Ovningar att géra
tillsammans med
din klass ute!

Sammanstallda av
Naturskolorna i

. Uppland
RECEPT

VEGETARISKT SOLSKEN (rorr

FRAN ENABYGDENS NATURSKOLEVERKSAMHET

NI BEHOVER:
Ett trangiakok per 4 elever

SA HAR GOR NI:

Ingredienser:

Olja (ta gérna oljan fran burken med soltorkade tomater)

1 gul 16k

1-2 vitloksklyftor

2 st. gronsaksbuljongtarningar

320g krossade tomater (garna i tetrapack)

Valfri pasta som gar att dta med sked

Soltorkade tomateri olja

Kokta kikartor (hdr kan man variera receptet lite som man vill med till
exempel majs, oliver, rivna mordétter, linser eller olika bénor)
Ortkrydda

Salt o peppar

Ev. fetaost

Hacka 16k och vitlok, frds med olja i stora kastrullen

Hall i krossade tomater och en buljongtdrning, It koka upp.

Tillsatt pasta och fyll pd med vatten sd att pastan kan koka. En utmaning att
laga mat for fyra personer pa ett trangiakdk kan vara att det inte riktigt far
plats. Att da koka med reducerad méngd vatten och pytsa i ndgon deciliter
extra at gangen vartefter funkar oftast alldeles utmarkt.

Strimla de soltorkade tomaterna.

Nar pastan ar nastan klar tillsatts értkryddorna och de sista ingredienserna
och allt far varmas upp.

Grytan ar klar och ska inte hallas av, pastan har svéllt och vattnet sugits in i
grytan. Bara att hélla upp i kdsa/tallrik och toppa med lite fetaost och mer
ortkryddor f6r syns skull.
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