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Mack-Gyver

Mikaela Fischerstrom

Haga Tértcompani & Bageri

Varlden befinner sig i en knepig sits. Miljoproblem och
hdlsofaror harjar, och den enda som kan radda oss ar var
hjalte: Mack-Gyver. Zero-waste, klimatsmart, supernyttig,
enormt god och inte minst en fréjd for 6gonen. Mack-
Gyver andas uppfinningsrikedom och tar tillvara pa allt
—till och med brodet serveras minst ett dygn gammait!
Denna macka far gdrna radda oss alla dagar i veckan.

Morotshummus

Rosta mordtterna tillsammans med vitldk och olja i 230 °C Hills
de ar mjuka. Mixa ihop med &vriga ingredienser och smaka
av med salt.

Rapanerad rédbeta med fron och noétter

Baka skivade rédbetor i ugn med olja och salti 230 °C.
Ta sedan ur dem och ldgg dem direkt i en t&t burk, s& de
behdller vatskan. Stall in i kylen. Vand sedan skivorna i
mixade fron och nétter med chili.

Blastsallad

Riv blasten i bitar och blanda med groddar. Anvand sedan
lingongretten som dressing.

20 st mackor

Morotshummus:

4 kg rostade mordtter

1 dl spiskummin

3 dl Julita rapsolja med citron
3 st vitloksklyftor

50 g vitvinsvindger

Salt

Rapanerad rédbeta med
fron och notter:

20 st stfora ugnsbakade
rédbetor

100 g solrosfréon

100 g pumpakdarnor
100 g valnétter

Salt

10 g chiliflakes

Rapsolja

Blastsallad:

Morotsblast frdn mordtterna

Rdédbetsblast fr&n
rébdbetorna

Alfa Alfagroddar

Lingongrette:

100 g spad fran r@rérda lingon
0,5 dl dijonsenap

0,5 dl vitvinsvinager

1,5 dI Julita rapsolja

Salt
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Lingongrette

Blanda allt och smaka upp med salt.

Surdegsbrod med fullkorn, rodbeta, morot och lingon
BI6tIAgg hel rdg i vattnet i ett dygn. Blanda sedan alla
ingredienser forutom salt och lingon till en fin deg. Tillsatt
salt och lingon. L&t sedan degen ligga i back att jGsa i
rumstemperatur ett par timmar. SI& upp till tvé stora limpor
och I&t jasa i kyl 6ver natt.

Baka i 20 minuter p& 250 °C, sedan i 50 minuter p& 200 °C.
Brodet ska serveras minst ett dygn gammalt och rostas
krispigt.

Montering:

* Rosta brodet

* Spritsa p& hummusen

» Vand alfagroddar i lingongretten och lagg pd

* Lagg pd rodbeta som vants i fro- och notkross

* Toppa med blastsalladen som vants i lingongretten

* Lagg pd en brodskivan som lock
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Surdegsbrod med fullkorn,
rodbeta, morot och lingon:

300 g hel radg

850 g vatten

1050 g ragsurdeg

300 g grovt rdgmijol
300 g dinkel fullkorn
2000 g vetemjol

150 g rostade pumpakdarnor
150 g rostade solrosfrén
200 g rivet rodbetsskal
200 g rivet morotsskal
65 g salt

100 g avrunna rérérda lingon





