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Glaserad broccolistam med broccolikram och tomater

Det har ar en superenkel och sjukt smarrig ratt som utgar ifran ett helt broccolihuvud, dér de olika delarna tillagas pa
olika vis. Véalj om mdjligt ekologiskt, och at garna med héndernal Om du inte far tag pd broccoli med blast gar det
dven bra att anvanda tunna blad av mangold, férsk vitkal, gronkal eller svartkal.

4 portioner, serveras som forratt
Tidsatgang ca 25 minuter

Ugnstemperatur 180°C

Ingredienser

1 broccoli + 4 stora broccoliblad (eller andra tunna kélblad)
5 tomater med mycket smak, rumstempererade

2 msk olivolja, gédrna kallpressad fran Ladolea

250 g + 2 msk smor

1 dl creme fraiche

3-5 droppar het sas (tabascotyp), gdrna Hot lemon sauce fran Tistelvindens
1,5 dl vatten

2 msk het kimchi

1 msk ljus miso, gdrna Liura bondbdénsmiso

2 msk rapsolja

salt och nymalen svartpeppar

Till garnering
100 g pecorino, gdrna frén Bredsjo
broccoliblommor

Gor sa har:

Borja med att skara bort blasten och dom yttersta blomtopparna fran broccolin. Lagg blast och blomtoppar &t sidan,
var for sig, till senare. Skér av buketterna fran stammen, lagg at sidan. Skéar bort det yttersta harda skalet fran stam-
men, lagg stammen at sidan (eventuella mindre spada blad kan sparas och kokas med buketterna senare).

Skéar tomaterna i skivor, lagg i en skal, ringla 6ver olivolja och salta latt.

Ta fram blasten, skar bort stjalken (anvand denna i krdmen senare). Bryn 50 g av smoret i en kastrull, stall at sidan
fram till servering.



Broccolikrdm: Koka buketterna, stjdlkarna och eventuella spada blad helt mjuka i lattsaltat vatten. Mixa med creme
fraiche och 50 g smor till en kram. Smaka av med het sés och salt.

Smdrkokta blomtoppar: Tarna 150 g av i smoret i kuber. Koka upp vatten och smér, mixa till sméremulsion med
stavmixer. Koka blomtopparna i smoérvattnet i 20-25 sekunder, sila av (spara smorvattnet till nasta gang, perfekt till
de flesta grénsaker) smaka av med salt och peppar.

Glaserad broccolistam: Varm ugnen till 180°C. Mixa kimchi, bondb&nsmiso och rapsolja till en slat krém. Lagg
broccolistammen pé en bakplat, pensla den med kimchiblandningen. Baka 8-10 minuter i ugnen, pensla igen och
baka i ytterligare 2 minuter, tills stammen ar mjuk men med tuggmotstand. Skar upp i skivor. Ta ut, hall varm fram
till servering.

Servering:
Fordela bladen pa fyra tallrikar, pensla med brynt smor. Fordela broccolikramen pa bladen, lagg tomatskivor och
skivad broccolistam ovanpa. Toppa med broccolitopparna. Garnera med broccoliblommor och riven pecorino.

Anders favoriter i kéket:
Kimchi fran Kimchifabriken
Kallpressad olivolja frdn Ladolea
Artsoja frén Liura
Bondboénsmiso fran Liura
Peccorino frédn Bredsjo

Thess tips pa hur rdtten kan bli helt vixtbaserad:

Ringla blomkalsbladen med kallpressad olivolja innan de toppas med resten av komponenterna.
Byt ut smoéret mot kallpressad olivolja nar du kokar blomtopparna pa broccolin.

Byt ut creme fraiche mot vaxtbaserad fraiche eller fet yoghurt till broccolikréamen.

Byt ut osten mot Bjast blandat med négra droppar olivolja, och en nypa salt (det ska bli ett smul).

Blabarssorbet med sockerkaka, bar och gransocker
En frdsch sorbet som fér sin krdmighet av férskost och som serveras med en varm, nybakad sockerkaka.
Toppas med grona och réda krusbar, gula hallon, rdrérda blabar och gransocker. Ldjligt enkelt och barnsligt gott!

10-12 portioner

Tidsatgang ca 1 h och 20 minuter
(forutsatt att gransocker, fladerblomssirap och bldbéarsflarn gors i forvag)

Ugnstemperatur 60°C
Ugnstemperatur 170°C

Forbered i forvég.
Gransocker

4 dI granskott

2 dl strosocker

Fladerblomssirap

1,5 dl vatten

3 dl socker

2 dl fladerblommor utan kvist

Bldbérsflarn
200 g blabar

Blabarssorbet pa farskost
11 blabér

600 g farskost

3 dl honung

Sockerkaka
200 g smor + extra att smdra formen med
strébrod att bréa formen med



2,5 dl mjolk
5agg

5 dl rdsocker
zest fran 1 citron
7.5 dl mjol

1 msk bakpulver

Rarérda blabar med gransocker
2 dl blabar
2 msk gransocker

Bar till garnering

20 roda krusbér

20 grona krusbar

20 gula eller réda hallon
fladerblomssirap
blabarsflarn

Gor sa har:
Gransocker: Blanda granskott och socker. Lagg i en glasburk med tatslutande lock, lat std framme i rumstemperatur
i 2 veckor. Ror om da och da. Mixa sedan med stavmixer tills granskotten finfordelats.

Fldderblomssirap: Koka upp vatten och socker sé det I6ser sig. Sl& vatskan 6ver blommorna. Hall upp i en burk med
tatslutande lock, lat sta i rumstemperatur och dra 1 vecka. Sila av fladerblommen.

Blabarsflarn: Mixa blabéren till en puré. Bred ut tunt pa en silikonmatta. Torka i ugnen pa 60°C Gver natten.
Blabérssorbet: Koka upp bladbaren. Mixa slat med stavmixer och sila genom en finmaskig sil. Mixa med resten av
ingredienserna och kor i glassmaskin tills du far en kramig konsistens.

Sockerkaka: Varm ugnen till 170°C varmluftsugn. Bryn smoret. Smoéra och broa en stor sockerkaksform eller flera
mindre formar. Blanda det brynta smoéret med mjélken. Vispa dgg och socker posigt, tillsatt citronzest, mjél och bak-
pulver. Ror snabbt ihop smdérmixen och dggmixen till en smet och héll i formen, eller formarna. Gradda i ugnen tills
sockerkakan &r gyllene. Ca 30 minuter for en stor form, ca 10-14 minuter for sma formar. Kdnn med en provsticka,
stickan ska vara torr nér den ar klar.

Ré&rdérda blabdr med gransocker: Blanda blabar och gransocker.
Servering:
Lagg en rejal sked blabarssorbet i en skal. Toppa med rarérda bldbar och bar. Toppa kalaset med blabarsflarn.

Servera tillsammans med en skiva sockerkaka och ringla 6ver fladerblomssirap vid servering.

GOor en helt véxtbaserad sorbet:
Uteslut farskosten och anvénd hélften méngd honung.

Recepten ar skapade for programserien Plant based By Sweden ett samarbete mellan Visit Sweden och Therese
Elgquist fran Plant based by Thess.

Filmen relaterat till recepten &r publicerad pa:
https://corporate.visitsweden.com/kunskap/maltid/avsnitt-1-restaurang-mull

Mer material relaterat till maltidsturism och vad internationella vill uppleva under sitt besdk i Sverige hittar du pa
Kunskapsbanken Maltid, helt kostnadsfritt.
https://corporate.visitsweden.com/kunskap/maltid
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