Carina och Ulrika Brydlings recept med GoGreens svenskodlade bénor

Innehall

Bonkebabspett med fetaostréra och rostad potatis
Halsobar med hallon- och bénsmoothies
Jordgubb- och kaffekaka

Snabb lunch eller tapas med bdna och kantarell
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Carina och Ulrika Brydlings recept med GoGreens svenskodlade bénor

Bonkebabspett med fetaostrora och rostad potatis

4 portioner

Spett
450 g GoGreens kidneybonor, kokta
1 st vitloksklyfta
1 dI strébrod
1 st &4gg
1 dI riven god ost
1 st citron, finrivet skal
%, kruka mynta
1 tsk spiskummin
1 krm chipotle pulver
-1 tsk salt
4 st knipplok/salladslok
4 st knippmorot
4 st sma rodbeta
Blandad sallad
1. Mixa bonor, vitlok, strobrdd, agg, skal av citron, mynta, spiskummin, chipotle och salti en
matberedare. Vand i osten och Iat vila 5 minuter.
2. Koka betor mjuka sa de gar att skala.
3. Forma kebaber av farsen och sétt pa dubbla spett (om du har), spetta pa morot, 16k och
rodbeta. Gar lika bra att grilla eller steka biffar av farsen!
4. Grilla pa svag-medel varme pa grillen till morétter och Iok ar fardiga. Pensla med ortolja och
salta.

Citron- och o6rtolja

1 st citron, finrivet skal

% kruka basilika eller persilja
1-2 dl rapsolja

1. Mixa samman i en matberedare eller med stavmixer.
Fetaostrora
2 dl créme fraiche
200 g fetaost
Y5 kruka basilika
1. Smula osten och hacka basilika och blanda samman.
Potatis
600 g smapotatis
Salt
Rapsolja

1. Rostai 225 gradig ugn med salt och olja ca 20-30 minuter.

At allt tillsammans med en sallad.



Carina och Ulrika Brydlings recept med GoGreens svenskodlade bénor

Halsobar med hallon- och bénsmoothies

4 portioner

Halsobar

5 st torkade fikon

5 st torkade plommon

% dl torkade tranbér eller lingon

1 dl GoGreens kidneyboénor, kokta
4 dl havregryn

1 st apelsin, finrivet skal och saft
1-2 nypa kanel

1 dI fiberhavregryn

% dl torkade tranbér eller lingon

1. Mixa fikon, plommon, % dl tranbéar, bdnor, havregryn, apelsinsaft och skal och kanel i en
matberedare till allt gatt ihop.

2. Lagg i bunke och blanda i fiberhavregryn och mera torkade tranbér.

3. Platta ut till en 2 cm kaka och lagg i kylen ca 1 timme. Skar och njut!

Hallon- och bénsmoothies
8 dl smoothies

2 dl GoGreens vita bonor, kokta

1/3 hackad chili

1 tsk finriven ingefara

2 dl hallon

1 st citron eller lime, finrivet skal och saft
4 dI &ppelmust

1. Mixa samman i en kannmixer eller med stavmixer.
Torkade bonor ar perfekta att ha hemma. Vi har alltid ndgra bonor stdendes i blot. Byter man bara

vatten en gang om dagen sa blir bonorna bara nyttigare och nyttigare desto langre de ligger. De gar
snabb att koka och magen mar primal



Carina och Ulrika Brydlings recept med GoGreens svenskodlade bénor

Jordgubb- och kaffekaka
Ca 8 — 10 rulltartshbitar

Rulltarta (botten)
3 st 4gg

2 dl strésocker

2 msk gradde

2 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

Vispa égg och socker posigt.

Tillsétt gradden.

Blanda ihop vetemjdl och bakpulver. Sikta eller ror forsiktigt ner det i &ggsmeten

Bred ut smeten pa platar med bakplatspapper och gradda pa 225 grader i ca 5 minuter.
vand upp pa sockrat bakplatspapper och lat allt svalna
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Fyllning

250 g mascarpone

3 msk florsocker

1 st finrivet skal av citron

2 dl GoGreens vita bonor, kokta och mixade

1 % dl starkt kaffe

2 dl latt sockrade delade jordgubbar + 1 dl till garnering
Vispad gradde

Vispa mascarpone, florsocker och citron till kramig konsistens.
Véand i bonskrdmen och blanda runt.

Ta bort papperet ifran kakan och pensla med starkt kaffe

Bred ut ett jamt lager med kram och fordela baren pa kramen.
Rulla ihop, lat svalna. Garnera med gradde och jordgubbar.
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Carina och Ulrika Brydlings recept med GoGreens svenskodlade bénor

Snabb lunch eller tapas med béna och kantarell

4 portioner

500 g GoGreens kidneybonor, kokta
12 st supertunt skivat brod
4 st moraotter
200 g kantareller eller annan god svamp
8 st gula och réda cocktailtomater
100 g god lagrad ost, grovt bruten
1 st citron, finrivet skal och saft
1 msk honung
1-2 dl kallpressad rapsolja
Salt och peppar
Blandade orter
Smor
1 st vitloksklyfta
Olja till stekning
. Stek brodet i olja till gyllene, ta upp och lagg pa hushallspapper.
Blanda finrivet citron skal, saft, honung och kallpressad rapsolja. Smaka av med salt.
Lagg delade tomater och morotsstavar pa en plat och baka ca 20 minuter i 225 gradig ugn med
lite olja och salt.
Stek ur kantarellerna i smor i en stekpanna. Lagg i nytt smor och vitlok och fras fardiga.
Blanda bonor, tomat och morot med citrondressing. Fordela ut pa fat.
Lagg pa svamp, bitar av ost, krutonger och orter.
Njut med mera brdd och citronette.
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