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MATLAGNING

a la Varviks Gard

En samling recept och matlagnings  tips
med ekologisk inriktning
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- Varviks Gard

talet, sonligger ca. 2,5 km vaster om Trollhattan centrum.

och Socialférvaltningen bedriver en soeialch arbetsmarknads inriktad
sysselsattningr med insats av rehabilitering.

gemenskap.

Gardsarbetet grundas pa arbetsuppgifter som bland @nrdjtirskotsel,
ekologisk odling, traditionell hantverkygg, Hlsa och hushall.

Forord till receptbok en

en del av sin pedagogik, schemalagd matlagning, som ett leatttiilka

bakgrund.
njuta av smaker vi inte ar vana vid.

Sofia Laudon Larsson
Enhetschef, Varviks Gard
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Varviks Gard ar ursprungligen en traditionell bondgard med anor fran 1300

Garden ar en kommunal verksamhet dar Trollhattans Arbetsmarknadsstod

Gardens mangkultella miljo syfta pa att deltagarna kan fa positiva
arbetsupplevelser, kreativ inspiration, hojande livskvalitet och social

Den har receptsamlingen ar ett resultat av den mangfald av deltagare fran
varldens alla hérn som genom aren passerat Varviks Gard. Garden, har som

deltagarens kunskap om héalsa och kost. Tanken ar ocksa, att denna kunskap

aven skall leda till 6kat intresse av andra kulturers mat och traditioner. Ett
satt att skapa forstaelse och nyfikenhet hos varandra och varandras

Med denna samlingv recept vill vi att alla skall fa ta del av varandra och fa
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INNEHALL

Varviks Gard
Forord till receptboken

Mattenheter for koket

FISK

HUVUDRATTER

FISKBIFFAR

FISKPAKET | BAKPLATSPAPPER

HEL LAXSIDA | UGN

KLASSISK LAXPUDDING

THAILANDSK FISKGRYTA MED RAKOR OCH KOKOSMJOLK
TORSKGRYTA MED TOMAT OCH DILL

SOPPOR

x BLOMKALSSOPPA MED LAX

FISKSOPPA MED RAKOR, DILL OCH CITRON
FRANSK FISKSOPPA

GUL FISKSOPPA

SNABB FISKSOPPA

SOPPA MED TORSK & LAX

X X X X X X

X X X X X

&CKUNQ

HUVUDRATTER

GODASTE KYCKLINGGRYTAN

KRAMIG PASTA

KYCKLINGSRULLE MED CURRYDRESING
LATTLAGAD KYCKLINGGRYTA

SAFTIG KYCKLINGFILE

TERIYAKI -KYCKLING | UGN

X X X X X X
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SOPPOR

ASIATISK KYCKLINGSOPPA

EKOLOGISK KYCKLINGSOPPA

GODASTE KYCKLINGSOPPAN MED CURRY
GREKISK KYCKLINGSOPPA

HOSTSOPPA

KYCKLINGSOPPA MED SOJABONOR

X X X X X X

VEGETARISKT J

HUVUDRATTER

GRATANG MED SQUASH

KRAMIG VEGOGRATANG

VEGETARISK CURRYGRYTA MED KOKOSMJOLK
VEGETARISK PAJ MED FETAOST

VEGETARISK STROGANOFF

ZUCCHINIPLATTAR

X X X X X X

SOPPOR

ARABISK LINSSOPPA
JORDATSKOCKSSOPPA
KIRSKALSSOPPA

MUSTIG MOROTSSOPPA
POTATIS O PURJOLOKSSOPPA
RYSK RODBETSSOPPA

TILLBEHO R J

COLESLAW
KIRSKALSPESTO

STARK TOMATRORA
TREVECKORSSALLAD
TZATSIKI

VITLOKSFRAST GRONKAL

X X X X X X

X X X X X X
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BROD

FROKNACKE

HALSOBROD

MJUKT TUNNBROD | STEKPANNA
NASSELBROD

SNABBT BROD

VARLDENS GODASTE OCH ENKLASTE BROD

KAKOR

KOLAS NITTAR
LUSSEKATTER
MANNAGRYNSKAKA
SUPERGOD VINBARSKAKA
TYSK TROSSELKAKA
VANILJIRUTOR

X X X X X X

X X X X X X

FREDAGSMYS

AMERIKANSK PUMP APAJ
FALSK OSTKAKA
GODASTE ANANASPAJEN
KLAPPGROT

KNACKIG RABARBERPAJ
PEPPARKAKSKLADDKAKA

X X X X X X

INLAGGNINGAR

INLAGD GURKA
INLAGDA RODBETOR
MOROTSMARMELAD
PICKLAD RODLOK
RABARBERCHUTNEY
SOLTORKADE TOMATER

X X

X X X X
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SYLT & SAFT

x FLADERBLOMSSAFT

x  HALLONSYLT

x  JORDGUBBSSYLT

x  SAFT | SAFTMAJA

x VINBARSSYLT

x APPELMUST

HYGIENTIPS FOR KOKET

ORDSPRAK
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Fiskbiffar

4 portioner

X 500 gram fisk, ta garna halften lax och halften vit fisk.
X 1 a&agg

X 1 deciliter gradde

X 1 tesked maizena eller 2 matskedar strébrod
X 1 klyfta vitlok

X 2 matskedar finhackad rédI6k

X 2 matskedar hackad dill

X Y2 tesked salt

X 1 kryddmatt vitpeppar

X 4 matskedar matolja

X 4 matskedar smor

X 2 deciliter strobrod

Fiskbiffar:

Finhackalok och dill ochlagg sedani en skal. Skalaoch pressai vitlok. Skar
fiskeni grovatarningarochlaggi en matberedarened mixerkniv. Tillsatt agg,
saltochpeppa.

Mixa fiskentill enjamnfars ndgonminut. Tillsatt gradderundertiden du mixar
farsen.Tillsatt eventuelltmaizenaeller strobrodom farsenar for 16s att forma.
Blandafisk-farsenmeddillen ochrodloken.

Hall och sprid ut matolja pa en bricka. Olja handerna.Forma 8 stycken 1
centimeterhogabiffar. Vand demi strobrodom du 6nskar. Stek fiskbiffarna
nagrai tageti smor,matoljaeller olivolja i 3-4 minuterpavarjesida.

Kall sas:
X 1%deciliter graddfil
X 2 matskedar majonnéas
X 1teskeddijonsenap
X salt och nymalen svartpeppar

X 1 deciliter hackadeotrter, somdill, graslok, persilja
Sas:
Blandaingrediensernéill sdserochstall deni kylskapetatt mogna.

Serverdiskbiffarnamedkokt potatisochdenkalla sasen.
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