Plantebaseret vegansk madlavning Mia-mad.dk 30 .januar 2019

MENU 1:

Chili con quinoa

Cashew fraiche

Guacemole

Brune ris

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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CHILI CON QUINOA

1 stort (red)lag

2-3 fed hvidlgg

Chili efter smag

1 stor spsk olivenolie

Cirka 1 dl frosne majs eller friske fra majskolbe

1 dase kidneybgnner = 100 gram tgrrede = 250 gr udblgdte og kogte banner
1 dase kikeerter = 100 gram tgrrede = 250 gr udblgdte og kogte kikaerter
100 gr quinoa (helst sorte eller rade)

Cirka 400 gram hakkede tomater (1 dase eller brik)

Cirka 2 dl vand (nok mere efter behov)

1-3 spsk sad paprika

2 tsk salt + tilsmagning

1 spsk tamari + tilsmagning

Peber efter smag

Chili frisk/tarret/pulver/flager efter smag

Ya stort eller Y2 lille hoved blomkal (hakket i sma stykker der minder om ris)
Cirka 60 gr mark chokolade ved servering

1. Rens og hak l@g og hvidlag fint, men hold dem adskilt, de skal ikke stege i lige sa
lang tid. Klargar ogsa den eller de grensager du gnsker at bruge...skaer dem ud i
mundrette stykker.

2. Varm sa olien op til hgj temperatur i en gryde og kom lag heri. Giv lagene et par
minutter ved hgj varme, til de begynder at tage farve. Rar ofte. Skru sa ned pa
mellemtemperatur og lad dem stege i 10-15 minutter. Rar i dem en gang imellem,
men ikke sa ofte som far. Jo mere kontakt de har med gryden, jo mere velsmag
udvikler de.

3. Tilseet majsen og quinoaen lad det stege dem med et par minutter.

OPSKRIFTEN FORTS/ATTER PA NAESTE SIDE...
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4. Tilsaet nu de kogte banner. Tilsaet ogsa tomat plus vand, salt, sojasovs, peber, chili
og s@d paprika. Kom lag pa, bring retten i kog i 5-10 minutter.

5. Skru ned sa det simre.

6. Lad retten simre i cirka 15 minutter. Husk at rare rundt engang imellem og tiekke at
den ikke mangler vaeske. Tilsset da mere.

7. Blomkal tilseettes efter 10 minutter af de 15 minutter er géaet og lad det koge til
blomkalen er mor.
Tilsidst skal chokoladen tilsaettes, smelt og rares rundt i retten.

9. Smag sa til. Det kan vaere der mangler lidt syre i form af eddike, lidt krydderier, lidt

salt eller sojasovs.

CASHEW FRAICHE

3 Y2 dl ra cashew ngdder + rigeligt koldt vand
2 dl koldt vand
2 spsk friskpresset citronsaft
2 spsk ablecidereddike
Cirka "z tsk havsalt
1. Cashew ngdderne skal gerne i blad i mindst 8 timer, i rigeligt koldt vand og skal sta
pa kal.
2. Kasser udblgdningsvandet.
3. Blend alle ingredienserne sammen til en sa cremet tekstur som muligt. Smag
eventuelt til med citronsaft, eeblecidereddike og havsalt.

4. Smager bedst nedkolet.

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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GUACEMOLE

3 modne tomater (flere hvis du bruger cherrytomater)
1 lille rgdlag
2 fed hvidlag
2 bundt frisk koriander
3 modne avocadoer
Saften fra 1 citron (maske mere)
Salt og peber
Eventuelt et par spsk cashew fraiche
1. Rens tomaterne og fjern kernerne og “det vade” inden i dem. Skaer dem i sma tern.
2. Rens radlag og hvidlag. Skaer lag i sma tern og hvidlgget i meget sma tern.
3. Skyl korianderet og hak det groft.
4. Kom sa avocadokgdet og citronsaften i en skal. Brug et piskeris til at mose dem sa
der stadig er lidt bid i mosen.
5. Kom tomat, radlag, hvidlag, salt og peber (og eventuelt et par spsk cashew fraiche)

i skalen og rar forsigtigt, men grundigt rundt. Husk at smage fil!
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BRUNE RIS

4 dl brune ris + en gryde kogende vand + et par spsk lys eddike
6 dl koldt vand

Eventuelt lidt salt til tismagning

1. Bring en gryde fyldt 24 op med vand i kog. Tag den af varmen og kom de brune ris
heri. Tilseet eddiken og rar rundt. Kom lag pa og lade risene sta i blgd i alt fra
natten over, til 72 times tid.

2. Kom sa risene i en si og skyl dem grundigt. Skyl ogsa gryde og lag grundigt. Tar
det af.

3. Bland de udbladte ris med 1 ¥4 gange vand, altsa de 6 dl koldt vand. Bring i kog,
skru ned sa de blot simre, kom lag pa og seet det pa “"sned”. Lad risene simre til de

er mgre. Smag dem eventuelt til med lidt sallt.

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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MENU 2:

Linselasagne med kokosmalkssovs

Vegansk parmesan

Cashew fraiche

Gronkalssalat med solterret tomat-dressing

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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LINSELASAGNE MED KOKOSMALKSSOVS

Linsesovsen:

11og

2-4 fed hvidlag

7% knoldselleri eller lignende

1 lille rad peberfrugt eller lignende
1 spsk olivenolie

1 dl grgnne linser + 1 dl Du Puy linser
Chili efter smag

2 store tsk salt

1 dase flaede og hakkede tomater
6 dl vand (maske mere)

Eventuelt lidt mere salt

Eventuelt lidt eddike

Eventuelt lidt sukker
Kokosmeelkssovs:

1 stor spsk "Smarbar”

15 mL rismel (eventuelt mere)

75 dése kokosmeelk

Cirka 1 dl vand

1 stor tsk salt

Peber efter smag

Cirka 1 spsk geerflager

Cirka 1/2 pakke lasagneplader (maske flere, maske faerre)

OPSKRIFTEN FORTS/AETTER PA NASTE SIDE...

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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START MED AT FORVARME OVNEN TIL 200 GRADER, VARMLUFT.

Linsesovsen:

1. Rens og hak lgg og hvidlag fint. Skrael knoldselleriet og riv det groft. Peberfrugter
renses ogsa og skaeres i sma stykker. Bruger du andre grgntsag rens, skreel og
skeer dem ud, alt efter hvordan du synes.

2. Varm olien op i en stor gryde og kom lgg derned. Steg det sa i 5 minutter ved
forholdsvis hgj varme, sa det bliver let brunet. Skru ned til middelvarme inden
hvidlgg tilseettes og steger med i 30 sekunder. Kom herefter rodfrugter og
peberfrugt i. Giv det hele yderligere 5 minutter til grensagerne begynder at falde
sammen og tage farve.

3. Kom linserne i gryden sammen med stgdt chili (eller anden / andre krydderi(er)) og
dasetomaterne samt alt vandet. Bring det hele i kog og giv det 10 minutter i kog
UDEN SALT. Skru derefter ned sa det simre, tilseet salt og kom lag. Nu skal det
simre i cirka 20 minutter. Husk at rgre rundt i det engang imellem og tjekke, om der
skal tilseettes mere vand. Sovsens skal veere ret vad i det, sa lasagnepladerne kan
blive dejligt mgre, sa serg for at holde laget pa sa meget af tiden som muligt.

4. Smag til sidst eventuelt til med lidt mere salt og maske lidt eddike og/eller sukker.

Kokosmalksovsen:

1. Imens linsesovsen simre laves kokosmaelkssovsen. Det er en opbagt sovs.

2. Bland vand og kokosmeelk.

3. Kom smgret i en kasserolle og smelt det. Nar det er helt smeltet tilsaettes melet og
der rgres rundt med et piskeris. Smgren skal maettes af mel. Lad opbaget koge lidt
sammen mens du pisker, i cirka 30 sekunder, for at give det lidt ristet smag. Tilsaet
sa lidt af kokosmeelk/vandblandingen. Pisk grundigt sa sovsen ikke klumper.
Fortseet med at tilsaette resten af kokosmeelk/vandblandingen i sma portioner, og
pisk hver gang grundigt sa du far en dejlig cremet sovs. Smag til med salt, peber og

geerflager.

OPSKRIFTEN FORTS/AETTER PA NAESTE SIDE...
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Selve lasagnen:

1. Kom farst et tykt lag linsesovs, sa lidt kokosmaelkssovs (det skal ikke daekke
linsesovsen, blot haeldes ud i et tyndt zigzag-megnster) og til sidst et lag
lasagneplader i et ovnfast fad. Fortsaet indtil fadet er fyldt.

2. Slut af med et lag linsesovs som daekkes med det resterende kokosmeelkssovs,
ogsa selvom der er meget kokosmaelkssovs tilbage.

3. Nu skal lasagnen bage i cirka 35 minutter ved de 200 grader, varmluft. Lad den
gerne sta i 5-10 minutter efter den er kommet ud af ovnen, sa bliver den nemmere
at skeere.

4. Velbekomme. :)

VEGANSK PARMESAN

100 gr cashewngdder
20 gr geerflager
17 tsk salt
2 tsk hvidlggspulver
1. Blend alle ingredienser sammen i en foodprocessor. Det er det!

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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GRONKALSSALAT MED SOLTORRET TOMAT-DRESSING

Dressingen:

3-4 soltgrrede tomater + kogende vand

Cirka % dl cashew fraiche

Cirka Y2 dl udblgdningsvand fra de soltgrrede tomater (eller mere efter behov)
Frisk hvidlgg, start med 1 fed, men efter smag

Salt og peber efter smag

Frisk citronsaft efter smag

Salaten:

6-7 store blade frisk grgnkal

2-3 friske tomater (flere hvis du bruger cherrytomater)

Topping:

Ya dl graeskarker der tgrristes og vendes med lidt olivenolie og (urte)salt efter ristning

1. Dressingen: laves ved forst at ligge de soltgrrede tomater i blgd i lidt kogende
vand, i 10 minutters tid. Kasser ikke iblgdsaetningsvandet, brug det, maske det kan
bruges til at justere konsistensen pa dressingen senere i processen.

2. Lav de soltgrrede tomater kgle lidt ned for du gar videre.

3. Blend sa alle ingredienser sammen. Juster eventuelt konsistensen med lidt
ibladseetningsvand og smag eventuelt til med lidt hvid eddike eller citronsatft.

4. Salaten: laves ved at skylle og tarre grankalen grundigt. Riv bladene af stilken og
kasser stilken. Riv eller hak gronkalen groft. Skaer tomaterne over i halve og fiern
eventuelt kernerne med en ske. Skeer den i mellemstore tern. Hold grgnkal og
tomat adskilt lidt endnu.

5. Nu skal grenkélen masseres med dressingen. Giv den et minuts tid, til den
begynder at give lidt efter og blive blgdere. Vend sa alt sammen, undtagen

graeskarkernen. De drysses over til sidt og sa serveres der.

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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MENU 3:

« Svampestuvning
 Ovnbagte grentsager

* Spred, gron salat

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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SVAMPESTUVNING

1 lag
2-3 steengler bladselleri
2 bakker friske svampe (400-500 gr)
1 squash
Cirka 1 dl jordngddesmgr UDEN sukker
Y2 dase kokosmeelk
Cirka 1 dl vand eller mere efter gnsket konsistens
1 spsk tamari
Saft fra 2-1 frisk citron
2-3 fed hvidlgg
Et par cm frisk ingefeer
Eventuelt frisk chili efter smag
1-2 spsk kokosolie eller olivenolie
Peber efter smag
Salt til tilsmagning
1. Start med at skylle, rense og klargore alle grensagerne. UNDLAD HELST AT
SKYLLE SVAMPENE | VAND!
2. Skeer lpget over pa midten og sa i mellemtynde halvmaneformede stykker. Lige
lagene til side for sig.
3. Skeer svampene i tykke skiver. Lig svampene til side for sig
4. Skeer bladsellerien i tykke, skeeve skiver. Lig bladsellerien til side for sig.
5. Skeer squashen over pa den lange led og sa i tykke, skeeve skiver. Lig bladsellerien

til side for sig.

OPSKRIFTEN FORTS/AETTER PA N/AESTE SIDE...

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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6. Tag et stavblenderglas eller find en blender frem. Kom peanutbutter, kokosmeelk,
vand, tamatri, citronsaft, hvidlag, ingefaer og chili i, og blend til det er helt cremet og
smooth. Nu har du lavet din peanutbutter-stuvnings-sovs.

7. Varm sa kokos- eller olivenolien op i en gryde.

8. Steg lagene til de er blgde, gyldne og blade, farst et par minutter ved hgjeste
varme, sa ved mellemvarme. Tilsaet bladsellerien og steg det med i et par minutter,
sa den bliver bladere, men stadig har bid.

9. Nu skal svampene tilseettes. Skru helt op for varmen sa det bliver muligt at
svampene far lidt farve og stegeflade. Giv dem et par minutter, til de begynder
rigtigt at slippe deres vaeske. Vi vil gerne bevare veesken i retten, sa det er lige dér
vi tilseetter vores peanutbutter-stuvnings-sovs.

10. Bring hele retten i kog, skru ned sa det simrer, kom lag pa og lad stuvningen koge i
cirka 5 minutter, til sovsen begynder at tykne. Tilsaet eventuelt Isbende mere vand,
gerne noget du har kogt i en elkedel, sa varmen ikke i retten ikke hele tiden skal op
igen pga koldt vand.

11. HUSK at smage til med salt, peber og eventuelt mere citronsaft og tamari.

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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OVNBAGTE GRONTSAGER

1 kg kartofler
500 gr sgde kartofler
Cirka %2 hokkaido greeskar (SKAL IKKE SKRZLLES)
Et par spsk olivenolie
2 tsk fint havsalt
Peber
1. Forvarm en ovn til 200 grader, varmiuft. Bekleed en bageplade med bagepapir. Til
den til side.
2. Skyl/rens / skrael / klargar dine grensager.
3. Skeer dem i stykker der er cirka lige store. Kom dem pé& bageplade, tilseet olivenolie,
salt og peber. Brug sa dine haender til at daekke gronsagerne grundigt med olien
osV.

4. Bages i cirka 30 minutter, eller til mare og gyldne.

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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SPR@D, GRON SALAT

1 romaine salat
1 glaskal
Cirka 2 steengler bladselleri
Y2 agurk
2 spsk olivenolie
4 spsk hvidvinseddike
2 spsk frisk citronsaft
1 spsk sennep eller mere efter smag
Eventuelt lidt rgrsukker
Salt og peber efter smag
Y2 glas kapers UDEN VASKEN
1. Skyl, rens, skreel og klarger dine gronsager.

30 .januar 2019

2. Salaten skeeres i tynde skiver. Glaskalen skreelles og skeeres i sma tern, flade tern.

Bladsellerien skeeres i tynde skiver. Agurken skeeres i sma, flade tern.

3. Brug en stavblender til at lave en cremet dressing af de resterende ingredienser.
4. BLAND FORST GRONSAGERNE OG KAPERS MED DRESSINGEN LIGE INDEN

SERVERING.

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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MENU 4:

* Plantedeller
* Krigs-/fredsfisk
 Vegansk mayo

« Syltede gransager til vegansk remoulade

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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PLANTEDELLER

100 gr tarrede baelgfrugter = cirka 250 gr kogte

1 lille gulerod ELLER tomat (fijern kernerne)

1129

2-3 fed hvidlgg

Frisk eller tarret chili efter smag

72 dI solsikkekernerne/graeskarkerne/sesamfrg/mandler/valngdder/hasselnadder el.lign.
Cirka 1 tsk sojasovs

Cirka 1 tsk salt

Cirka 2 spsk havregryn

Cirka 1 spsk loppefraskaller

1 vegansk chiageg (laves ved at blande 1 spsk chiafre med 3 spsk vand hvilket skal sta og
traekke 15 minutter far brug)

Olie til stegning

1. Forvarm ovnene til 150 grader, varmluft. Beklaed en bageplade med bagepapir og
stil den til side. Bruger du vegansk chiageg blander du chiafrg og vand nu, sa det
kan na at sta og traekke. G4 sa til punkt 2 eller 3, alt efter om du bruger banner eller
kikeerter ELLER linser.

2. Hvis du bruger bgnner eller kikzerter: Hvis de kommer fra en dase skal de blot i
en si og skylles grundigt. Vandet de ligger i skal kasseres. Bruger du tgrrede
banner skal de ligge i blad i mindst 8 timer, i rigeligt vand der lige har kogt, helst
natten over. Herefter skal iblgdsatningsvandet kasseres, bannerne/kikaerterne skal
skylles og de koges i rigeligt usaltet vand, 1-2 liter, gerne med et stykke kombu tang
i, i 1til1,5time. Nar de er mare tilsaetter du 1 tsk salt og lader dem sta og traekke i
15-30 minutter. Kasser sa kogevandet og lad dem dryppe grundigt af i en si.

3. Bruger du linser: Linserne skal koge i 30 minutter i rigeligt usaltet vand, 1-2 liter.
Efter de 30 minutter slukkes der for varmen og 1 tsk salt tilsaettes. Lad dem sta 15-

30 minutter og traekke. Kasser sa kogevandet og lad dem dryppe grundigt af i en si.

OPSKRIFTEN FORTS/AATTER PA NAESTE SIDE...

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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4. Nu skal grensagerne ordnes. Hvis du bruger gulerod skal den skreelles og rives
groft eller hakkes fint. Bruger du tomat skal den halveres og befries for alle kerner.
Hak den mellemgroft. Rens lag og hvidlgg og hak begge dele fint. Hvis du har tiden
til det, steg da l@g et par minutter for sig selyv, i olie pa en pande, tilseet hvidleg 30
sekunder og derefter gulerod ELLER tomat, til det hele har faet farve og er faldet let
sammen.

5. Mal den stadte chili af eller rens og hak den friske chili fint. Brug
solsikkekernerne/graeskarkerne/sesamfrg hele eller hak
mandler/valngdder/hasselngdder mellemgroft. Stil det hele til side.

6. Seet sa 1/3 af bonnerne/aerterne/linserne til side. De skal bevares hele for at give
dellerne en lidt grovere struktur og “bid”. Blend de resterende 2/3 af
bannerne/eerterne/linserne grundigt, gerne med en stavblender. Tilsaet den sidste
1/3 bgnner/aerter/linser og chiazeg eller aeg, gulerod eller tomat, Iag, chili, havsalt,
tamari, krydderi(er), solsikkefra/mandler/valngdder el.lign., havegryn og
loppefraskaller. Brug en ske eller lignende til at blande det hele grundigt sammen
og lad farsen hvile i mindst 15 minutter, gerne 30. Maske er der behov for et par
spsk vand for at justere konsistensen.

7. Form sa farsen til deller, i den starrelse du gerne vil have dem i. Sgrg for at de er
flade i det.

8. Kom godt med olie pa en pande, og giv dellerne nogle fa minutter pa hver side til de
tager farve og far en stegeskorpe. Suppler eventuelt med mere olie hen af vejen.
Du kan eventuelt starte med at stege en meget lille frikadelle og smage pa den, om
farsen er blevet krydret nok.

9. Kom sa dellerne pa den bagepapirsbekleedte bageplade, kom dem i ovnen og giv
dem 15 minutter ved de 150 grader varmluft. Her kan du ogsa i stedet for at varme
dem i ovhen med det samme, veelge at kgle dem ned og bruge dem dagen efter
eller fryse dem, og sa t@ dem op nar du skal bruge dem og give dem de 15 minutter
pa 150 grader varmluft.

10.S4 er de klar til at blive serveret.

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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KRIGS-/FREDSFISK
”"Fisken”:

Cirka 1 kg pastinakker + lidt salt

2-trins panering:
3 dI kikeertemel

4 7> dl koldt vand
Ya tsk raget paprika

3 tsk s@d paprika
3 fed hvidlgg ELLER cirka 3 tsk hvidlagspulver
3 tsk fint havsalt

Peber efter smag

400 gr ristede, finthakkede mandler som bruges alla rasp (giv dem 150 grader i 15

minutter og hak dem sa i en food processor)

Stegning:

"Smgrbar” til stegning

1.

Forvarm din ovn til 200 grader varmluft. Bekleed en bageplade med bagepapir og
stil den til side.

Skrael pastinakkerne og skaerm dem i cirka 2 cm tykke skiver pa den lange led. Lig
Stykkerne i et lag, pa din bagepapirsbeklaedte bageplade, drys med lidt salt og bag
dem cirka 10 minutter UDEN OLIE, til de er HELT mgre. Fjern dem fra bagepladen
og lad dem kgle lidt af inden du arbejder videre med dem.

Imens pastinakkerne bager, kan du blande kikeertemel, vand, krydderier, hvidlag,
havsalt og peber. Blandingen skal have konsistens som en pandekagedey.

Vend de afkelede pastinakker i blandingen og derefter i finthakket mandel eller
rasp.

Varm en pande der har et jeevnt lag "Smarbar” pa sig, op til middelvarme. Steg sé

pastinakkerne til de er let gyldne pa begge sider. Server dem lune.

ALLE OPSKRIFTER ER TIL CIRKA 4 PERSONER
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VEGANSK MAYO

8 spsk aquafaba (vaesken der er i en dase kikaerter)
2 spsk hvid eddike

2-3 tsk ahornsirup eller sukker

Cirka 1 tsk sennep

Eventuelt 1 fed hvidlag, finthakket eller presset

1 tsk salt, eller mere efter smag

Peber efter smag

Cirka 4 dl solsikkeolie

1-2 spsk citronsaft efter smag

1. Start med at komme alle ingredienser UNDTAGEN OLIEN i et stavblenderglas.
Blend et minut eller to, til ingredienserne er godt blandet sammen og det begynder
at skumme. HUSK at vente med OLIEN. :)

2. Nu skal olien tilseettes langsomt, i en tynd strale, mens du blender. Start ved lav
hastig og @g den, alt efter hvad du vurdere er passende Det er VIGTIGT at veere
talmodig og tilsaette olien LANGSOMT.

3. Bliv ved med at blende oq tilseette olie, til du opnar en mayonaese konsistens.

4. Smag til med citronsaft og eventuelt lidt af hvert af de andre smagsgivende
ingredienser. Blend hver gang du har tilsat mere smag.

5. Mayonaesen smager bedst nedkglet.
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SYLTEDE GRONSAGER TIL VEGANSK REMOULADE
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MENU 5:

* Kikeertesalat med karry og purlog
* Planteomelet
* Chokolademousse pa aquafaba

 Kokosfladeskum
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KIKAERTESALAT MED KARRY OG KARSE alla Manebarnet

Fyldet:
Kikeerter fra én dase (cirka 250 gram eller 100 gr hvis du selv udblgder og koger)
Y stilk bladselleri
Y2 log
Dressingen:
Cirka Y2 dl cashew fraiche (Ian fra en anden gruppe)
Cirka 2 dl vegansk mayonzaese (lan fra en anden gruppe)
Cirka 1 spsk hvid eddike
Cirka 1 tsk dijonsennep
Cirka 1 tsk karry
Y2 1il 1 tsk stgdt gurkemeje
2 tsk kala namak
Cirka 1%z tsk salt
Eventuelt lidt sukker
Friskkveernet peber efter smag
Frisk karse efter smag
1. Start med at mose kikaerterne groft. Det kan gores ved, at komme dem i stgrre sal
0og sa bruge en lidt mindre skéls bund til at mose dem med. Skeer sa bladselleri i
fine tern og hak laget fint. Stil det hele til side mens du laver dressingen.
2. | en anden skal blandes dressingen.
3. Rar sa fyld og dressingen sammen, tilseet frisk karse efter smag, og smag til med

andre ting, du synes mangler.
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PLANTEOMELET

300 gr silken tofu
0,6 dI kikeertemel
0,6 dl plantemaelk
5 mL kala namak salt
5 mL hvidlagspulver
5 mL stgdt gurkemeje
15 mL geerflager
1. Forvarm din ovn til 175 grader, hvis ngdvendigt.
2. Alle ingredienserne blendes sa sammen, med en stavblender eller lignende.
3. Varm en pande, der kan tale at komme i ovn, op med vegansk smar eller olie sa
pandens bund er deekket af det. Heeld sa “seggemassen” i panden og giv det 5
minutter.

4. Kom panden i ovnen og bag omeletten faerdig. Det tager cirka 20 minutter.
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CHOKOLADEMOUSSE PA AQUAFABA alla Plantepusherne

Mangde: cirka 8 personer

450 gr chokolade

3 dI mandeldrik med tilsat sukker

3% dl aquafaba

%4 dl sukker

Eventuelt sma 2 dl smeltet og nedkalet kokosolie

1. Start med at smelte chokoladen sammen med mandelmeelken. Sarg for, at du
holder vagent gje med blandingen! Lav et vandbad, med en skal over en gryde
med vand. Hak chokoladen og kom den i skalen sammen med mandelmeelken. Nar
der stadig er lidt hele stykker chokolade tilbage, rarer du rundt, men farst der rarer
du rundt, og hvis alt chokoladen er smeltet, tager du skélen af varmen og blander
den eventuelle kokosolie i.

2. Nu skal chokoladeblandingen kale ned til om 25-30 grader. Nar du kan ligge en klat
pa din bagsiden af handen og det fgles en anelse koldt eller neutralt, er den klar.

3. Nar chokoladeblandingen er afkglet pisker du din aquafaba i cirka 5 minutter, til den
er sa fast at du kan vende skalen. Begynd sa at tilsaette siruppen lidt af gangen, til
den er godt inkorporeret i aquafabaen.

4. Tag séa i af skummet og vend ret hurtigt i chokoladen ved hjeelp af en dejskraber.
Det behgver ikke vaere blandet helt jeevnt ud. Kom sa resten af skummet i og fold
det forsigtigt i, sé& sa meget af luften bibeholdes. Veer neensom, men bestemt.

5. Heeld moussen pa portionsforme og stil pa frost, helst uden at deekke dem til med

noget!
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KOKOSFLOGDESKUM

1 dase coconut cream fra Urtekram
Eventuelt ahornsirup
Eventuelt vaniljesukker
1. Stil dédse pa kol i mindst 1 dagn. Pisk den derefter i s& koldt udstyr som muligt,
ligesom almindelige komaelksflade.

2. Smages eventuelt til med ahornsirup og vaniljesukker.
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