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Pumpa - Variation och inspiration efter
sasong!

Nu ar det sdsong for pumpan och det vill vi valkomna med lite matnyttiga recept. | Sverige ar
det en relativt ny tradition att &ta pumpa och manga av oss har nog mest atit den i form av en
varmande soppa.

| soppa gor sig pumpa extra bra i sdllskap av roda linser, ingefara, lite het chili och kokosgradde
for att fa en bra naringssammanséattning till era gaster. Men man kan ju géra sa mycket mer &n
bara soppa. Om vi tillagar sdsongens gronsaker med hjalp av olika matlagningsmetoder kan vi
variera utbudet och fa fler att bli nyfikna och testa. Har far ni nagra recepttips som kan hjalpa er

pa vagen.
Inlagd curry pumpa
Ca 2 liter
Ingredienser
Pumpa ...ccccceeieeeeeeeeeeeie, 2,5kg
GUIOK v, 2 st
. e ) Pssst!! Du vet vél att det gar bra
1liter vitvinsvinager............ 1liter att 4ta Halloweenpumpan, allts3
Appeljuice ......ccoveveeeeenan. 5dl(ej konc) den som kallas for Hokkaido?
Vatten .ooceeeeeeveiiiiieeeenn 2,5dl Andra goda pumpor dr Butternut
och Muscat
SocKer. . 3dl
Farskpressad citronjuice.... 2 tsk
Salt e 3tsk
610 o o USSP 3 tsk
Svartpepparkorn ..........c...... 2 tsk
Senapsfron ....veeeveeeeeeeeeene, 3 tsk
GOr sa har

Skala, kdrna ur och skar pumpa i 2-3 cm stora bitar. Lagg skalade och grovhackade gula Iokar
och pumpan i en kastrull. Hall pa vitvinsvinager, dppeljuice, vatten, socker, farskpressad
citronjuice, salt, curry, svartpepparkorn och senapsfron. Lat koka upp. Fyll upp i varma, val
rengjorda glasburkar, eller i kantin med tatslutande lock. Férvara i kylen.
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Pumpaaioli

Ingredienser

Rapsolja .....cccccevevunnneneeen. 2msk
Vitloksklyfta ...ooveeeeenneene. 2 st
Olivolja ceeeeeeeeeeeeiniiiee 2dl
Salt och peppar

Gor sa har:
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Tips! Aiolin serveras med fordel
ljlummen till 6rtbakad kyckling,
stekt fisk eller en gronsaksbiff.

S&tt ugnen pa 225 grader. Tarna pumpan. Baka av den med rapsoljan i ett bleck tillsammans
med vitloken. Rosta i cirka 20 minuter tills den &r mjuk och har fatt lite farg. Ta ut och |at svalna.
Mixa det rostade pumpakottet tillsammans med vitldken till en slat smet. Tillsatt oljai en fin
stréle i pumpamixen och se till att mixen hinner "svélja" oljan. Smaka av med salt och peppar.
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Picklad pumpa

Ingredienser

Butternut pumpa ...........occcc. 700g

ROd Chiliw.eeeevieeeieiiiiiieeee, 1st, urkdrnad och finhackad
Silverlokar ......cccovvvviieeeeeenn. 2st skalade och skivade
INgefara ..cccooeeeei, 2 cm skalad och skivad
Attikslag

Attika 12 % oo 2,5dl

Salt o 1tsk

Strosocker ....ovveeeeeiiinniiineee. 6dl

GOr sa har

Dag1

Skala och tarna pumpan. Blanda pumpa, chili, [6k och ingefara. Koka upp attiksprit och salt och
hall ver pumpan. Lat sta kallt under natten.

Dag 2

Tillsatt socker till vriga ingredienser och koka allt tills pumpan ar mjuk. Forvaraival rengjorda
glasburkar med lock. Haller i kylskap minst 1 manad

Jag passar till det
mesta. Man kan t.o.m.
serveramig ra i stéllet
for morotsstavar.
/Butternut

Jag har ett tunt skal som
du kan &ta. Skrubba mig
lite och baka migiugn
eller pickla mig.
/Hokkaido
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Pumpalasagne

100 port

Ingredienser

Butternut pumpa ... 10-14 kg
GUIOK e 4 st

Roda linser, torra.....cccvveeeeeenn. 5dl
Vaxtbaserad gradde................. 11
Farsksalvia.....cccooveiiiiieieinnnnn. 4-5 askar

Salt och peppar

Béchamelsas

Mjolkfritt margarin .................. 500 g
Vetemjol.....oooceeeevinniiiiieeeenn, 5dl
Vaxtbaserad mjolk ................... 51
Grdnsaksbuljong

Muskotnot, riven

Salt och vitpeppar

Gor sa har

Pumpafylining: S&tt ugnen pa 220 grader. Grop ur kdrnorna och skar bort skalet pa pumpan.
Skar pumpakottet i mindre bitar och blanda med ndgon matsked olivolja pa en plat. Salta och
peppra. Baka pumpan i ugneni20-30 minuter, eller tills den har mjuknat. Tillsatt fint hackad
salvia de sista tio minuterna. Ta ut och Iat svalna nagot.

Koka linserna mjuka med vatten och salt. Krossa den bakade pumpan. Ror ner gradden och
linserna. Salta och peppra. Koka samman en véxtbaserad béchamelsas. Krydda med riven
muskotnét, vitpeppar och salt. Sank ugnen till 175 grader. For att Iagga ihop lasagnen bdrjar du
med att breda ut ett lager skivad 10k i botten pa blecket. Toppa med lasagneplattor, ringla dver
béchamelsas och pumpa. Upprepa tills all fylining &r anvand. Avsluta med ett generdst lager
béchamelsas. Stro 6ver de kvarvarande salviabladen och kor in lasagnen i ugnen i 40-50
minuter. Servera med en god sallad, en tomatsalsa eller en varm tomatvinagrett
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