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Egenplockad svamp är såklart godast i denna paj men köpt fungerar utmärkt. Med tomatsås 
i äggstanningen blir det dessutom en härlig färg.

Lyxig paj med bladspenat och kallrökt lax. Bjud den med sallad till och du får en  
lättlagad lunch- eller kvällsrätt med lite guldkant.

Gör så här: 
Pajdegen. 
Blanda margarin, mjöl och salt till smulor i en 
matberedare eller nyp ihop för hand • Tillsätt vatten 
och blanda snabbt ihop till en deg • Sätt ugnen på 225 
grader • Tryck ut degen i en pajform och grädda tills 
skalet får fin färg, cirka 10 minuter • Sänk värmen till 
200 grader. 

Pajfyllningen. 
Fräs ur vattnet från svampen i en torr panna • Tillsätt 
olja, lök och vitlök och fräs allt ett par minuter • Lägg 
blandningen i pajskalet • Fördela kronärtskockshjärtana 
ovanpå • Vispa ihop äggstanningen och häll den över 
fyllningen • Grädda pajen cirka 25 minuter • Låt pajen 
svalna något och toppa den med ruccola och rostade 
pumpakärnor vid servering • Droppa över lite god olivolja 
och balsamico.

Gör så här: 
Pajdegen. 
Blanda margarin, mjöl och salt till smulor i en matberedare 
eller nyp ihop för hand • Tillsätt vatten och blanda snabbt 
ihop till en deg • Sätt ugnen på 225 grader • Tryck ut degen 
i en pajform och grädda tills skalet får fin färg, cirka 10 
minuter • Sänk värmen till 200 grader. 

Pajfyllningen.  
Fräs lök och vitlök någon minut i olivoljan, tillsätt spenat 
och fräs ytterligare några minuter • Fyll pajskalet med 
blandningen • Strimla laxen och fördela den över spenaten 
• Vispa ihop äggstanningen och häll den i pajskalet • Lägg 
i tomathalvorna • Grädda cirka 25 minuter • Dekorera med 
bladen från basilikan när pajen svalnat något.

Tips! 
Om du mot förmodan får något över så kan du skära pajen  
i småbitar och bjuda som tilltugg till en drink.

8 port. Ingredienser

 Deg:

125 g margarin

2 1/2 dl vetemjöl

1/2 dl grahamsmjöl

1 krm salt

1-2 msk kallt vatten

 Fyllning:

250 g blandad färsk svamp, i bitar

1 gul lök, hackad

2 vitlöksklyftor, hackade

3 msk olivolja

2,5 dl marinerade kronärtskockor, halverade

Äggstanning:

3 ägg

1 dl Oatly iMat (13 % eller 7 %)

1 dl färdig tomatsås

1 krm salt

2 krm nymald svartpeppar

Topping:

1 näve sköljd ruccola

2 msk pumpakärnor, rostade

lite olivolja och crema di balsamico

8 port. Ingredienser

 Deg:

125 g margarin

3 dl vetemjöl

1 krm salt

1-2 msk kallt vatten

 Fyllning:

1 gul lök, hackad

2 vitlöksklyftor, hackade

200 g bladspenat

3 msk olivolja

100 g kallrökt lax

100 g cocktailtomater, halverade

1/2 kruka basilika

Äggstanning:

3 ägg

1 dl Oatly iMat (13 % eller 7 %)

1 krm salt

1 krm nymald svartpeppar

PAJER
Paj är alltid rätt. Toppenbra till lunch 
eller lättare kvällsrätt med en sallad till 
eller som en del av en buffé.
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En klassiker som kanske inte ser mycket ut för världen, men som är väldigt god. Riktig kalasmat blir det med 
kyckling och den italienska smaksättaren ”gremolata” som är gjord av citronskal, vitlök och persilja. Mums!

Härlig soppa att inleda en middag med eller att servera som lunch. Bjud gärna på gott bröd till. Har du inte så 
bråttom, kan du använda färska cocktailtomater. Då är det bra om du skållar och skalar tomaterna först.

Gör så här: 
Fräs potatis och purjo i olivolja tillsammans med timjan 
i ett par minuter • Tillsätt vatten och fond och låt sjuda 
på svag värme i cirka 15 minuter • Blanda under tiden 
ihop alla ingredienser till gremolatan • Vispa soppan med 
kraftiga tag så att potatisen mosas • Tillsätt iMat och 
smaka av med salt och peppar • Låt sjuda ytterligare ett 
par minuter • Toppa soppan med kyckling och gremolata 
vid servering.

Tips! 
Om du tycker om kummin, tillsätt gärna 1 krm medan 
potatis och purjo fräser i olja.

Gör så här: 
Peston.  
Mixa torrostade solrosfrön med övriga ingredienser  
i en mixer eller med en stavmixer. 

Soppan.  
Fräs lök och vitlök i olivolja ett par minuter i en gryta 
utan att det tar färg • Tillsätt tomater, vatten och fond 
och krydda med salt, peppar, basilika och eventuellt 
socker beroende på hur söta tomaterna är • Låt småkoka 
i cirka 15 minuter under lock • Tryck med en sked på 
tomaterna mot grytans insida så att de spricker • Mixa 
soppan slät och tillsätt sedan Oatly iMat • Låt koka ihop 
några minuter och smaka av • Häll upp soppan i skålar, 
ringla i pesto och toppa med krutonger.

Krutongerna.  
Riv ciabattan i mindre bitar • Hetta upp olja i en 
stekpanna och stek brödet hastigt så att de blir gyllene 
på båda sidor • Smaka av med flingsalt.

Tips!  
Brådis? Köp färdiga krutonger eller crostini. Bjud gärna 
på vår härliga plommonkaka till dessert!

4 port. Ingredienser

5 potatisar, ca 420 g, skalade och tunt skivade

1 stor purjolök, sköljd och hackad

1 msk olivolja

1/2 tsk torkad timjan

7 dl vatten 

3 msk kycklingfond

1 dl Oatly iMat (13 % eller 7 %)

1/2 grillad kyckling i bitar, alt rest av stekt 
kyckling

Gremolata:

1 ekologisk citron, rivet skal, endast det gula

1 dl hackad bladpersilja

3 vitlöksklyftor, finhackade

4 msk olivolja

 

  

  

  

 

4 port. Ingredienser

1 gul lök, hackad

3 vitlöksklyftor, hackade

1 msk olivolja

1 burk konserverade körsbärstomater

5 dl vatten

2 msk kycklingfond, alt grönsaksfond

1 krm salt

2 krm nymald svartpeppar

1 tsk torkad basilika

ev 1 tsk råsocker

1 dl Oatly iMat (13 % eller 7 %)

 Krutonger:

1 ciabatta

3 msk olivolja

 flingsalt efter smak

 Solrospesto:

3/4 dl solrosfrön, torrostade

1 vitlöksklyfta

1 kruka färsk basilika

1 dl olivolja

1/2 tsk flingsalt

1 krm nymald svartpeppar

SOPPOR
Soppor är världens bästa mat. Kan 
göras hur enkla som helst och snabbt 
förvandlas till festmat med rätt tillbehör. 
Passa på när råvarorna är som bäst.
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Alla härliga höstgrönsaker i en rätt. Vegetarian eller inte, den här goda grytan gör alla 
magar glada! Äter du kött? Då är kyckling jättegott till eller i grytan.

Enklare och snabbare gryta finns inte. Bjud på potatis eller vitlöksbröd till 
och du har en lyxig rätt på ett kick.

Gör så här: 
Fräs grönsakerna med kanelstång, 
spiskummin och chiliflagor i olivolja ett 
par minuter • Tillsätt bönor och russin 
och fräs ytterligare någon minut • Häll i 
tomatkross och Oatly iMat och låt koka 
ihop i cirka 10 minuter • Smaka av med 
salt och peppar • Servera ev. med något 
av förslagen.

Gör så här: 
Fräs grönsakerna i olja ett par minuter utan 
att det tar färg • Tillsätt tomater, buljong 
och Oatly iMat och låt koka upp • Strö i 
örtkryddan och låt sjuda i 5 minuter utan 
lock • Red av med Maizenaredning och 
smaka av med salt och peppar • Skär laxen i 
2 cm stora kuber och tillsätt dem • Låt sjuda 
ytterligare ett par minuter • Laxen fortsätter 
att tillagas i den varma soppan, så dra av 
grytan från värmen • Dekorera med persilja 
och servera med något av förslagen.

Tips! 
Samla familj och vänner. Umgås med mat 
och prat. Koppla av och njut.

4 port. Ingredienser

1 gul lök, hackad

2 vitlöksklyftor, hackade

1 aubergine, i halvmånar

1 gul paprika, grova bitar

1 kanelstång

1 tsk malen spiskummin

1 krm chiliflagor

1 msk olivolja

1 burk stora vita bönor, sköljda

1/2 dl russin, gärna blonda

1 burk krossade tomater

1 dl Oatly iMat (13 % eller 7 %)

1 tsk salt

2 krm nymald svartpeppar

 Till servering: 

 Till exempel bulgur, ris, dinkelris.

4 port. Ingredienser

1/2 gul lök, strimlad

1 vitlöksklyfta, hackad

1 fänkålsstånd, ca 300 g, strimlat

1 gul paprika, i grova bitar

3 msk olivolja

1 burk hela tomater

3 dl fiskbuljong

1 dl Oatly iMat (13 % eller 7 %)

1 tsk torkad örtblandning

3-4 msk Maizenaredning för ljusa såser

700 g laxfilé, skinn- och benfri av mittbiten

2 krm salt

 nymalen svartpeppar efter smak

Dekoration och serveringstips:

 Hackad bladpersilja och kokt potatis 
eller vitlöksbröd.

  

Laxgryta med fänkål

GRYTOR
Värmande grytor är helt rätt i höst. Vi 
bjuder på en rustik vegetarisk variant som 
också är mycket god till kyckling. Laxgrytan 
är en lyxig fredagssnabbis. Bjud gärna på 
vitlöksbröd till.
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plommonkaka med   
oatly vaniljsås
Söt kaka där plommonen bryter av med sin syrlighet. Perfekt att äta ljummen 
med kall Oatly vaniljsås till.

Gör så här:  
Sätt ugnen på 175 grader • Smörj och bröa 
en rund form med ströbröd eller kokos • 
Vispa margarin och socker fluffigt med 
elvisp • Tillsätt äggen ett i taget • Rör ihop 
mjöl, bakpulver och kardemumma och rör 
ner det i äggblandningen tillsammans med 
citronskal, riven mandelmassa och Oatly färsk 
havredryck • Häll smeten i formen och lägg 
på plommonbitarna • Grädda i nedre delen av 
ugnen i cirka 60 minuter • Låt svalna lite innan 
servering.

Tips:  
För en riktigt fluffig vaniljsås, vispa kylskåpskall 
Oatly vaniljsås med en elvisp på låg hastighet 
under lång tid, gärna 10-15 min.

10 bitar Ingredienser

125 g margarin, rumsvarmt

2 dl socker

2 ägg

3 dl vetemjöl

1 tsk bakpulver

2 krm kardemummakärnor, mortlade

1/2 ekologisk citron, rivet skal, endast det gula

100 g mandelmassa, grovriven

1 dl Oatly färsk havredryck

ca 8 plommon, halverade eller klyftade och 
urkärnade

 Till formen:

Smält margarin och ströbröd eller 
kokosflingor.

ingefärsstekta äpplen   
med Butterscotchsås
ingefärsstekta äpplen   
med Butterscotchsås

En härlig kombo av syrliga äpplen med sting, söt kolasås och iskall Oatly vaniljglass.

Gör så här: 
Stek äppelskivorna gyllene i margarin och ingefära. 
Blanda socker och margarin i en kastrull • Låt det 
smälta ihop under vispning på medelvärme • Vispa 
sedan ner Oatly iMat • Låt sjuda på svag värme i 
5 minuter • Vispa såsen fluffig • Varva vaniljglass, 
äpplen och sås i skålar • Servera direkt.

4 port. Ingredienser

3-4 äpplen, urkärnade och skivade

2 msk margarin

1 1/2 msk malen ingefära

Butterscotchsås:

3 1/2 dl mörkt muscovadosocker

100 g margarin

1 dl Oatly iMat 13 %

Till servering:

 Oatly vaniljglass.

DESSERTER
Ingen höst utan desserter från 
trädgårdens skafferi. Prova gärna 
syrliga ingefärsäpplen med sötknäckig 
butterscotchsås eller vår goda 
plommonkaka med Oatly vaniljsås.


