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Vårviks Gård  
 

Vårviks Gård är ursprungligen en traditionell bondgård med anor från 1300-

talet, som ligger ca. 2,5 km väster om Trollhättan centrum. 

Gården är en kommunal verksamhet där Trollhättans Arbetsmarknadsstöd 

och Socialförvaltningen bedriver en social- och arbetsmarknads inriktade 

sysselsättningar med insats av rehabilitering. 

Gårdens mångkulturella miljö syftar på att deltagarna kan få positiva 

arbetsupplevelser, kreativ inspiration, höjande livskvalitet och social 

gemenskap. 

Gårdsarbetet grundas på arbetsuppgifter som bland annat är djurskötsel, 

ekologisk odling, traditionell hantverk, bygg, hälsa och hushåll.  

 

Förord till receptbok en 

Den här receptsamlingen är ett resultat av den mångfald av deltagare från 

världens alla hörn som genom åren passerat Vårviks Gård. Gården, har som 

en del av sin pedagogik, schemalagd matlagning, som ett led till att öka 

deltagarens kunskap om hälsa och kost. Tanken är också, att denna kunskap 

även skall leda till ökat intresse av andra kulturers mat och traditioner. Ett 

sätt att skapa förståelse och nyfikenhet hos varandra och varandras 

bakgrund. 

Med denna samling av recept vill vi att alla skall få ta del av varandra och få 

njuta av smaker vi inte är vana vid.  

Sofia Laudon Larsson 

Enhetschef, Vårviks Gård 

 

- 2020 - 
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Vårviks Gård  
 
Förord till receptboken 

Måttenheter för köket 
 
 

 
FISK 
 

HUVUDRÄTTER  

× FISKBIFFAR  

× FISKPAKET I BAKPLÅTSPAPPER  

× HEL LAXSIDA I UGN  

× KLASSISK LAXPUDDING  

× THAILÄNDSK FISKGRYTA MED RÄKOR OCH KOKOSMJÖLK  

× TORSKGRYTA MED TOMAT OCH DILL  

SOPPOR 

× BLOMKÅLSSOPPA MED LAX  

× FISKSOPPA MED RÄKOR, DILL OCH CITRON  

× FRANSK FISKSOPPA 

× GUL FISKSOPPA 

× SNABB FISKSOPPA 

× SOPPA MED TORSK & LAX  

 

KYCKLING  
 

HUVUDRÄTTER  

× GODASTE KYCKLINGGRYTAN  

× KRÄMIG PASTA  

× KYCKLINGSRULLE MED CURRYDRESING  

× LÄTTLAGAD KYCKLINGGRYTA  

× SAFTIG KYCKLINGFILÉ  

× TERIYAKI -KYCKLING I UGN  
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INNEHÅLL  
 

SOPPOR 

× ASIATISK KYCKLINGSOPPA  

× EKOLOGISK KYCKLINGSOPPA  

× GODASTE KYCKLINGSOPPAN MED CURRY  

× GREKISK KYCKLINGSOPPA  

× HÖSTSOPPA 

× KYCKLINGSOPPA MED SOJABÖNOR  

 

VEGETARISKT  
 

HUVUDRÄTTER  

× GRATÄNG MED SQUASH 

× KRÄMIG VEGOGRATÄNG  

× VEGETARISK CURRYGRYTA MED KOKOSMJÖLK  

× VEGETARISK PAJ MED FETAOST  

× VEGETARISK STROGANOFF  

× ZUCCHINIPLÄTTAR  
 

SOPPOR 

× ARABISK LINSSOPPA  

× JORDÄTSKOCKSSOPPA 

× KIRSKÅLSSOPPA 

× MUSTIG MOROTSSOPPA 

× POTATIS O PURJOLÖKSSOPPA 

× RYSK RÖDBETSSOPPA 

 

TILLBEHÖR  

× COLESLAW  

× KIRSKÅLSPESTO  

× STARK TOMATRÖRA  

× TREVECKORSSALLAD  

× TZATSIKI  

× VITLÖKSFRÄST GRÖNKÅL  

 
 

VEGETARISKT  

TILLBEHÖ R
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 INNEHÅLL  
 

BRÖD 

× FRÖKNÄCKE  

× HÄLSOBRÖD 

× MJUKT TUNNBRÖD I STEKPANNA  

× NÄSSELBRÖD 

× SNABBT BRÖD 

× VÄRLDENS GODASTE OCH ENKLASTE BRÖD  
 

KAKOR  

× KOLAS NITTAR  

× LUSSEKATTER  

× MANNAGRYNSKAKA  

× SUPERGOD VINBÄRSKAKA  

× TYSK TRÖSSELKAKA  

× VANILJRUTOR  
 

 

FREDAGSMYS 

× AMERIKANSK PUMP APAJ 

× FALSK OSTKAKA  

× GODASTE ANANASPAJEN 

× KLAPPGRÖT  

× KNÄCKIG RABARBERPAJ  

× PEPPARKAKSKLADDKAKA  

 

INLÄGGNINGAR  

× INLAGD GURKA  

× INLAGDA RÖDBETOR  

× MOROTSMARMELAD  

× PICKLAD RÖDLÖK  

× RABARBERCHUTNEY  

× SOLTORKADE TOMATER  
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SYLT & SAFT  

× FLÄDERBLOMSSAFT  

× HALLONSYLT  

× JORDGUBBSSYLT 

× SAFT I SAFTMAJA  

× VINBÄRSSYLT  

× ÄPPELMUST 

 

 

HYGIEN TIPS FÖR KÖKET 
 

 

ORDSPRÅK 



 

Fiskbiffar  
4 portioner 

 

�x 500 gram fisk, ta gärna hälften lax och hälften vit fisk. 

�x 1 ägg 

�x 1 deciliter grädde 

�x 1 tesked maizena eller 2 matskedar ströbröd 

�x 1 klyfta vitlök  

�x 2 matskedar finhackad rödlök 

�x 2 matskedar hackad dill 

�x ½ tesked salt 

�x 1 kryddmått vitpeppar 

�x 4 matskedar matolja 

�x 4 matskedar smör 

�x 2 deciliter ströbröd 

 

Fiskbiffar:  

Finhacka lök och dill  och lägg sedan i en skål. Skala och pressa i vitlök. Skär 

fisken i grova tärningar och lägg i en matberedare med mixerkniv. Tillsätt ägg, 

salt och peppar. 

 

Mixa fisken till  en jämn färs någon minut. Tillsätt grädden under tiden du mixar 

färsen. Tillsätt eventuellt maizena eller ströbröd om färsen är för lös att forma. 

Blanda fisk-färsen med dillen och rödlöken. 

 

Häll och sprid ut matolja på en bricka. Olja händerna. Forma 8 stycken 1 

centimeter höga biffar. Vänd dem i ströbröd om du önskar. Stek fiskbiffarna 

några i taget i smör, matolja eller olivolja i 3-4 minuter på varje sida. 

 

Kall sås: 

�x 1½ deciliter gräddfil  

�x 2 matskedar majonnäs 

�x 1 tesked dijonsenap 

�x salt och nymalen svartpeppar 

�x 1 deciliter hackade örter, som dill,  gräslök, persilja 

Sås: 

Blanda ingredienserna till  såsen och ställ den i kylskåpet att mogna. 

 

Servera fiskbiffarna med kokt potatis och den kalla såsen. 
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