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Gastronomiprogrammet vid Hogskolan
Kristianstad ar utbildningen for dig som vill
utveckla framtidens hallbara maltider!
Programmet baseras pa huvudomradet mat-och
maltidsvetenskap, dar nutrition och hélsa,
livsmedel, matkultur och kommunikation utgor
den tvarvetenskapliga grunden for forskning och
kunskapsuppbyggnad. Utveckling av koncept
och produkter, fran idé och behov till fardiga
maltider, ar centrala moment i utbildningen.

Denna receptbroschyr ar resultatet av ett
samarbete mellan hogskolan Kristianstad och
Skaneidrotten, dar studenterna har fatt ta fram
kostforelasningar och naringsriktiga recept for
aktiva seniorer. Kontakta Viktoria Olsson,
viktoria.olsson@hkr.se
programomradesansvarig for
Gastronomiprogrammet om du vill veta mer om
programmet eller dnskar ett samarbete.
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Tillagningstid: 20-30 minuter Antal portioner: 20

Till carpaccion: Skiva apple och kalrabbi tunt pa mandolin.
10 applen tvattade

10 kalrabbi skalade Rosta solroskarnor i en torr stekpanna tills en fin farg

40 gram solroskarnor uppnatts.
1 ask kryddkrasse

40 skivor rokt skinka Vispa ihop ingredienserna till dressingen i en skal.
Smaka av dressingen och justera efter smak och
Till dressingen: tycke.

Ca 2 dl rapsolja

Ca 1 dl appelcidervinager
Ca 2 msk senap

Salt och peppar efter
smak

Skar eller klipp krassen.

Karina Birch, HKR 2015

Recept: Annabella Hansen. Josefgsrohn JoharBarranderSanshara
Muniz. Viktoria Wirsén.
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Foto: JosefinGréhn(2022)
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Varva kalrabbi och apple i en cirkel pa en tallrik. Toppa med tva skivor skinka,
solroskarnor och krasse. Ringla 6ver dressingen.

Per person:

Protein: 12,7 gram
Fett: 24,7 gram
Kolhydrater: 11,8 gram
CO2ekvivalenter: 0,09

Karina Birch, HKR 2015
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Ugnsbakad Spetskal-med Rumpapute,
linser och rostade kikartor v
Tillagningstid: 4560 min Antal portioner: 4
1 Spetskalshuvud Sétt ugnen pa 200 grader
Salt och Peppar Dela pumpan i 2 delar och kérna ur (spara
Olja pumpakarnorna). Lagg den i en ugnsform och rosta i
_ ca 45 min. Grop ur tillsatt smor samt vitlok och mixa
1dl puylinsefeventuellt Slat.
belugaom de inte finns
Gronsaksbuljong Skolj och dela Spetskalen i 4 delar
Ca 1kg pumpa Lagg dem i en lamplig ugnsform, ringla dver olja samt
Smér salta och peppra. Ugnsbaka i caZ®min.
Salt Skolj av kikartorna (spara spadet), lagg dem i en
P ugnsform ringla dver olja och salta och peppra. Rosta
eppar | ca 15 min.
2 dl kikartor

Koka linserna i 2dl gronsaksbuljong i ca 30 min. (ca 20
om Beluga

Rosta pumpakarnorna i en stekpanna4 &in.

Karina Birch, HKR 2015

Recept: Annabella Hansen. Josefgsrohn JoharBarranderSanshara
Muniz. Viktoria Wirsén.
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Servera med rostade pumpafron, nétter samt lite gront pa toppen.

Karina Birch, HKR 2015



Applerulltarta

Tillagningstid:

Botten:

17 3 &gg (1909)

1 1 dl strésocker (909)
1 1% dl vetemjdl (909)
1 1 tsk bakpulver

1 1 tsk vaniljsocker

1 Y2 krm salt

Efter graddning:

il

il

5 tskmortlade
kardemummakarnor

% dl strésocker (459)

Appelkram/fylining:

Recept: Annabella Hansen. Josefgsrohn JoharBarranderSanshara

3 applen (4009)

1 tsk vaniljsocker

¥, dl strosocker (609)
% dl vatten (509)

1 liten citron
(citronsatft)
O R

Y, dl vatten (259)

L32 4 G

Antal portioner: 12

200°C

1. Satt ugnen pa 20C i varmluft.

2. Vispa agg och socker vitt och p6sigt, minst 3 minuter.

3.  Sikta mjol och bakpulver och tillsatt i &ggsmeten
tilsammans med salt. VAnd smeten med en slickepott.

4.  Nar smeten blivit jamn, bred ut den tunt pa en plat med
bakplatspapper.

5. Gradda mitti ugnen i ca. 5 minuter. Ta sedan ut ur ugn
och lat svalna en stund.

6. Efter graddningBlanda kardemumma med socker for att
sedan str6 ut pa ett bakplatspapper, lika stor yta som
rulltartsbotten.

7. Vand sedan forsiktigt upp och ner pa den graddade
botten Over till det sockrade bakplatspappret.

8.  Appelkram/fyliningTvatta, karna ur applena och skar i
bitar.

9. Lagg appelbitarna i en kastrull tillsammans med
vaniljsocker, socker, vatten och citronsatft.

10. Lat koka till applebitarna blivit mosigt mjuka. Ta sedan en
stavmixer och mixa koket.

11. Sila darefter i en fin sil (for att fa en len kram) over till en
bunke. Hall sedan tillbaka det silade koket till kastrullen.

12. Blanda ut potatismjol med vatten och hall i apple koket
och gor ett uppkok tills den tjocknar.

13. FOor en snabb nedkylning: hall krdmen i en stor form eller
liknande, lagg 6ver plastfolie och lat den kallna i kyl. Det
gar att 1at kramen svalna i kastrullen ocksa.

14. Montering:bred dppelkramen pé botten, undvik att lagga
ett tjockt lager kram vid kanterna av botten, da det
kommer pressas ut vid rullning.

| %"Y%”F iPop rglltértsné)cg darefter ar den klar och redo for

servering.

Karina Birch, HKR 2015

Muniz. Viktoria Wirsén.



Foto: Viktoria Wirsén

Servera rulltartan exempelvis med vispad gradde, stekta appelskivor och/eller
rostade flagade mandlar

Per person:

Protein: 2,6 gram

Fett: 1,7 gram
Kolhydrater: 22,3 gram
CO2ekvivalenter: 0,05

Karina Birch, HKR 2015



Hostens vegetariska Kaldolmar

Tillagningstid: Foérberedelse 30 min Antal portioner: 4
Tillagning 60 min

Kottfria Kaldolmar
Gul Lok Xt

Vitlok 2 Klyftor

Vitkal 1 litet huvud
Champinjoner 125 g

Svarta Bénor 150 g avrunnen
Pumpafron 40 g

Matvete 25 g (Torr)

Kinesisk soja 1 tsk

Sirap 2 msk

Gronsak och Svampfond 1 tsk
Olja 1 msk

Salt och peppar

Recept: Annica, Daniel, Moa, Olivia

Kottfria Kaldolmar
W Finhacka l6k och svamp och vitlok

W Koka matvetet enligt anvisningarna pa paketet. Hall av
vattnet och lat matvetet anga av sig.

W Koka kalhuvudet i lattsaltat vatten och dra av bladen
efterhand de lossnar. Savoykal gar det att ta loss bladen
att sedan blanchera dem i lattsaltat vatten. Detta gor att
det blir enklare att rulla kaldolmarna nar de fyllts.

W Stek forst loken och vitloken i ndgon minut. Tillsatt sedan
svampen stek vidare tills allt &r tillagat.

W Tillsatt resten av ingredienserna, svarta bénor, matvete,
pumpafron, soja, fond, salt/peppar och persifzch lat
stek i 10 min. Tillsatt en skvatt vatten om det behovs.

W Smaka av fyllningen och mixa grovt

W Efter att vitklen har svalnat skar av skarven som en
trekant.

W Fyll bladen och lagg dessa i en ugnsfast form och ringla |
sirap over kaldolmarna, for att baka desd&&° C i cirka
30 minuter.

W Servera de smaskiga kaldolmarna med potatisstomp,
rarérda lingon, gurksalladen och eventuellt en skysas..

Karina Birch, HKR 2015



Potatisstomp samt gurksallad och
rarorda lingon

Tillagningstid: Foérberedelse 30 min

Antal portioner: 4

Tillagning 60 min

Potatisstomp

Fast potatis 600 g
Havregradde 0.75 g
Flora margarin 15 g
muskotnot 0.5 krm

Salt och vitpeppar

Rarorda lingon
Lingon 60 g

Socker 4 tsk

Gurksallad

Stor slanggurka 0.
R&dIok 0,5t
Appelvinager 1 msk
Strosocker 2 tsk
salt 2 krm

Hackad dill 2 msk

Recept: Annica, Daniel, Moa, Olivia

Potatisstomp
W Skala potatisen och dela den i 4 delar

W Koka potatisen i saltat vatten tills den ar mjuk,
testa med en sticka eller tandpetare.

W Hall av vattnet och lat den anga av sig ndgon mint
I kastrullen

W Stompaett par ganger innan du tillsatter
havregradden, flora samt salt, vitpeppar och
muskotnot.

W Stompavidare tillsstompethar den dnskade
konsistensen. Beroende vilken potatissort som
anvands kan det behdvas lite mer havregradde.

Rarorda lingon
W Blanda sockret med de frysta lingonen och ror
om nagra ganger samt innan serveringen.

Gurksallad

W Skala gurkan och dela den langs med. Ta bort
karnhuset med hjalp av en tesked for att sedan
skiva gurkan i tunna skivor.

W Blanda den skivade gurkan med saltet i en bunke
och lat std i 10 min. Pressa bgurkvattnet sa
mycket som mgjligt.

W Skiva rodIok i tunna skivor, helst med mandolin
samt hacka dillen.

W ROr ihop vinager och socker blanda med gurka
dillen och l6ken smaka av med salt Klart!

Karina Birch, HKR 20I3



Foto: Annica Nilsson (2022)

En klimatsmart maltid som innehaller samtliga essentiella aminosyror
som kroppen behover och ar skonsam mot planboken.

Det gar alldeles utméark att byta pumpafrén mot solrosfron. Samt
anvanda linser eller kikartor istallet for svarta bonor. For att géra denna
ratt annu mera ekonomisk fordelaktig gar det att blotlagga linser,
kikartor eller bonorna sjalva. Tank pa att blotlagga i minst 8 timmar och
att 60 g torra motsvarar ca: 150 g avrunna tetra paks bonor.

arina Birch, HKR 2015
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Pumpakaka med kokosfrosting

Tillagningstid: Foérberedelse 30 min Antal portioner: 5
Tillagning 60 min

Pumpakaka med kokosfrostin
Pumpakaka med P J

kokosfrosting. W Satt ugnen p& 175C
Vetemjol 1,25 dI W Blanda mjol, bakpulver, vaniljsocker, kanel och salt i en
bunke.

Bakpulver 1 tsk
W Vispa dgg och strésocker pordst i en annan bunke.
Vaniljsocker 1 tsk,
W Tillsatt pumpa och rapsolja i aggblandningen. Sikta ner
Malen kanel 1,5 tsk. mjolblandningenHall smeten i en oljad form med
|6stagbar kant ca 20 cm i diameter (fér 10 bitar).
Salt 2 krm
) W Gradda i mitten av ugnen i ca 40 minuter, kinn med en
Agg Ist Stort eller 2stsma sticka i mitten av kakan om den &r klar. Tag sedan ut och |
kakan svalna helt sa att infeostingensmalter.

Socker 1.5dl
o W Rosta kokosen pa medeltemperatur tills den &r gyllene ocl
Fin riven pumpalutternut) 1.5 dl. It den svalna helt.
Rapsolja 0.75 d W Vispa farskost, smér och florsocker smaka av med
. citronjuice. Blanda farskost blandningen med de rostade
Frosting kokosflingorna.
Farskost 150 g W Klicka sedafrostingenpa pumpakakan.

Riven kokos 0.75 dI
Florsocker 1 dI.
Rumsvarmt smor 15 g

Citronjuice 2 tsk

Karina Birch, HKR 2015

Recept: Annica, Daniel, Moa, Olivia



Jarpar med tzatziki och
rostade rotfrukter

Tillagningstid45 min

Rostade rotfrukter

600 gram potatis

4 medelstora morotter

3 medelstora palsternackor
2 msk olja

salt och peppar

Farska orter ex timjan,
rosmarin

Jarpar

1/2 dl strébrod
1 agg

1 dl vatten

ca 500 g notfars
1/2 tsk salt

1 krm peppar

1 msk rapsolja

Tzatziki

1 morot

1 vitloksklyfta

3 dl matyoghurt
salt och peppar

Recept: Jennie Egerius, Kalle Clementz, Liam Cehlin Norrman & Ludv

Persson

Antal portioner: 4
225*C

Borja med att starta ugnen pa 225*C, alternativt varmluftsugn
200 *C.

Tzatziki Riv 1 morot pa den fina sidan av rivjarnet. Blanda ner
moroten i 3 dl matyoghurt tillsammans med 1 pressad
vitloksklyfta. Salta och peppra. Lagg plastfolie éver och stéll in
i kylen.

Rostade rotfrukter: Skala rotfrukterna och skar dom i
jamnstora bitar. Bre ut rotfrukterna pa en plat med
bakplatspapper. Ringla 6ver olja, salt och peppar. Rosta
rotfrukterna mitt i ugnen ca 30 minuter tills de far en fin farg.
R6r om bland rotfrukterna efter 15 min i ugnen for att fa en
jdmn yta. Toppa med farska orter.

Jarpar Blanda strobrdd, agg och vatten i en bunke. Lat det
svélla nagra minuter. Blanda ner fars, salt och peppar. Forma
till sma jarpar. Bryn jarparna runt om i matfett i en medelvarm
stekpanna.

kesina Birch, HKR 2015
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Karina Birch, HKR 2015



Anglamat

Tillagningstid: 45 min Antal portioner: 4

Kardemummadrémmar Bdrja med lingonen. Blanda dom med socker och ev 0.5 tsk
vaniljsocker. Lat sta i rumstemperatur sa sockret kan smalta

2 tsk kardemummakarnor samman med baren.

50 g smor Satt sedan ugnen pa 150 grader (alternativt 135 grader

varmluft). Mortla kardemummakarnorna till finmalet.
1,5 dI strésocker
Vispa smor, socker och vaniljsocker med en elvisp i%a 2
0, 5 tsk vaniljsocker minuter. Tillsatt darefter oljan lite i taget. Blanda darefter ner
mjol, kardemumma och hjorthornssalt och vand ner i smeten.
0,5 dl rapsolja _ . . .
Rulla degen till sma kulor och lagg pa en bakplatspapperskladd

1,5 dl vetemjol ugnsplat. Kanns degen for 16s sa satt platen i kylen en stund.
0,5 tsk hjorthornssalt Gradda kakorna mitt i ugnen ca-1% minuter. Ta ut och lat
svalna.

Rarorda lingon _ ) _ _ _
Vispa gradde, creme fraiche och florsocker i en bunke tills det

100 g lingon (frysta ok) blir fluffigt.

2 msk socker Varva gradde, lingon och kakor i ett glas. Servera direkt.
ev 0,5 tsk vaniljsocker

Gradde

2 dl vispgradde

1 dl creme fraiche

0,5 dI florsocker

@na Birch, HKR 2015

Recept: Jennie Egerius, Kalle Clementz, Liam Cehlin Norrman & Ludvi
Persson
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Karina Birch, HKR 2015



