka  
ytterligare 10 min.

Smula ned ädelost och mixa 
soppan slät. Smaksätt med  
nymald svartpeppar.
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10 portioner

Quorn, strimlad 1 kg
Smör, Valio eila® 50 gr
Purjolök, strimlad 200 gr
Äppelklyftor 250 gr
EKO grönsaksbuljong, Bong 3 msk
Schalottenlökfond, Bong 3 msk
Vatten 5 dl
Matlagningsgrädde, Valio eila® 5 dl
Senap, fransk 2 msk
Gräslök, finhackad 4 msk
Salt och peppar

GrYta mEd  
quOrn, purJOLöK 
OCH ÄppELKLYFtOr
en lätt och Syrlig gryta med en 
aVSlutande Styrka aV Senap. SerVera 
gärna med matVete Som en Side. 

Bryn quorn i smöret tillsammans med purjolök  
Tillsätt äppelklyftor, buljong, fond, vatten och 
grädde. Koka upp och låt sjuda i ca 10 min. 

Smaksätt med fransk senap, peppar (eventuellt 
salt) och red av till önskad konsistens. 

Avsluta med att med att tillsätta gräslök.

10 portioner

Quornfärs 1,2 kg 
Olja 5 msk
Lök, gul 3 st
Vitlöksklyftor 4 st
Paprika, grön 3 st
Spiskummin 5 tsk
Paprikapulver 5 tsk
Grönsaksbuljongpasta,  
Bong 50 gr

Grön GuLaSCHSOppa
en muStig och matig Soppa med djup Smak.  
aVSluta med en klick Smetana för en Syrlig Brytning.  
SerVera gärna nyBakat Bröd. 

Fräs Quorn i olja tillsammans med lök, vitlök och paprika. Tillsätt 
spiskummin, paprikapulver, buljong, fond, krossade tomater och 
tomatpuré. Häll på vatten och låt koka upp. 

Tärna potatis i önskad storlek, tillsätt i soppan och låt koka tills 
potatisen är färdig. Smaka av.

Vid servering toppa med crème fraiche eller smetana.

Schalottenlökfond, Bong 3 msk 
Tomatpuré 5 msk
Krossade tomater 500 gr
Vatten 2 lit
Potatis, fast sort, tärnad 10 st
 
TOPPInG 
Crème fraiche/Smetana,  
Valio eila® 2 msk/portion
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10 portioner

Quorn, bitar 600 g
Morötter, fint skurna 100 g
Lök, gul finhackad 100 g
Vitlöksklyftor, finhackade 2 st
Rosmarin, färsk finhackad 2 msk
Smör, Valio eila® 30 gr
Grönsaksbuljongpasta,  
Bong 1 msk

rICOttaFYLLd tOrtELLInI 
mEd quOrn 
en fräSch paStarätt med Smak aV Vitlök och  
en doft aV roSmarin. aVSluta gärna med färSk  
Spenat, groVhackad mozzarella och några 
droppar god oliVolja.

Bryn Quorn, morötter, lök, vitlök och rosmarin i smöret i ugn  
eller stekpanna.

Häll över i en gryta och tillsätt buljong, vatten och grädde.  
Låt koka upp och sjuda i ca 10 min.

Red av till önskad konsistens. Smaka av med salt och peppar.  
Avsluta med persilja. Servera tillsammans med nykokt tortellini.

Vatten 5 dl
Grädde, Valio eila® 5 dl
Majsstärkelse 
Salt och svartpeppar
Bladpersilja, grovhackad 1 msk
 
Ricottafylld tortellini,  
färsk el. torr 700 g (400 g)

20 portioner (ett bleck)

SVampSåS
Blandad svamp 1,6 kg
Lök, gul 200 gr
Zucchini 500 gr
Olja 0,5 dl
Tomater, soltorkade 150 gr
Vitlöksklyfta, riven 1 st
Vatten 1,5 lit
Kantarellfond, Bong 1,5 dl
Timjan 1 msk
Tomatpuré 1 dl
Salt och peppar 

LaSaGnE mEd Svamp OCH zuCCHInI
generöS laSagne med mycket SVampSmak. en faVorit Som grönt  
alternatiV. SerVera tillSammanS med en kriSpig Sallad.

SVampSåS

Grovhacka svamp, gul lök och zucchini. Fräs i olja tillsammans 
med vitlök och timjan. Tillsätt vatten, kantarellfond och tomatpuré. 
Koka i ca 10 min under lock på svag värme. Red av med majsstärkelse 
och smaka av med salt och peppar. 

BéchamelSåS 

Smält smör, häll i mjölet och buljongen och rör tills det löst sig. 
Tillsätt mjölk under omrörning. Tillsätt ostcrèmen och låt såsen  
koka på svag värme i ca 5 min. 

montering 

Smöra ett bleck. Börja med att hälla ca 3 dl sås i botten av ett bleck. 
Varva sedan lasagneplattor med svampsås och bechamel. Avsluta 
med en lasagneplatta, bechamel och riven ost. Baka av i ugn ca 175° 
i ca 25 min. Låt vila i 10 min innan servering.

Bechamel
Smör, Valio eila® 100 gr
Vetemjöl 2 dl
Grönsaksbuljong, Bong ca 40 gr
Mjölk, Valio eila® 2 lit
Emmentaler, riven,  
Valio eila® 250 gr
Majsstärkelse 
Salt och peppar 

Lasagneplattor, Blå band 5 st
Ostcrème, Valio eila® 250 gr

8 9



SwEEt pOtatOE pan
en Söt gratäng med lite aVSlutande hetta. Strö öVer lite hackade färSka örter 
innan SerVering. paSSar fint med äggpanerad auBergine eller Stekt zucchini.

HEt Grön GratÄnG 
en mättande gratäng med en tydlig Smak  
aV Sweet chili. ingefäran Bjuder på en fräSch  
aVSlutning. gartängen paSSar Bra att SerVera 
tillSammanS med gröna Biffar.

20 portioner (ett bleck)

Julienneblandning  2,5 kg
Crème fraiche,  
Valio eila®  600 gr
Grönsaksfond, Bong 1 dl
Sweet chilisås 300 gr
Gratängost, Valio eila®  300 gr
Ingefära, färsk riven  15 gr
Salt och peppar

Blanda ihop alla ingredienser-
na. Häll i blecket och strö över 
riven ost

Tillaga i ugn 175 grader i ca 20 
minuter.

Servera Juliennegratängen till-
sammans med ex. majs- och  
sötpotatisbiffar.

CurrYpurJOSLaw mEd StInG
ett enkel Side Som paSSar Bra till wokade grönSaker 
och riS. ett fräScht tillBehör på SalladSBufféen.

10 portioner

Äpple 150 gr  
Purjolök 60 gr  
Crème Fraiche/Smetana,  
Valio eila® 3 dl  
Majonnäs 150 gr  

Schalottenlökfond, Bong 1 msk     
Kantarellfond, Bong   1 msk  
Curry 2 tsk  
Honung och svartpeppar

Riv äpplet grovt och strimla purjolöken. Krama gärna saften ur 
äpplen för att få en fastare konsistens på din slaw. Blanda med  
alla övriga ingredienser. 

Krydda med honung och svartpeppar.

10 portioner

Lök, gul 150 gr
Vitlöksklyfta, finhackad 20 gr
Chilifrukt, röd 1 st
Smör, Valio eila® 50 gr
Sötpotatis, strimlad 1,2 kg
Matgrädde, Valio eila® 6 dl

Schalottenlöksfond, Bong  2 msk
Grönsaksfond, Bong  2 msk
Emmentaler, riven,  
Valio eila® 2 dl
Salt och svartpeppar

Bryn, lök, vitlök och chili i smöret. Tillsätt sötpotatis, fonderna och 
grädden. Koka upp och låt småputtra i ca 10 minuter på låg värme. 
Smaka av med salt och peppar. 

Häll upp i bleck och strö över osten. Grädda i ca 20 minuter på  
200 grader.

SId
ES

 x 4

ca 30 portioner (ett bleck)

Couscous 1,25 lit
Vatten 2,3 lit
Grönsaksbuljongpasta,  
Bong 30 gr
Grönsaksfond, Bong 5 msk
Apelsinjuice, konc. 2 dl
Paprika 300 g
Lök, gul 200 g
Cocktailtomater 200 g
Sockerärtor 200 g

COuSCOuS mEd KIKÄrtOr, ruCCOLa OCH ÄppLE 
en lätt couScouS Sallad full aV nyttigheter och kriSp. perfekt för den  
medVetna luncharen. SerVera med en klick färSkoSt till. 

Kikärtor 500 gr
Äpple, klyftor 500 gr
Ruccola 250 gr
Persilja, färsk grovhackad 1 dl
Vitlöksklyftor, rivna  2 st
Citron, saften 1 st
Olja 0,5 dl
Svartpeppar
Färskost, Valio eila® 500 g

couScouS

Lägg couscous i ett bleck. Koka  
upp vatten, buljong, fond och  
juice. Häll över couscousgrynen 
och lägg på ett lock. Låt svälla i 
ca 15 min. 

Skär grönsaker och äpple i bitar, 
blanda med couscous, ruccola 
och grovhackad persilja. 

dreSSing

Blanda vitlök, citronsaft, olja  
och svartpeppar. Blanda ner 
dressingen i couscousen precis 
före servering.

SerVering

Servera couscous tillsammans 
med en klick färskost.
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