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MOROTS- OCH KOKOSMJOLKSOPPA
MED INGEFARA

Det hiir iir en viirmande soppa under vinter-
halviret. Den som gillar hetta kan tillsitta en
halv backad chili tillsammans med ingefiiran.

(4 portioner)

0,7 kg moréteer

1 stor gul 16k eller 2 sma
2 msk riven ingefira

2 msk tomartpuré

2 msk buljongpulver

1 burk kokosmjalk

vatten Hacka 16k och morétter ach fris tillsam-

mans med ingefira. Stré dver buljongpul-
ver och hill pa vatten si att det ticker. Lat
puttra i 20 minuter. Mixa soppan slit med
en stavmixer, tillsite kokosmjélken och mer
vatten om det behdvs, virm soppan igen.
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NO-MEATBALLS

Hemligheten med att fi vegetariska kitt-
bullar att hilla ibop ir att lita ost vara en
av ingredienserna, samt att koka dem fore
stekning. Fér en mer orientalisk variant:
tillsiitt en vitlsksklyfia, chilipulver och garam
masala.

(4 portioner)

2 dl (100g) sétmandel eller mandelmjsl

2 dl strébrod

2 dl riven ost (exempelvis Herrgird)

2 msk riven gul 16k

1 tsk salc

1 krm nymalen svartpeppar

3 stora dgg eller 4 sma

1 msk vatten

1 liter vatten+1 msk buljongpulver att koka
bullarna i

smor till srek_ning

Mixa mandeln och blanda den med stré-
brod, ost, 16k, sale och peppar. Tillsitt lgg
och vatten. Forma smeten till bullar nagot
mindre dn pingisbollar. Koka upp vatten
och buljong och koka bollarna i 8 minuter.
Ta upp dem med hilslev och stek i smér
tills de blir gyllenbruna.

Sas:

2 msk smér

2 msk vetemjol

1 msk soja

2 msk tomatpuré

1 dl gridde

1 msk buljongpulver
3 dl vatten

1/2 tsk sale

1 krm nymalen svartpeppar

Vispa ihop alla ingredienser i en kastrull,
koka upp under vispning och lat sjuda i 3-4
minuter. Lit andelen gridde vara stérre om
du vill ha sisen mer graddig.
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BONCHILI MED CHOKLAD

Chipotle dir en torkad och rékt chili som
ger en rokig smak och en skon hetta. Ob-
servera att chokladen ska ha hég kakao-
halt och vara utan allifdr mvcket socker.

(4 portioner)

1 gul 16k

2 vitlsksklyfror

1 rod paprika

olivolja

2 tsk mald spiskummin
1 burk svarta bénor

1 burk kidneybénor

1 burk krossade tomater
1 dl tomatpuré

1 dl majs

1 tsk mortlad chipotle
salt och peppar

50 g mork choklad

Hacka 16k och vitlok, skir paprika och

fris i olja och spiskummin. Lat bonorna
rinna av och skélj dem forsikrige, lat frisa
tillsammans med tomatpuré, majs, mortlad
chipotle, salt och peppar. Sink virmen och
lat puttra i 20 minuter. Hacka chokladen,
stro over den och lat den smiilta. Ror om,

smaka av och servera.
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ZUCCHINIKAKA MED CITRONFROSTING

Kom ihdig att bara ta med det gula nir du

river skalet frin citronen. Det vita dirunder

simakar bittert och ska limnas kvar.

Kaka:

smor och strobréd till formen
3dgg

2 dl rapsolja

2 dl socker

2 dl riven zucchini

4 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

2 msk kanel

1 msk ingefira (pulver)

Citronfrosting:

SO g rumsvarmt S]Tlaf
200 g naturell firskost

2 dl lorsocker

saft och skal frin 1 citron

Kaka:

Sirr ugnen pa 200°. Smorj och bréa en
form med lostagbar botren. Vispa agg,
socker och olja till en vit och fluffig smet.
Riv zucchinin och krama ur virskan. Ror
ut bakpulvrer i mjélet och blanda sedan
alla ingredienser med zucchinin. Hill ner
i formen och gridda i 35-40 minuter tills

kakan ir torr i mitten.

Frosting:

Vispa ihop smér och firskost, hill i
florsocker och saft och skal frin citronen.
Bred ur smeten &ver kakan. Dekorera med

zucchini och citron.




I tjugo ar har det lagats mat pa Zengardern, den gamla byskolan utan-
fér Arboga som blev Zenbuddhistiska samfundets tempel. Ibland med
hundra ménniskor till bords, ibland med fem. Ibland enligt konstens alla
regler, ibland prévande och pa fri hand. Under arens lopp har parmar-
na med recept blivit allt fler och allt brokigare. Klassiker samsas med
innovationer och experimentella infall, ravaror kommer och gar, recept
byggs pa och dndras efter hand som tidsanda och preferenser skiftar.
Framfor allt praglas receptsamlingen av de méanniskor fran hela varlden
som levt och lagat mat pa Zengarden. Det dr dessa méanniskors arbete
som ligger till grund fér den har kokboken.

Edket dr en bra plats for att utéva zen. Och zen dr en bra metod for att
agna sig at matlagning. Narvaro, koncentration och dppenhet ar omistliga
ravaror i Zengardens kok, i alla kék dir god mat tillreds.
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