Tildes pastasas, 2 - 3 portioner

liten slev att rora om med
provsmakningssked
mixerstav

Redskap Ingredienser

dI-matt 2 dl krossade tomater
tsk-matt ca 2 gul 6k

msk-matt Y2 vitloksklyfta

krm-matt 1 morot

kniv ca 10 cm zucchini
skarbrada 2 msk Ajvar

rivjiarn 1 ndve babyspenat
kastrull 1 dl mjolkfri creme fraiche

1 tsk olivolja
salt & svart peppar
ev. sambal oelek

Gor sa har

g
A%

[J Satt upp langt har.
[J Satt pa forklade.
[J Tvatta handerna.

&

[J Las igenom hela receptet.

[J Férdela dagens arbete.

[J Tank pa att det kan finnas
andra arbetsuppgifter som
ej star med i detta recept
men som behovs for att fa
en hel maltid.

[J Skala och finhacka %% gul
IOKk.

[J Skala och finhacka %%
vitloksklyfta.

[J Skala 1 morot och riv den pa
den grova sidan av rivjarnet.
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[J Riv 10 cm zucchinin pa den
grova sidan av rivjarnet.

[J Hall olja i en kastrull.
[J Fras 16k och vitlok tills de blir
mjuka. (7 pa plattan)

| FRASA = bli mjukt och glansigt,

INTE brunt eller brant!

[J Lagg ner morot och zucchini
i kastrullen.

[J Lat frasa tillsammans med
IOken i ett par minuter.

Hall i kastrullen:
e 2 dl krossade tomater
e 2 msk ajvar
e 1 dl mjolkfri creme
fraiche.
[J Blanda om allt och lat det
koka upp.

[J Mixa din sas sa far den en

slatare konsistens.

Ta bort kastrullen fran plattan!
Sétt INTE pa mixerstaven férrén
den &r nere i sasen. Annars kan
det stédnka varm séas pa dig!

[J Satt tillbaka kastrullen pa
plattan.

[J Blanda ner en nave farsk
spenat.
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W o e
SAMBAL®OELEK
GROUND FRESH CHILI PASTE &S

[J Krydda sasen med %2 krm
salt och %2 krm svartpeppar.

[J Gillar du kryddig mat sa ha
garna i 1 krm sambal oelek.

[J Blanda om .

[J Provsmaka om du
behover ha i mer (tillsatta

mer) krydda.
Ténk pa att ha i LITE krydda i taget och
provsmaka igen. Du kan alltid ha i mer
krydda men inte ta bort!

[J Servera sasen direkt med
nykokt pasta. Lagg garna
pa nagra farska
oreganoblad pa toppen.

[J Du kan aven ha riven ost pa.
Valjer du mjolkfri ost ar
ratten fortfarande helt
vaxtbaserad.

[J Diska och plocka undan
efter dig.

Ratt begrepp!
Vegetarisk mat ar vaxtbaserad,
alltsa kommer enbart fran vaxtriket.

Om du till exempel anvander ost,
mjolk och agg i maten heter det
lakto-ovo-vegetarisk mat.

Vad ar da vegansk mat? Veganism
ar en hel livsstil dar man ater
vegetariskt, alltsa vaxtbaserat och
inte anvander klader gjort fran djur,
som till exempel ulltréjor och
skinnskor eller anvander tval,
schampo med mera som innehaller
nagot fran djurriket eller ar testat pa
djur.

Men jattemanga kallar lakto- ovo-
vegetarisk mat for enbart vegetarisk
(vilket ar fel) och darfor sager
manga vegansk mat om helt
vaxtbaserad mat. Men nu vet du hur
det ar egentligen!
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