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Det gar att paverka! Om nagot ir till

nytta for manga och ligger ritt i tiden
kan man med 6vertygelse och 1hirdighet
faktiskt gora skillnad. Veggivore repre-
senterar allt det jag str for, det dr min
matfilosofi. Passion till gronsaker och en
onskan om att gora vegetarisk mat mer
tillgidnglig. Det ar allt!

Inf6r arbetet med Veggivore - Med
karlek till gront, akte jag till New York,
trendens pastddda fodelseort, for att
se om trenden verkligen existerade.

Det gjorde den, och det var sliende!
Overallt fanns det butiker, food trucks
och fantastiska restauranger som erbjod
villagad vegetarisk och vegansk mat. Och
vilka otroliga ravaros, vilket utbud! Men
dven trenden att man medvetet minskar
pé kottmingden eller byter ut kéttet mot
kottersittningsalternativ var tydlig.

Vid samma tid googlade jag ordet veggivore —
utan att f en enda svensk triff. Nu, ett drygt &r
senare, anvinds begreppet av analytiker 1 trend-
rapporter och 1 media och inte minst inom matin-
dustrin. Veggivore har av bide analysforetag och
tidningar utndmnts som arets mattrend 2014.

Mitt syfte och mél med att lansera begreppet
veggivore 1 Sverige var att skapa en term som
sammanfattar en kost- och livsstil som méinga
identifierar sig med. Begreppet gor det enkelt for
manga att definiera sin kosthallning. Det fungerar
ocksd for den nya grona eller halvgrona maten pa
restauranger och for matproducenter med vegeta-
risk inriktning.

Nu 6nskar jag att dnnu fler ska uppticka veg-
givore och vad det stir for. Veggivore dr absolut
ingen ny diet utan en term som definierar oss som
dlskar gronsaker men som dven kan tinka oss att
dta kott d& och da. Ordet veggi behéver nog ingen
vidare forklaring. Vore kommer fran det latinska
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vorare som betyder ungefir ”vi som élskar att
dta”. Den ursprungliga definitionen dr en person
som inte alls dr emot kott, men som har en pas-
sion for vegetarisk kost.

Veggivore dr en livsstil! Nagon har beskrivit
veggivore som ett sitt att vara 5:2-vegetarian eller
?deltidsvegetarian”, det vill sdga att sidtta gron-
sakerna 1 centrum och ha kéttet som tillbehor,

krydda och smaksittare.

Det hinder att jag blir sugen pa kott, och da dr
jag alltid otroligt noga med vilket kott jag viljer.
En av orsakerna till att kéttkonsumtionen har 6kat
med 40 % de senaste 20 dren dr sikert att impor-
terat kott anvinds som lockbete 1 butikerna och
sdljs for orimligt laga priser.

Kanske glommer vi ibland att precis allt kott vi
ater har varit levande varelser med ett dunkande
hjdrta och blod pumpande 1 ddrorna. Kottfirsen
till fredagstacosen, korven for en femma pé Ikea,
baconskivan till frukost och fliskfilén pa student-
buftén. Om kéttet vi koper dr orimligt billigt kan

vi vara ndstan sikra pa att det kommer frin ett
djur som inte har levt ett gott liv. Kanske har det
pumpats fullt av antibiotika, levt 1 tranga utrym-
men och transporterats langa strickor innan det
har slaktats. Av dessa orsaker tycker jag det dr
oerhort viktigt att vilja kottet vi dter med omsorg.
Jag viljer alltid ekologiskt, kravmirkt kott och
girna viltkott.

Det handlar om
en perspektivior-
dndring. Alla vi
som minskar vart
intag av kétt och
fisk och som vil-
jer kott frin djur
som levt under goda omstindigheter, bidrar
samtidigt till att hjdlpa djuren. Om tvd minniskor
halverar sitt k6ttintag har det i teorin lika stor be-
tydelse som om en person viljer att bli vegetarian.
S& visst gor vi skillnad, vi veggivorer. For hilsan,
miljén och den globala uppvirmningen.

Ibland kan det kidnnas lite svirt att komma
1gdng med ett gronare liv. Det finns tva vigar att
gé for dig som dr nyfiken nyborjare pé gront: Lir
dig tillaga nya och fler gronsaksritter eller ersitt
kottet 1 dina vanliga ritter med kottersittnings-
produkter som quorn,

seitan, tzay, vete eller
sojakott. Du kan fi tag
1 allt frén julskinka och
kycklingnuggets till le-
verpastej som smakar
forvillande likt vanligt
kott. Just nu har kot-

W | talternativ ett enormt
R iort uppsving Gver

,.:_; hela virlden. Efterfra-

gan pa nyskapande,
niringsrika och
hilsosamma vegeta-
biliska kéttersittningsprodukter dr stor.

Lis inspirerande kokbocker, sok recept och
1déer pa nitet, 1 grona matbloggar och 1 mattid-
ningar - det finns massor av nya gréna idéer och
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recept 1 veggivore-anda! Testa nya restauranger,
ménga asiatiska kok dr till exempel helt fantastiska
och traditionellt mer sparsamma med kétt dn

vart svenska kok. G pd bondens marknad och 1
saluhallar, k6p vad du hittar och tycker ser spin-
nande ut, gd sedan hem och leta recept och rér 1
grytorna!

I grund och botten dlskar jag mat och dérfor
ska min mat framforallt smaka bra, jag tinker all-
tid 1 ravaror och firg. Eftersom det dr en sjilvklar-
het for mig att laga huvudsakligen vegetariskt sd
blir maten ockséd automatiskt bade hilsosam och
vacker. Jag hoppas att du ska hitta minga recept
1 min nya bok som du blir sugen att laga eller att
himta inspiration fran.

FILOSOFIN
BAKOM VEGGIVORE

- AT MER GRONT OCH MINDRE
OCH BATTRE KOTT

- SLOSA INTE MED NATURENS
RESURSER

- TA HAND OM RESTER OCH
SLANG INTE MAT

-NJUT AV MATEN!

(Veggivore dr inte en

viktminskningsdiet)




MAXA SMAKERNA OCH BLI MATT!

Det finns fortfarande en del myter om vegetarisk
mat. Till dem hor att det dr svart att laga varierad
mat och att man inte blir riktigt mitt om man bara
dter gronsaker. Men det dr vil klart att man blir
mitt av vegetariskt mat! Det handlar bara om att
dta varierat och att fi 1 sig tillrickligt med protein.
Just proteinet ger mittnad under lingre tid, vilket
1sin tur gor att man inte blir sugen pa sotsaker
och snacks och gir och sméditer i tid och otid.

Tink efter hur just du vill dta. Vill du byta ut
kottet helt eller delvis mot kottalternativ, eller
gillar du gronsaker bist? Nir du ska borja expe-
rimentera med nya gronare ritter sd fundera Gver
om det verkligen dr kottsmaken du behéver. Ut-
6ver mittnad behover vi en smakmissig tillfred-
stillelse. Manga far denna kénsla just av kott -
men det finns alternativ! Laga matiga vegetariska
biffar och bullar med kéttersittning av soja eller
vete, de innehaller mycket protein och mittar.

Oavsett om du viljer att laga vegetariskt eller
veggivore sd dr tricket for mustiga och goda ritter
kunskap om hur du maximerar smakerna. Det
kan du gora genom olika tillagningsmetoder och
naturligtvis genom smaksittning och genom att
kombinera olika révaror och ritter.

UMAMI
Det gér inte att prata om smakrik och mustig
mat utan att nimna ndgot om umami - den femte
smaken. Umami dr smaken av protein och den for-
stirker upplevelsen av de 6vriga smakerna. Méinga
livsmedel har en naturlig smak av umami. For
hundra &r sedan lyckades den japanska forskaren
Ikeda utvinna umamikristaller ur dashibuljong.
Asiatiska riitter fir ofta sin umamismak frn bland
annat fisksds, tamarind, soja, tofu och fermente-
rade bénor, men umami finns inte bara 1 asiatisk
mat, utan den finns naturligt 1 mat frin virldens
alla hérn.

En av Sveriges och kanske dven Italiens
mest populira matritter, spagetti med kottfirs-
sds, dr fullproppad med umami, om du tillagar

(=

den pa ritt sitt. Kanske dr det just den mittade
umamismaken som gor att sa manga uppskattar
ritten? Smaken forstirks 1 flera steg: Forst gor
man en sofrito genom att lita den universella
smakkombinationen 16k, morétter och stjilkselleri
lingsamt smilta samman 1 rikligt med olivolja. Se-
dan tillsitter man tomatpuré, som dr sprangfylld
av umami. Kottet bryns sa att det far lite stekyta
och ger dirmed smakvolym at sisen. Efter att ha
tillsatt vin, tomater och lagerblad fir kottfirssdsen
koka samman 1 upp till tvd timmar. Den langa
tillagningstiden gor att alla smaker hinner utveck-
las och blir till en riktigt mustig ritt. Smaka av
med salt, peppar och en nypa socker och fullinda
ritten med firsk basilika och umamibomben
parmesanost. Resultatet dr en av de mest kiinda
riktigt umamirika visterlindska ritterna. Du kan
naturligtvis byta ut kéttet mot bonor eller firs

av soja eller vete. Ritten kommer fortfarande att
smaka ljuvligt. Men tink p4 att tillfora vegetarisk
firs 1 slutet av tillagningen 1 stillet.

Ett av knepen for att f fram umamismak dr just
ling tillagningstid. P4 sa sitt hinner alla smaker
utvecklas. Detta giller 1 f6rsta hand soppor, grytor
och saser. Goda buljonger ir ett annat bra uma-
miknep. Anvind girna kétt- eller honsbuljong till
dina veggivoreritter.

TIPS & TRIX

Mangazvegetariska ritter dr fettfattiga och

saknar ddrmed ofta mustighet © smaken. Men
det finns méngder av knep for att lisa det!
Har listar jag ndgra av mina favoritsmak-
sdttningar som garanterat lyfter smaken.

* Mitt eget favoritknep for att balansera smaken 1
vegetariska ritter dr att gora en bade bitter, syrlig
och s6t sirap: Smilt 100 g socker till en birnstens-




fairgad karamell 1 en tjockbottnad gryta. Hill pa

2 dl balsamviniger, girna av dpple. Lit puttra pa
svag virme tills sockret har smilt. Smaka av sdser
och grytor med ett par matskedar av den smak-
starka sirapen.

* Tomatsés dr ndgot som ofta stir pd min spis
och puttrar. Smaka alltid av med lite s6tt — socker,
honung eller agave. Gott 1 bland annat grytor och

soppor.

e Ett par droppar tryffelolja lyfter den enklaste
pastaritt till oanade hojder.

* Saser mdr 1 regel bra av lite s6tma, sé tillsdtt
girna lite koncentrerad saft eller gelé. En ritt som
tenderar att bli for fadd eller miktig blir frisch av
lite syra fran citron, apelsin eller lime.

* Roksmak dr gott dven 1 vegetarisk mat, sa lir dig
att roka 1 kastrull, pa grillen, eller 1 réklida. Eller
ta en genvig och anvind liquid smoke eller salt
med roksmak. Gor det inte svirare dn du vill.
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e Gor parmesanchips och bryt dem 6ver din
sallad: Riv parmesanost pd ett bakplatspapper
och gridda i ugnen tills de ir gyllene 1 kanten. S&
enkelt och sa gott.

* Botanisera bland fr6- och nétblandningar. Allt
frin den nordafrikanska dukkahn med rostade
notter och orientaliska kryddor till den japanska
sesam- och algblandningen furikake bidrar med
smak och konsistens.

* Bekanta dig med miso, som oftast dr gjord pa
fermenterad soja. Gott 1 marinader, kryddsmaor,
sdser, dressingar och pd ugnsbakade gronsaker
eller lax.

* En hel del kryddor blommar ut lite extra av att
torrostas for att sedan malas 1 en liten kaffekvarn.

* Pesto och tapenade dr supergott att blanda ner 1
bland annat couscous, quinoa, pasta och gryn.

* Kor brocceoli, palsternacka eller blomkal 1 mix-
ern tills bitarna dr smd som riskorn. Anvind som

couscous. Raw food 1 all enkelhet!

* Smaksitt majonnis med exempelvis chipotle-
pasta och wasabi.

* Spara och frys girna in den tjocka kanten som
brukar bli kvar av parmesanosten. Lit koka med
1 buljonger och sdser f6r mustighet, silta och god
smak.

* Koka ris, gryn eller pasta i buljong. Tillsitt
ocksa gurkmeja eller rodbetsjuice sa blir grynen
inte bara godare utan dven lite vackrare. Firg dr
viktigt!

e Torkad svamp ir springfylld av umami! Mal
den med lite havssalt och anvind som krydda.
Eller bl6tlidgg den och anvind dven den smakrika
blstliggningsvitskan.

e Black garlic dr en kul och vacker nyhet! Det ir
en smaksittare och antioxidantbomb med nistin-
till magiska krafter. Efter 40 dagars fermentering
och torkning ir vitloken firdig att dtas. Den har
dé blivit svart med fyllig, s6t och lite klibbig gelé-
aktig konsistens, ungefir som torkad frukt. Mosa
klyftorna till en pasta i lite vatten, anvind som
fond och smakhéjare 1 nistan alla typer av ritter.

* Kryddsmaor idr ett tillbehor som gér att variera i
det odndliga- juvligt gott till varma eller ljumma
gronsaker.

* Vitl6k kan jag inte fd for mycket av, men den ska
anvindas med omsorg. Ibland ricker det att gnida
en firsk vitloksklyfta mot salladsskalens insida
eller riva den mot ytan pa en grillad brédbit. Skala
och mixa klyftor frin 5-6 hela vitlokar och blanda
med 1-2 msk flingsalt. Férvara 1 burk med lock

1 kylen 1 upp till tre veckor. Baka hela vitlokar 1
ugnen pé lag virme och anvind de sota klyftorna 1
sdser, marinader och majonnis.

* Kor en stor bit skalad ingefira 1 en mixer med
lite vatten. Sila vitskan och tillsitt lite neutral olja.
Forvara i kylen. Perfekt till att smaksitta asiatiska
marinader och dressingar.

MISE EN PLACE

Aven om det kanske later lite priktigt kan jag inte
lata blir att prata om planeringen. Om man hela
tiden ska borja frén ruta ett, och kanske till och
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med madste springa till affiren varje gdng man ska
laga mat, sa blir minsta lilla méltid ett stort projekt
och allt kiinns snabbt jobbigt och svirt. Man
vinner faktiskt férvinansvirt mycket pa att precis
som pé restaurang jobba efter “mise en place”-
principen, det vill sdga: tink igenom och férbered
innan du kér igdng. Skala, skiir och hacka nir du
har tid, férpacka, mirk och forvara i kyl eller frys.
Detta hjdlper dig dessutom att ha koll pé och att
anvinda allt du har hemma. Alltsd, effektivitet 1

kombination med minimalt svinn!

GRILLA GRONSAKER

Ligg lite extra kirlek pa gronsakerna - det l6nar
sig. I lingden blir det ganska trikigt att bara skira
upp gronsaker och blanda 1 en salladsskal. Det
behovs liksom ndgot mer. Eller hur? Det handlar
mycket om att experimentera med tillagningssitt.
Att grilla hor till mina favoritsitt!

Forkoka eller dnga girna gronsaker som blom-
kal, broccoli och lite grovre rotfrukter i saltat
vatten innan du grillar dem. D4 minimerar du
risken att f gronsaker som brinns innan de ér
firdiglagade. Du kan ocksd gora tvirtom: forbered
genom att ligga gronsaker pa grillen sd att de far
grillrinder och smak. Forvara 6vertickta 1 kylen 1
ett par dagar eller tills det dr dags att laga mat.

Skir potatis 1 grova skivor innan du ligger dem
grillen. Halverade och grillade citroner och lime-
frukter ger en s6t och supergod karamellig smak
- fantastiskt gott att pressa Gver raa eller tillagade
gronsaker eller att anvinda som syra i en dressing.
Blanda girna fasta frukter, raa eller grillade, som
piron, persika och ananas, med de grillade gron-
sakerna. Ligg allt 1 en hirlig marinad eller blanda
samman till en jummen gronsakssallad med Litt
rokig ton. Blanda med helt vete, korn, fullkornsris
eller varfor inte pasta. Smaksitt med firska orter.
Underbart gott!

Experimentera med olika nyttiga matfetter. Testa
att ugnsbaka rotfrukter 1 kokosolja, kanske med
chili, kryddor och 6rter. Ett helt nytt smakspekt-
rum, frischt och nyttigt.



OM PROTEIN

Visst gar det alldeles utmirkt att leva ett helt liv
utan att dta kott och fisk! Tricket dr bara att dta
allsidigt. Nidr du tar bort kéttet ur kosten giller
det att ersitta det med bland annat baljvixter, nét-
ter och fron. For dig som dr lakto-ovo-vegetarian,
det vill siiga dter dgg och mejeriprodukter, dr det
inga problem att ticka niringsbehovet. I drlighe-
tens namn inte f6r dig som dr vegan heller, men
det finns ett par saker som du bor kinna till. Som
vegan dr det viktigt att fi 1 sig extra jdrn, zink,
kalcium, vitamin B12 och D i form av kosttillskott.
Vilj gidrna en multivitamin anpassad for veganer
och kép livsmedel berikade med de hir minera-
lerna och vitaminerna. Forsok att dta sd mycket
fullvirdiga eller kompletta proteiner som majligt.

KROPPENS BYGGSTENAR

Ordet protein kommet frin grekiskans proteios,
som betyder ungefir ”det forsta”, vilket visar att
man tidigt insdg att protein var ett viktigt dmne.

I diskussioner om vegetarisk kost kommer frigan
om protein nistan alltid upp. Ménga tror att det dr
svért att leva utan protein frin djurriket. Men det
gar alldeles utmirkt att tillfredsstilla proteinbeho-
vet med enbart vegetarisk kost!

Proteiner brukar helt logiskt kallas f6r krop-
pens byggstenar eftersom de behévs for upp-
byggnad, tillvixt och underhall av kroppens alla
celler och organ. Om man iter mer protein in
vad kroppen behover, s& anvinds 6verskottet som
energi. Det férbrinns om man ror pé sig, annars
lagras det som fett. Protein bidrar ocksd till 6kad
energiférbrinning. Man brukar siga att proteinrik
mat dr mittande och minskar sétsug. Kolhydratrik
mat, 1 synnerhet snabba kolhydrater, anses & andra
sidan 6ka hunger och lingtan efter godis och
sotsaker.

FULLVARDIGA PROTEINKALLOR -
EN PERFEKT MIX FOR KROPPENS BEHOV

Livsmedelverket rekommenderar att 10-20 % av
den energi vi fir 1 oss under en dag kommer frin
protein. I samband med kostrad och vegetarisk
mat pratar man ofta om proteinkvalitet, det vill
sdga hur vil ett protein matchar kroppens behov
och dirmed hur bra det ir for var kropp. Pro-
tein bestar av cirka 20 aminosyror. Man brukar
prata om protein av hog biologisk kvalitet eller
hégvirdiga proteiner. Med det menar man att
révaran innehéller mycket av de dtta livsviktiga
eller essentiella aminosyrorna. Dessa kan kroppen
inte tillverka sjilv, utan vi dr helt beroende av att
fi dem genom mat och dryck. I vissa livsmedel dr
proteinet, mixen av aminosyror, perfekt for alla
vara behov, det vill siga komplett eller hogvirdig,.
Kott, fisk, dgg, mjolk, fil, yoghurt, keso, kesella
och ost dr hogvirdigt protein. Kétt och figel
innehdller mellan 15 och 25 gram protein per 100
gram. Ett magert kott dr mer proteinrikt. Férdelen
med att dta lite kott dd och da dr att du minimerar
risken att 3 brist pd B12, jirn och zink.

AGG
- NATURENS UNDER -

Agg ir ett superlivsmedel som
innehéller nistan alla nidrings-
dmnen vi minniskor behover for att
viaxa och ma bra. Det mest ideala
proteinet naturen har att erbjuda

finns 1 honsigget - som innehaller

nistan sju gram protein. Agg inne-

haller samtliga essentiella amino-
syror, och dessutom alla mineraler
och vitaminer utom C-vitamin.
Eftersom dgg innehdller alla de
livsnédvindiga aminosyrorna i en
perfekt blandning kan kroppen
tillgodogora sig allt protein i dgg.




SUPERPROTEIN FRAN VAXTVARLDEN

De livsmedel fran vixtvirlden som har den bista
proteinkvaliteten dr bland annat baljvixter som
irter, notter, bonor och linser. Produkter som
hirstammar fran sojabonor ir dirfor en extra bra
proteinkilla f6r vegetarianer och veganer. Varia-
tion dr nyckelordet - som vegetarian maste du dta
varierat for att £ 1 dig tillricklig mingd essentiella
aminosyror. Virldsnaturfonden rekommenderar
att vi dter 0,75 gram protein av god kvalitet per
kilo kroppsvikt och dag, det vill siga 50-60 gram
per dag for blanditaren som dter bade kott och
gront. (Den som trinar extremt mycket behver
mer.) Eftersom kroppen tar upp vegetabiliskt
protein simre dn animaliskt bor vegetarianer och
veganer dta runt 10 % mer protein dn blanditaren.
Spannmal, gryn och 6rter innehéller inte alla es-
sentiella aminosyror, men tillsammans med olika
kombinationer av proteinrik gron kost ger det
tillrickligt med fullvirdigt protein. Kombinera
dirfor girna spannmaélsprodukter med baljvixter,
raris med grona blad, majs, nétter och fron med
bovete, vetegroddar, alger och niringsjist. Ju mer
du blandar desto bittre ar det!

QUINOA - drottningen av vegetariskt protein — dr
ett sydamerikanskt, glutenfritt och niringsrikt fr6
som efter tillagning kan dtas bdde varmt och kallt
som alternativ till ris, potatis och pasta. Perfekt 1
sallader eller som bas 1 biffar och bullar.

BOVETE ir trots sitt namn inget sidesslag utan en
glutenfri ort, slikt med rabarbern. De underbara
japanska sobanudlarna dr gjorda av bovete, likasd
ryska blinier och franska galetter.

HAMPAFRON, sproda, nétiga och lite kryddiga,
ger en mycket bra balans mellan omega 3, 6 och
9. Anvind hampafron i sallader, pesto, smoothies,
miisli och bakverk.

CHIAFROET har under senare ar hyllats som

ett oumbirligt litet fr6. Anledningarna ir ménga,
bland annat att det innehéller mer omega 3 in
lax och lika mycket protein som kott. Frona dr
dessutom rika pé antioxidanter, ett par matskedar
innehaller lika mycket jirn som 100 gram spenat,
de ir fulla av bdde kalcium och fibrer. Chiafrén
ger ett gel som gor att niringen 1 maten tas upp
lingsammare. Blanda ner frona i groten, miislin,
drycker och puddingar. Eller str6 dem 6ver pann-
kakorna.

CHIAAGG

Chia-dgg
Blanda 1 msk chiafrin med
3 msk vatten, ldit det sta i 10
minuter, tills massan blivit

geléliknande. Anvind sedan som

ersdattning till 1 dgg i bakning.

SOFAPRODUKTER ir ofta gjorda av fermente-
rade bonor. De innehaller, 1 motsats till 6vriga
bonor, fullvirdigt protein. Proteininnehéllet 1
sojaprodukter ir ofta hogre ju fastare konsistensen
dr. Det finns massvis av produkter med soja som
bas, till exempel tofu, tempeh, mjslk, ost, yoghurt
och glass. De dr ofta berikade med kalcium, jirn

och B12.

PROTEINPULVER? BEHOVS DET?

Tidigare var proteinpulver nigot som bara
kroppsbyggare anvinde. Numera finns detta kost-
tillskott 1 de flesta stora matbutiker och férekom-
mer till och med 1 recept 1 helt vanliga mattid-
ningar. I grund och botten ir det en ganska oné-

digt produkt, och den innehiller inget du inte

kan fa 1 dig genom vanlig mat. Men om du under
en period upplever att du inte fir 1 dig tillrickligt
med protein kan proteinpulver vara praktiskt att
ta till, till exempel genom att blanda ner lite 1 en
smoothie eller 1 pannkakssmeten.

Proteinpulver tillverkas av en mingd olika ré-
varor, till exempel av vassle, kasein, ris, drter och
hampa. Vissa pulver innehaller fullvirdigt protein,
men ldngt ifran alla. Vilj sort med omsorg. For
bista kvalitet kan det vara klokt att képa ett pulver
frin ett kiint och etablerat foretag. Pulver av simre
kvalitet kan innehalla virdelost utfyllnadsmedel.
Proteinpulver brukar innehélla mellan 80-90 %
protein, och det innebir vildigt lite fett och kol-
hydrater. Det kan vara smidigt att dricka en prote-
indrink till exempel 1 samband med trining om du
inte hunnit dta och kidnner dig lite hungrig.




VAGA VARA VEGGIVORE
_ETT GRONT OCH KOTTREKO LIV!
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Etik, miljo eller hilsa - skilen till varfor du viljer
bort kott helt eller delvis kan variera. Det dr
viktigt att vir kottkonsumtion minskar av flera or-

saker, och didrfér méste vi ldra oss att gora ritt val.

For att kunna gora det krivs tydlig mirkning och
annan information om kéttet vi koper. Om kottet
dr ekologiskt dr det sannolikt mirkt med informa-
tion om var kottet dr uppfott och slaktat.

Enligt Jordbruksverket har kéttkonsumtionen
okat med 40 % sedan 1990-talet. Min fter 1 snitt
50 % mer kott dn kvinnor. En av anledningarna

till den enorma kéttkonsumtionen ir att kott ofta

dr lockvara 1 butikerna — det dr helt enkelt billigt
att dta kott. En stor del av det hir billiga kottet dr
producerat i utlindska djurfabriker. Fabrikspro-
duktion eller storskalig kottproduktion ir en av de
storsta bidragande faktorerna till vara allvarligaste
miljoproblem. Vilj dirfor i forsta hand svenskt
kott eftersom vi trots allt har bittre uppfodnings-
krav dn de flesta andra linder. Satsa pa att leva
kottreko! At mindre och mer sillan kétt, men vilj
kott av hog kvalitet, for bittre hilsa, miljo, djur-
skydd och klimat.

ALTERNATIV TILL KOTT - EN HELT NY VARLD

Funderar du p4 att minska din kéttkonsumtion,
eller har du redan gjort det? Ar du ibland sugen
péd kott och vill utforska nagot nytt? I sé fall finns
det en hel massa kottersittningsprodukter pé
marknaden att testa. Har du till exempel pro-

vat proteinrika produkter som quorn, sojakétt,
veteflakes, tzay eller seitan? De flesta vegetariska
?kottprodukter” dr baserade pé soja eller gluten
eller bade och. I vanliga livsmedelsaffirer brukar
du hitta dem 1 frysen, och det finns ofta ett stort
utbud 1 butiker som specialiserat sig pa hilso-
sam och vegetarisk mat liksom 1 asiatiska butiker.
Dessutom finns det méngder av alternativ pd
nitet.

SOFAKOTT i form av torkade eller frysta bitar,
strimlor eller granulat till firs dr nog den mest
littillgingliga kottersittningen. Du tillagar soja-
produkten genom att blstligga eller koka den 1
buljong tills den dr mjuk. Sedan fir vitskan rinna
av 1 ett durkslag och resterande vitska kramas ur.
Marinera eller krydda och anvind sedan sojakot-
tet som vanligt kott. Stek det girna i olja eller
smor innan du blandar det med resterande ingre-
dienser, da blir det godast.

VETEFLAKES ser ut som torkat sojakott men ér

gjort av vetegluten. Efter en korts stunds blstligg-
ning 1 smaksatt vitska brukar jag mala de upp-
blstta och kryddade bitarna 1 en liten kdttkvarn
eller kéra dem 1 hushallsmaskinen. Sedan blandar
Jjag farsen med gronsaker, linser eller bonor till
fantastiska biffar, bollar eller kottfirssds. Produk-
ten dr helt naturlig, har ingen bismak och suger
litt &t sig smak och vitska. Den innehéller nistan
inget fett, men hela 65 % protein!

TZAY ir helt veganska “kottbitar” gjorda av
framf6rallt sojaprotein. Kryddningen dr supergod
och konsistensen pdminner om kyckling. Receptet
lir ha utvecklats av thailindska munkar f6r flera
hundra ar sedan.

QUORMN ir ett av de ledande varumirkena vad
giller alternativ till kott. Det bestdr av en industri-
ellt framstilld mogelsvamp som odlas 1 enorma
Jasningstankar 1 Storbritannien. (Det handlar
alltsd inte om en svamp med fot och hatt, utan

om en mikroorganism, pd samma sitt som mik-
roorganismer anvinds for att jdsa brod, brygga

6l och syra mj6lk.) Férutom odlat svampprotein
innehaller quorn vatten, dggvita och kottaromer.
Du anvinder produkten precis som kétt, till filéer,
grytbitar, firs, korv, bullar eller nuggets.



TOFU, som urspr
en produkt nistan
anvindningsomra
bonor, liksom 1 mé
mejerivaror. Tofun :
1 den ir fullvirdigt
neraler. Sojab6nan och sojaprodukter dr det grona
livets proteinbomb! |

Tofu finns 1 en uppsj6 av varianter och mir-
ken. En del dr smaksatta och kryddade med orter,
alger, oliver, tomater, svamp eller nétter. Den finns
ocksé rokt. Att naturell tofu dr smaklés gor den
till en kameleont, som du kan smaksitta precis
som du vill. Konsistensen dr ocksd vildigt varie-
rad. Allt fran fast, lite seg, svampig och gnisslig
till len, dallrig och griddig. Den mjuka och lena
tofun kallas for silketofu och dr den som anvinds
1 misosoppa. Silkestofun gar inte att steka, men
kan anvindas som dggersittning 1 pannkakor och
sockerkakor. Silkestofu kan dven anvindas 1 sdser
och desserter eller ge din smoothie krimighet och
extra protein. Tofu anvinds till allt frén glass till
"kott”.

Lat tofun rinna av och pressa ur eventuell
vitska innan du tillreder den. Sedan &r det bara
att prova sig fram: Marinera och krydda, grilla,
stek, fritera och panera. Mixa till firs och anvind



latA SeltAN
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Kéttersittningen seitan (lds mer pé forra sidan)
smakar inte s mycket helt naturell, sd det giller
att vara kreativ och att krydda buljongen rejilt,
och ibland dven degen. Roksmak ger en hirligt
kéttig touch och finns som flytande krydda eller
som salt, men dven chipotlepasta och rokt pap-
rikapulver ger fin smak. Och som vanligt nir det
giller ritter utan kott sd dr det viktigt att arbeta
med umami och smakrika ingredienser.

Seitan bestdr av torra och bléta ingredienser och
kokbuljong. Tillagningen sker ofta i tva steg: Forst
transformeras glutendegen 1 buljongkoket till en fast
kottliknande klump, sedan mals kottet” till firs eller
skirs 1 bitar som kan marineras till wokritter och
grytor eller paneras och friteras. Det gar ocksa att
gora korv av seitan.

De recept jag presenterar hir visar pd mojlig-
heterna bade vad giller smak, form och tillagning.
Anvind recepten som bas nir du testar dina egna
varianter. Tdnk pa att det ir littare att gora flera sma
satser dn en stor. Vilj om du vill sjuda degen, vilket
dr det vanligaste, eller om du vill fritera eller ugns-
baka den eller tillaga den 1 en dngkokare eller slow

cooker.

- -

TIPS!

Du kan ocksa gora seitan pd
vetegluten eller glutenmjol som
finns i asiatiska butiker, i hélso-
kostbutiker och i affirer som
sdljer vegetariska produkter.
Pa sa sdtt slipper du kndda degen

eftersom detta mjol inte inne-

hadller stirkelse, och det gar alltsd

betydligt snabbare att gora seitan
pa det. Sjilv tycker jag dock att
seitan gjort pa vanligt vetem;ol

dr godare.

SEITAN

2-3 PORTIONER (CA 200 G)

1 liter vetemjol special
3-4 dl vatten

Grundbuljong
2 liter vatten
Y dl japansk soja
1 msk flingsalt
3 msk riven ingefira
5-6 vitloksklyftor, krossade
ev ca 15 cm kombu (bruntéing)

ev 2 tsk gurkmeja (for ett
kycklingliknande "kétt™)

Blanda mj6l och vatten till en deg. Degen ska
vara fast och inte klibbig. Knada for hand i ca 10
minuter.
Lat degen vila mellan 30 minuter och 2 timmar i
en bunke med vatten eller ¢vertdckt med plastfilm.
Fyll en ren diskho eller balja med ljummet
vatten. Knada degen i vattnet for att bli av med

stérkelsen. Vattnet blir snabbt vitt och grumligt.
Byt vatten nar du inte ser bottnen ldngre. Fortsatt
knada degen tills vattnet inte langre blir grumligt,
vilket brukar ta 10-15 vattenbyten. Efter ett tag
andrar degklumpen konsistens och blir tradig som
ett tuggummi och lite svarare att halla samman.
Fargen &ndras fran vit till gulgra. Tryck samman
degen for att pressa ur vattnet.

Lat degen ligga pa en tallrik i 5-10 minuter och
dela den sedan i tva lika stora bitar.

Koka upp alla ingredienser till buljongen (som i
det hér fallet paminner om den grundbuljong som
ofta anvands i det makrobiotiska koket).

Det ar viktigt att buljongen har en mustig smak
eftersom det &r den som ger seitankottet smak.
Buljongen kan du smaksatta som du vill. Anvand
buljongtarningar eller fond eller tillaga dina egna
buljonger. Du kan till exempel tillsatta vin, 4l,
kryddor, tomatpuré, orter eller torkad svamp i din
buljong.

Lagg i de bada degbitarna och lat sjuda under lock
i en timme. Det &r mycket viktigt att vattnet inte
kokar, for da blir konsistensen péa seitan latt fluffig
och inte alls kottlik.

Ta upp seitankottet och 1at det svalna nagot
innan du exempelvis skar det i bitar eller strimlor.
Du kan anvanda seitankottet direkt eller 1ata det
svalna i buljongen. Den fardiga seitanen kan nu
forvaras i vatskan flera dagar i kylen innan anvand-
ning. Det gar utmarkt att frysa seitankoéttet i lite av
buljongen.

PANKONUGGETS MED WOKA-
DE GRONSAKER OCH DIPSAS

Det hir receptet idr baserat pd hemgjort seitankott.
Servera girna med ris, wokade gronsaker och
ndgon typ av asiatisk dipsds.

4 PORTIONER

Seitan:
dubbel sats av seitan (se recept sid 18)

Buljong:
2 liter smakrik gronsaksbuljong
6 krossade vitloksklyftor
5 cm riven ingefira
2 dl japansk soja

2 dl vetemjol
2 dgg

Pankopanering:
3 dl panko (strobrod)
1 tsk 16kpulver
1 tsk vitlokspulver

Tull fritering:

3 dl solros- eller majsolja

Gor en dubbel sats av seitan enligt receptet pa
sidan 18. Koka seitankottet i en gronsaksbuljong
med vitldk, ingefara och soja.

Blanda samman ingredienserna till pankopane-
ringen i en annan djup tallrik.

Skar det fardigkokta seitankottet i lagom stora
nuggetsbitar. Vand bitarna i vetemjolet. Skaka av
overflodigt mjol. Doppa bitarna i 4gg och sedan i
pankoblandningen.

Hetta upp oljan i stor stekpanna. Fritera bitarna
tills de ar gyllene och krispiga i ett par minuter pa
vardera sida. Lat rinna av pa hushallspapper.

frilaggas upptill




PICCATA AV
HEMG]JORD SEITAN

I det hir receptet anvinder du hemgjord seitan.
Det dr lite bokigt att kndda in kryddorna, men det
dr virt besviret. Den hir italienska schnitzeln ser-
veras med tomatsds och citronklyftor. Pasta eller
ugnsrostade potatisklyftor dr vildigt gott till.

4 PORTIONER

Seitan:
dubbel sats av seitan (se recept sid 18)
2 liter smakrik gronsaksbuljong
1 tsk gurkmeja

Kryddor:
1 tsk vitlokspulver
1 tsk krossade fiankalsfron
finrivet zest fran 1 citron

Panering:
2 dgg eller valfri dggersittning
1 dl finriven parmesanost

1 dl str6brod
1 dl polenta

2 tsk flingsalt

1 tsk grovmalen svartpeppar
1 tsk rosmarin

Tull stekning:
2 msk olivolja
2 msk smor

Y%2-1 dl ris-, majs- eller sojamjol
till utbankning av filéer

Lat degen vila i 5 minuter efter tvatten. Blanda
vitldkspulver, fankalsfron och citronzest.

Platta ut degen och str6 kryddblandningen 6ver.
Vik degen dubbel. Tryck och knada in kryddning-
en, genom att vika degen och trycka till upprepade

ganger.

Lat degen vila i 5 minuter och dela den sedan i
4 |ika stora bitar.

Koka upp buljongen i en kastrull.

Stro lite mjol pa arbetsbordet och Gver degen.
Kavla och dra ut degbitarna tills de &rca 1 cm
tunna. Sa fort en degbit &r tillplattad och fin later
du den genast glida ner i den sjudande buljongen
(annars drar degen ihop sig igen). L&t sjuda i
50-60 minuter. Ta upp seitanbitarna och lat dem
rinna av val.

Vispa samman aggen i en djup tallrik. Blanda
de torra ingredienserna till paneringen i en annan
djup tallrik.

Hetta upp olja och smdr i en stekpanna. Doppa
filterna forst i 4gg, sedan i panaden. Stek pa med-
elstark varme i 2-3 minuter pa vardera sida eller
tills de ar knapriga och gyllene.

e —~— e

MUSTIG "KOTTFARSLIMPA”
AV GLUTENMJOL

Skiva kéttfirslimpan” och servera den med en
griddig svampsds, lingon och potatis. Kall kan
den skivas tunt och anviindas som rostbiff eller
som tdrningar i pytt i panna. Bjistflingor anvinds
ofta vid tillagning av seitan. Bjist ger en krimig,
mustig, lite nétig och ostig smak at ritter utan kott
och mejerivaror. Lok, morot, selleri, rotselleri och
vitlok idr en vilkind kombination som ger en fyllig
smak och mustighet.

10-15 PORTIONER

1 gul lok

1 morot
1 selleristjilk
75 g rotselleri

5 vitloksklyftor
2 msk oliv- eller rapsolja
2 msk olivolja till formen
2 msk chipotlepasta
2 msk tomatpuré
Y2 dl soja
5 dl varmt vatten
7 dl glutenmjol
1 % dl soja-, quinoa-, irt-
eller kikartsmjol
1 dl bjdst
1 msk flingsalt
1 msk torkad rosmarin
1 msk paprika, girna rokt
1 tsk grovmalen svartpeppar

Buljong:
5 dl vatten
2 msk lantbuljongpulver
eller 1 tirning gronsaksbuljong
Y2 dl soja
2 msk worcestershiresas

2 lagerblad

Hacka 16k, morot, stjalk- och rotselleri fint. Pressa
vitloksklyftorna. Stek upp gronsaker i oljan tills de
ar mjuka och glansiga. Tillsatt chipotlepasta och
tomatpuré. Skrapa ner blandningen i matbereda-
ren och mixa till en puré eller kér med handmixer i
kastrullen. Blanda samman med soja och vatten.

Blanda de torra ingredienserna i en bunke eller
degblandare. Blanda ner gronsakssasen. Knada for
hand eller i degblandare i 5-15 minuter.

S&tt ugnen pa 175 grader. Olja en ugnsfast
form (ca 20x30 cm) med hoga kanter. Tryck ner
degen i formen. Koka upp buljongen och héll den
over degen. Gradda i en timme. S&nk temperatu-
ren i ugnen till 125 grader och tillaga i ytterligare
30 minuter. Servera direkt eller tdck den varma
formen med aluminiumfolie och Iat svalna. Forvara
overtackt i kylen eller som bitar i frysen.







PINA COLADA-
SMOOTHIE

En dag som far bérja med den hir soliga drycken
kan aldrig bli en déilig dag. Gor dirfor till vana att
dtminstone en ging 1 veckan skimma bort dig med
en stirkande smoothie pa ananas, avokado och

kokos.

2 GLAS

3 msk proteinpulver med neutral smak
1-1 % dl vatten
1 % dl mjolk eller alternativ till mjolk
Y% tsk vaniljsocker
3 dl ananas i bitar, girna fryst
Y4 avokado

1 msk kokosolja

1 msk riven kokos

isbitar
ev agavesirap eller honung

Hall samtliga ingredienser i en mixer. Kor till en
skummig dryck och smaka eventuellt av med aga-
vesirap eller lite honung.

MACARONI AND
CHEESE-PANNKAKOR
MED LONNSIRAP

Det hir dr amerikanskt sd det forslar. Men det dr
gott och barnen dlskar de hir pannkakorna. Ser-
vera dem gidrna med bacon eller smé prinskorvar,
antingen ekologiska eller vegetariska. Lonnsirap

och lingon smakar bra till.

4 PORTIONER

5 dl vetemjol
1 msk strosocker
2 tsk bakpulver
1 tsk salt
2 Y dl filmjolk
2 % dl mjolk (3 %)
2 igg
2 msk smilt smor
5 dl kokta stora makaroner
3 dl riven cheddarost
salt och svartpeppar
smor till stekning

Tull servering:
bacon eller prinskorvar
l6nnsirap

Blanda alla torra ingredienser i en bunke. Vispa
filmjolk, mjolk, &gg och smalt smor i en annan
bunke. Hall dggvispet lite i taget i bunken med de
torra ingredienserna och rér om. Vand ner makaro-
ner och ost. Salta och peppra.

Gradda pannkakorna i en stekpanna pa med-
elstark varme. Forst pa ena sidan i 3-4 minuter,
sedan en liten stund pa andra sidan. Varmhall
pannkakorna i ugnen om de inte ska serveras
direkt. Servera med bacon eller prinskorvar och
ldnnsirap.




HASSELNOTSSCONES
MED PALSTERNACKS-

‘ MARMELAD ,

Underbart goda och helt glutenfria smé frukost-
bréd, fullsmockade med nyttigheter! En spin-
nande marmelad pé palsternackor passar perfekt
till. Rotfrukter dr naturligt séta, och med hjilp av
lite strésocker, citron och vanilj trollar vi fram en
ovanligt god frukostmarmelad.

Marmelad: Skala palsternackorna och finhacka
eller riv dem grovt. Riv citronskalet fint och skéar
bort det vita runt citronerna. Dela citronerna pa
langden, avldgsna karnorna och skar citronerna i
tunna halvmanar. Dela vaniljstangen pa langden
och skrapa ur frona.

Lagg palsternackor, citronskal, citronskivor,
vaniljstang och vaniljfron i en kastrull. Tillsatt 1 liter
vatten och koka upp. Lat sjuda tills palsternack-
orna ar mjuka.

Tillsatt strosockret. Koka upp och lat koka tills
marmeladen borjar bli fast. Testa med en klick
marmelad pa en kall tallrik. Om det bildas skinn pa
marmeladen ar den fardig.

Hall marmeladen péa rena burkar. Lat den kallna
innan du satter pa lock.

Scones: S&tt ugnen pa 200 °C. Vispa aggen
och ror ner den rivna osten i dggvispet. Blanda
alla 6vriga ingredienser i en skal och ror ner dem i
aggsmeten.

Forma degen till tio scones och lagg dem pé en
plat kladd med bakplatspapper. Gradda i 10-15
minuter.

Palsternacksmarmelad (2-3 burkar):

800 g palsternacka
3 citroner
1 vaniljstang
1 % kg strosocker

Scones (10 stycken):
4dgg
2 dl riven lagrad ost,
girna Visterbottensost
2 dl malda hasselnétter
eller annat n6tmjol
Y2 dl grovhackade hasselnétter
2 msk torkade osockrade blabir
eller andra bir
% dl Pofiber
2 msk linfron
2 tsk fiberhusk
1 tsk salt
ev %% tsk kumminfron
1 tsk bakpulver




KIMCHI MELT-MACKA

N o ©

P4 kurs hos ”Surtanten” 1 Malmé fér jag lira mig
att den gamla konserverings- och foridlingsmeto-
den mj6lksyrning bevarar och 1 vissa fall till och
med 6kar niringsinnehéllet i kil. For att lyckas
med syrning krivs en salthalt pd 2-3 %, havssalt
utan jod eller andra tillsatser och en syrefri miljé.
Smakmiissigt dr det bara att testa sig fram, men
man bor tinka pd att smaken 1 kryddorna utveck-
las under syrningsprocessen. I Asien ingér ofta
fisk- eller skaldjursprodukter f6r mustig silta och
umamismak. Men om man vill kan man skippa
det animaliska helt och for samma effekt istillet
tillsdtta lite fermenterad soja.

Den koreanska, mj6lksyrade, fermenterade
sidoritten kimchi smaksitts ofta med chili, vitlok,
16k och ingefira. Men kimchi kan géras med olika
gronsaker, beroende pa smak, tillgdng och arstid.

1 KIMCHI MELT-MACKA

Kimchi:

1 kg salladsskal
2 msk salt

5 vitloksklyftor
1 gul 16k,

3 msk grovt riven firsk ingefira
3 msk chiliflingor, koreansk chili, gochugaru
eller sota inte sa starka chiliflakes

Macka:
2 skivor surdegsbrod
2 msk smor
50 g cheddar- eller Visterbottensost
2-3 msk kimchi

Kimchi: Skolj kalen och skér den i 1-2 cm breda
bitar. Lagg i en bunke med saltet. Knada och tryck
in saltet val. Lat sta i 1-5 timmar i rumstemperatur,
tills kalen véatskar sig. Ror om i kélen lite d& och
da. Tryck sedan samman kalen s& att den blir tatt
packad.

Pressa vitldken och finhacka I6ken. Rér sam-
man resten av ingredienserna i en annan skal.
Blanda sedan med kélen sa att alla kalbitar blir
tacka. Tryck ner kalen i en ren burk med gummi-
ring och snapplock, 1-2 liter. All vatska ska med i
burken.

Tack kalen med botten av en 1-liters plastpase.
Tryck ut botten av plastpasen sa att den técker
kalen helt. Fyll sedan pasen med vatten anda upp
till burkens kant. Knyt samman pésen och fast fast
locket. Det ar lite pilligt. Detta gbr man for att det
ska bli syrefritt nar locket stangs. Lat burken sta
i rumstemperatur, 18-20 grader, i 1-4 dagar. Ju
langre tid desto syrligare kal. Vatska kommer att
pysa ut, s satt en tallrik under burken. Lat sedan
k&len mogna i kylen i minst en vecka. At kimchin
som ett tillbehdr till maten, exempelvis till ris och
grénsaker och till den koreanska kottratten bulgogi.

Macka: Bre brédskivorna med smor. Ladgg en av
skivorna med smorsidan nedat. Riv osten och lagg
en hog med ost pa brodskivan. Fortsatt sedan med
kimchi och ytterligare en omgang ost. Tryck sam-
man med den andra brodbiten, sméret uppéat. Stek
mackan i jarn péa spisen eller grilla i smorgasjarn.
At med extra kimchi och garna ett glas ol.
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Frukost édr inne och grét dr inne. I London,
Sydney, Képenhamn och New York vixer det upp
frukostrestauranger som svampar ur jorden. I Sve-
rige dr vi vana vid att kunna vilja olika slags ritter
frin en buffé nir vi iter frukost ute, men dessa
nya frukostrestauranger ir oftast inriktade pa en
enda ritt. Det kan vara olika sorters grot, matiga
omeletter eller pannkakor, kreativa bagels, maffiga
surdegsmackor, innehdllsrika yoghurt- och mii-
slitallrikar eller gronsaksritter. Nu kan du ocksé
skapa din egen superfrukost. Med nyttig grot och
goda tillbehor star du dig en bra bit in pa dagen.

QUINOAGROT MED
LONNSIRAP

4 PORTIONER

5 dl quinoa
11 myjolk + till servering
en nypa salt
4 msk ljust muskovadosocker
4 msk lonnsirap
Y% tsk kanel
1 tsk vaniljsocker
1 % dl nétter t ex pecan,
mandel eller valnétter

Skolj grynen i en sil ett par gédnger i kallt vatten.
Skaka bort vattnet. Hall mjélken i en tjockbottnad
kastrull. Koka upp pa svag varme sa den inte
branns vid. Hall i kornen och en nypa salt nar
mjolken sjuder. Lat koka upp, sdnk varmen och
lagg pa ett lock. Sjud gréten i 10 minuter. Ror ner
halften av sockret, I6nnsirap och kanel. Lagg pa
locket igen och fortsatt att sjuda i 10 minuter till.
Sjud tills du &r ndjd med grotkonsistensen. Ror ner
vaniljsockret. Hall upp i skdlarna. Stro dver resten
av sockret, nétterna och mjolk.

NATTVILAD GROT
MED STROSSEL OCH
VARMA APPLEN

4 PORTIONER

4 aprikoser, osvavlade
2 dl ragflingor
2 dl havreflingor
4 msk solroskirnor
2 msk linfro
2 msk sesamfro
lite havssalt

Finhacka aprikoserna och lagg i en kastrull. Tillsatt
alla gryn och fron och hall pa kallt vatten s& att det
tacker. L&t std kallt 6ver natten.
Tillsatt lite mer kallt vatten och en nypa salt pa
morgonen. Koka upp och lat sjuda i 2 minuter.
Lagg de stekta appelklyftorna ovanpa groten och
stro ¢ver grotkrydda. Servera med mjolk.

Kokosstrossel:
200 g riven kokos
1 msk malen kanel
1 msk malen kardemumma
kakaonibs

1 msk vaniljsocker

Rosta samtliga ingredienser i torr stekpanna tills
kokosen fatt farg. Lat svalna. Forvara blandningen
i glasburk.

Smorstekt apple:
1 dpple

1 tsk riven ingefira
1 tsk honung
smor till stekning

Dela applet i klyftor och skar bort kdrnhuset. Stek
klyftorna och ingefaran i smor i ett par minuter.
Avsluta med att rora ner honungen.

GROTMIX MED BOVETE
10 PORTIONER

500 g helt bovete
2 dl linfro
2 dl solrosfro
3 dl quionoa
200 g blandad torkad frukt
en nypa salt

Blanda samtliga ingredienser i en burk. Fér en por-
tion grot tar du 1 dl grétblandning och 2 dl vatten.
Koka upp och I3t sjuda i 20 minuter.

frilaggas upptill
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®oq 0" Chiafré har i flera tusen &r varit
ett av aztekernas mest hyllade superfoods. Frona
odlas pa hoga hojder 1 Anderna och anses bland
annat vara prestationshdjande. Chiapudding dter
jag ofta till frukost, inte varje dag, men girna till
helgens mysfrukost. Hir har jag valt blibdr, men
det dr supergott dven med andra mixade bir och
frukter. Efter att ha misslyckats tusen ganger med
att vispa kokosgridde har jag nu fitt lite kldm pa
det. Hemligheten ir att kokosgridden OCH ska-
len OCH visparna ska forvaras i1 kylen Gver nat-
ten eller dtminstone 1 ett par timmar. Det funkar
helt enkelt inte annars, 1 alla fall inte f6r mig. Ta ut
kokosmjolken ur kylen. Vind inte upp och ner pé
burken eller paketen. Skopa ur den tjocka, hirda
och krimiga kokosgridden som ligger pa toppen
av kokosvattnet. Vispa kokosgridden 1 din kalla
skdl med de kalla visparna. Smaksitt gidrna med lite

vanilj, citronskal eller lime.

CHIAPUDDING MED
BLABAR OCH VISPAD
KOKOSGRADDE

4-6 PORTIONER

1 % dl hela chiafron
7 dl mandelmjélk eller valfri mjolk
3 dl blabir
2 tsk kardemumma, helst nymald
1 tsk kanel
1 tsk vaniljsocker
Y2 dl agavesirap

Kor mjolk, blabar, kardemumma, kanel, vanilj-
socker och agavesirap i mixern. Blanda ner fréna

i barmjolken. Ror runt lite da och da under en
halvtimme. Portionera puddingen i 4-6 skalar eller
en stor. Lat std 6ver natten s& kramen stabiliserar
sig. Ror runt fér att kdnna av konsistensen. Ar pud-
dingen for fast sa kan du gora den tunnare genom
att tillsatta lite mer mjolk.

SUPERDRYCK MED
CHIAFRON

5 dl kokosvatten, helst firskt
1 dl firskpressad citronjuice
Y2 dl agavesirap
3 dl mixade bir eller fruktjuice
Y dl chiafré

Blanda alla ingredienser. Lat sta i 30 minuter innan
du dricker.




ROSA PANNKAKORMED =
YOGHURT OCH BAR

Hitftig firg, eller hur? Men det dr inte bara firgen
som dr speciell med de hir pannkakorna. De dr
otroligt goda och mittande. Det proteinrika qui-
noamjolet framstills genom att quinoafrén dngats

och malts till mj6l. Om du vill kan du precis innan
tillagning réra ner 2 tsk hela linfrén eller chiafron
1 smeten.

Tall servering:
tjock yoghurt
agave eller honung
4 PORTIONER firska bir
2 rodbetor
1 % dl mjolk eller mjolkalternativ Satt ugnen pa 225 °C. Tvétta rodbetorna och skéar
2 msk flytande honung, agave- av topp och botten. Vira in betorna i aluminiumfolie
eller 1onnsirap och ugnsbaka dem i ca 1 timme. Ta ut betorna
% dl naturell yoghurt och skala dem. Dela dem i mindre bitar och puréa
1 msk smilt smér dem. Det ska bli ca 1 %2 dl puré. Ladgg purénien
1igg bunke.
2 dl quinoamjol Blanda mjolk, honung, agave- eller |dnnsirap,
2 dl vetemjol yoghurt, smor och dagg i en annan bunke. Ror ner
1 msk strosocker purén. Blanda de torra ingredienserna i en bunke
1 tsk bakpulver och ror ner i rodbetssmeten. L&t smeten svélla i
en nypa salt kylen i ca 30 minuter.
ev 2 tsk linfron eller chiafron Gradda pannkakorna i en stekpanna pa medel-
smor till stekning stark varme. Forst pé ena sidan i 3-4 minuter,

sedan en liten stund pa andra sidan.
Servera med yoghurt, honung och bar.




FINGERFOOD OCH MINGEL




KOREANSKA BBQ-
VINGAR MED MISOSLAW

Fingerlicking good! Heta kycklingvingar med en
misokryddad coleslaw. Perfekt plockmat f6r stora
sdllskap — glom bara inte bort servetterna, de
behovs 1 massor. Ligg en hog med vatservetter 1 en
stor skdl, men vilj en sort med neutral doft. Och
sndla inte med pepparpurén 1 marinaden, det ska
vara mycket! Marinera girna kycklingvingarna 1
god tid. Tillaga dem i ugnen och hill dem varma
tills gédsterna kommer. Servera coleslawen 1 smd
portionsskélar.

Marinerade kycklingvingar: Skala ingefaran och riv
den fint. Skala och krossa vitloksklyftorna. Blanda
ingefara, vitlok, pepparpuré, soja, honung, och
sesamolja i en stor skal. Lagg i kycklingvingarna och
blanda ordentligt. Lat marinera i minst 30 minuter
men gérna langre, helst dver natten.

Ta upp vingarna och &t marinaden rinna av. Satt
ugnen pa 200 °C. Kla en plat med ugnsfolie och
bred ut kycklingvingarna. Stek dem i ugnen i 30
minuter eller tills de ar fardiga. Vand péa vingarna
efter halva tiden.

Coleslaw: Lat sojabtnorna tina. Skala gulbetorna.
Strimla, hyvla eller riv gulbetorna, fankéalen, dpplena
och spetskalen. Strimla chilin och skiva 16ken tunt.
Lagg allt i en bunke, tillsatt vindger och salt. Rér om
lite d& och da. Lat kalsalladen mjukna i 30 minuter
eller upp till 2 timmar. Hall av vatskan.

Misodressing: Blanda flingsalt, soja, vitlok, limesaft,
2 msk vatten, muscovadosocker och miso i en skal.
Hetta upp rapsolja och sesamolja i en panna. Ror
ner ingefdran och stek i cirka 1 minut. Hall soja-
blandningen i pannan och hetta upp under omror-
ning i 30 sekunder. Hall dressingen 6ver kélsalla-
den. R&r ner koriander och hackade jordnoétter eller
sesamfron.

/N TN\ o

8 PORTIONER SOM TILLTUGG

Marinerade kycklingvingar:
5 cm ingefira
4 vitloksklyftor
1 dl koreansk pepparpuré
1 dl japansk soja
Y2 dl flytande honung
2 msk rostad sesamolja

2 kg kycklingvingar

Coleslaw:
1 dl grona frysta sojabonor
2 stora gulbetor
1 finkal och/eller 150 g sockerirter
4 grona syrliga dpplen eller fasta piron
1 spetskalshuvud
1 r6d chilifrukt eller jalapeno
3 salladslokar
1 dl dppelciderviniger

1 tsk salt

Misodressing:
1 tsk flingsalt
Y2 dl japansk soja
1 vitloksklyfta, pressad
Y% dl firskpressad limesaft
2 msk vatten
2 msk muscovadosocker
2 msk ljus miso
2 msk rapsolja
1 tsk sesamolja
2 msk firskriven ingefira
1 % dl firsk koriander
1 dl hackade jordnétter
och/eller sesamfron

O\ o ©




ALLTIETT
- NO DOUBLE DIP!

Njut av underbara mexikanska smaker! Allt frin
knapriga majschips till guacamole, pico de gallo,
oliver och ost - pa en och samma géng. Servera 1
engangsglas eller 1 vanliga portionsglas sd slip-
per du kladdiga skélar och double dip. Servera
dippen till gronsaksstavar, knapriga kex eller

till hemlagat vitloksbréd. Om du vill ha en mer
snabblagad version kan du ersitta bonorna med
riktigt goda hackade oliver.

CA 8 GLAS

Guacamole:
4 avokador

1 r6d eller gron chili

Y2 dl mycket finhackad rodlok
1-2 vitloksklyftor
Y2 dl graddfil eller creme fraiche
1 msk limesaft
salt och svartpeppar

Refried Black Beans:
1 dl olivolja
2 tsk hel spiskummin
1 msk chipotlepaste
ev %2-1 jalapeno
2 gula lokar
5 vitloksklyftor
2 burkar (a 400 g) svarta bénor
salt och svartpeppar
firsk koriander

Pico di gallo:
8 plommontomater
Y2 gul 1ok
1 rod chili
2 vitloksklyftor

saft av 1 limefrukt
salt och svartpeppar
en nypa strosocker
en nypa torkad oregano
firsk koriander
2 msk olivolja

Tillbehor:
3-4 dl graddfil
3-4 dl riven stark cheddarost
ev 3-4 dl kirnfria Kalamataoliver

Guacamole: Mosa tva avokador. Blanda ner fin-
hackad chili och 16k, krossad vitlok, créme fraiche,
limesaft, salt och peppar. Tarna resterande avoka-
dor och blanda ner i avokadokramen.

Refried Black Beans: Hetta upp oljan pa medel-
stark véarme i ett stekjarn. Tillsatt spiskummin och
stek tills kryddan borjar frédsa och det doftar i hela
koket. Tillsatt chipotlepastan, finhackad jalapeno,
gul 16k och vitldk. Sank varmen och stek tills 1oken
ar genomskinlig. Blanda da ner bonorna och lat
dem bli varma. Mosa bdnorna med hjélp av en
potatisstét. Smaka av med salt, peppar och farsk
koriander. Tillsatt ett par matskedar vatten om
réran blir for torr.

Pico di gallo: Koka upp vatten i en stor kastrull.
Skar ett kryss i toppen av tomaterna. Forvall dem
i det kokande vattnet i nagra sekunder och skol]
dem sedan genast under kallt vatten. Skala och
dela tomaterna. Tryck ut kdrnorna och slédng bort
dem. Hacka fruktkéttet fint. Hacka 16k, chili och
vitldk och blanda med tomaterna. Smaka av med
limesaft, salt, peppar, socker, oregano, koriander
och olivolja.

Borja med guacamole pa botten av glasen (1-3
matskedar, beroende pa glasens storlek), fortsatt
med lika mycket graddfil, sedan lite riven ost.
Ovanpa det antingen bonorna eller oliverna, eller
varfor inte bada? Avsluta med pico di gallo.




CORNFRITTERS Het tomatsas: Skala och hacka lok och vitlok fint.
MED HET TOMATSAS Dela chilifrukten pa langden och skrapa ur kar-

norna. Hacka chilin fint.
w G\dﬂo Hetta upp olivolja och fras l1oken mjuk. Tillsatt
chili, tomater och spiskummin. Salta och peppra.
Sjud tomatsasen i 15 minuter. Smaka av med
Smd partyhgjare! Alla dlskar de hir frasiga bol- citronsaft och socker. Lat svalna helt och blanda

larna som doppas 1 riktigt het sds. G6r din egen sedan ner érterna. Servera sasen kall.
salsa om du vill, men annars finns det goda att

kopa. Testa girna att byta ut majskornen mot hac-
kade rikor, det blir ocksd mycket gott. CA 70 SMA BOLLAR

Fritters:
1 rod paprika
1-2 smé roda eller grona chilifrukter
2 stora igg
2 % dl mjolk (3 %)
2 msk finhackad firsk koriander
2 msk hackad grislok
3 dl frysta majskorn eller

skalade hackade rikor

4 dl vetemjol

1 dI majsmjol
1 msk bakpulver
1 msk strésocker
2 tsk malen spiskummin
1 msk chilipulver

2-3 tsk salt
Y tsk cayennepeppar

Fritters: Halvera paprikan och ta bort kdrnorna. neutral olja till fritering
Skar i sma tarningar. Gor likadant med chilifruk-
terna. Vispa upp dggen och tillsatt mjolk, korian- Het tomatsds:
der, graslok, hackad chili, paprika och majskorn. 1 gul 1ok
Blanda alla torra ingredienser i en skél. Ror ner 3 vitloksklyftor
mjolblandningen i dggblandningen. Lat smeten vila 2 msk olivolja
i kylen i minst 30 minuter. 1 réd chili

Hall minst 2 cm olja i en tjockbottnad gryta 400 g krossade tomater
och hetta upp. Klicka ner smeten i oljan, 1-2 tsk 1 tsk mald spiskummin
smet per boll. Fritera i omgangar tills bollarna blir 1 tsk flingsalt
gyllene. Lagg inte i for manga at gdngen, da blir de grovmald svartpeppar
kokta istéallet for friterade. Fiska upp bollarna med 1 msk fiarskpressad citronsaft
en halslev och &t dem rinna av p& hushallspapper. 1 tsk strosocker
Servera garna efter hand som de blir fardiga, da &r 2 msk hackad koriander eller bladpersilja

de som godast. Servera med het sas.




SLIDERS MED ROD-
BETSBIFF, HALLOUMI
OCH CHILIMARMELAD

Vissa smaker glommer man bara inte, de fastnar 1
det kulinariska smakminnesarkivet for all fram-
tid. Egentligen dr det hir receptet, som sd minga
andra, en kombination av minnen och smaker
som d& och d& gor sig paminda. De mjuka och
lena sétpotatisbullarna, som fir en sidan vackert
orange firg av s6tpotatisen, var min sons favoriter
nir han var liten. Marmeladen dr min egen tolk-
ning av en burk jordgubbs- och chilimarmelad
som jag en gang slipade med mig hem frin Vist-
indien. Och rodbetsburgare hor till den svenska
hilsokosttraditionen sedan urminnes tider. Och
slutligen halloumin. Férsta gingen jag smakade
grillad halloumi var pa en taverna p& Cypern, vi it
en meze som var si fantastisk att jag aldrig senare
har smakat ndgot liknande. Eller sd var det kanske
alla de nya, spinnande smakerna som gjorde ett
sd stort intryck pd mig. Den gnilliga, salta och ny-
grillade osten serverades med mynta och honung.
Nu fir dessa till synes helt omaka ingredienser
och ritter ett helt nytt liv tillsammans. Och det
blir bara s§ otroligt gott!

TIPS !

Eftersom jag dlskar rodbetor sa
kommer hdr ytterligare ett litet tips.
Koka och skala 2-3 rodbetor. Ligg
dem i en matberedare, tillsitt 100 g
Jérskost och kor till en rora. Smaka
av med salt, svartpeppar och fin-

hackad grislok. Smakar underbart
pa kndckebrod!

10 PORTIONER

Ridbetsbiffar (10 smd):
1 burk kikirter, ca 400 g
1 msk malen spiskummin
250 g rédbetor
3 msk hackad bladpersilja
50 g strobrod
1 dgg
1 tsk flingsalt
nymald svartpeppar
raps- eller olivolja till stekning

10 skivor halloumi, ca 2 paket
olivolja att steka i
1 liten pase blandad sallad med sma blad
10 sétpotatisbullar

Satpotatisbullar (ca 30 smd):
Y2 kg sotpotatis
4 dl mjolk
Vs pkt jist
ca 1 liter eller 800 g vetemjol
1 tsk salt
1 msk strésocker

1 agg

Enkel chilimarmelad:

2-3 dl firdig jordgubbsmarmelad
1-2 stora roda chilifrukter

Rédbetsbiffar: Skolj kikarterna noga i kallt vatten
och It dem rinna av val. Lagg kikarterna i en mat-
beredare och tillsatt spiskummin. Kor kikarterna
till ett grovt mos och skrapa sedan ner moset i en
bunke. Skala och grovriv rddbetorna och tillsatt
dem. Ror ner persilja, strobrod, dgg, salt och pep-
par. Blanda snabbt alltsammans och forma sma
biffar.

Hetta upp 1-2 cm olja i en stekpanna. Stek bif-
farna tills de &r knapriga och fatt lite farg. Lat dem
rinna av pa hushallpapper.

Stek halloumin i olivolja.

Dela bullarna i tva halvor. Lagg lite sallad pa un-
derdelen, darefter en rédbetsbiff, en skiva halloumi
och overst lite chilimarmelad. Lagg pa bullens lock
och hall eventuellt ihop burgaren med hjalp av en
tandpetare eller cocktailpinne.

Om du vill hoja smaken ytterligare kan du lagga
pa 1 tsk tapenade pa vardera underdel innan du
lagger pa salladen.

Sétpotatisbullar: Skala sétpotatisen och skar den i
2 cm stora kuber. Koka upp potatis och mjolk i en
kastrull. Lat sjuda med locket pa tills potatisen ar
mjuk. Ta da av locket och lat mjolken koka in pa
riktigt svag varme tills halften av mjolken aterstar.
Passa noga sa det inte branns vid. Hall potatis och
mjolk i en bunke och lat det svalna. Ror ihop jasten
med % dl ljummet vatten och tillsatt den i mjélk-
och potatisblandningen. Blanda val. R6r ner mjdl,
salt och socker. Knada i ca 5 minuter tills degen ar
fuktig men inte kladdig. Lat jasa till dubbel storlek,
i ca 1 timme. Arbeta ihop degen och dela den till
ca 30 bitar. Forma sma bullar. Lat bullarna jasa
i ytterligare 30 minuter. Satt ugnen pa 200 °C.
Pensla bullarna med vatten och dgg. Gradda bul-
larna i 8-10 minuter i dvre delen av ugnen.
Bullarna som blir dver haller flera manader i
frysen.

Enkel chilimarmelad: Hall en burk jordgubbsmar-
melad av bra kvalitet i en kastrull. Skiva chilifruk-
terna i tunna skivor och blanda ner. Koka upp
och smaka av. Tillsatt lite mer chili om du vill ha
den starkare. Héll sedan tillbaka i burken och lat
svalna.

Servera rodbetsbiffarna med chilimarmelad, hal-
loumi och sallad i sotpotatisbullarna.
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BRUSCHETTA MED
LAXSMOR

Vansinnigt gott och litt att géra. Bjud réran som
tilltugg till vilkomstdrinken. Skir brédet 1 den
form och storlek du 6nskar och stek 1 rikligt med
olja eller smor tills det blir gyllene. Bred pa laxré-
ran och toppa med orter och nymalen svartpep-
par.

Forvara laxsmoret 6vertickt med plastfilm 1
kylen. Lét det bli rumstempererat innan du brer
det pa brodet.

12-16 PORTIONER SOM SNITTAR
eller

6 PORTIONER SOM FORRATT

500 g laxfilé, skinn- och benfri
2 % dl fiskfond (2 dl vatten + %% dl fardigkopt
fiskfond)
250 g osaltat smor
3 msk olivolja
salt och cayennepeppar
300 g rokt lax

Till servering:

100 g laxrom, 16jrom eller annan rom
firska orter: korvel, griaslok eller dill
nymald svartpeppar
italienskt lantbrod, baguette eller formfranska
olivolja eller smor till stekning

Lagg fram smoret i tid sa att det blir rumstempere-
rat. Koka upp fonden och lagg i laxfilén, antingen
hel eller delad i mindre bitar. Sjud i ca 5 minuter
eller tills laxen ar precis genomkokt och faller isar
nar man petar pa den med en gaffel. Ta upp laxen
med en halslev och lagg den i ett durkslag att rinna
av och svalna. Stall laxen i kylen och [at sta tills
den kallnat helt.

Dela laxen i mindre bitar och lagg i en mixer.
Klicka i smoret och tillsatt olivoljan. Kor till en mjuk
och smidig massa, det kan vara lite struktur kvar
av laxen om du vill. Smaka av med salt och cayen-
nepeppar. Hall blandningen i en skal.

Skéar den rokta laxen i sméa kuber eller tunna
strimlor och vand ner den i réran.

Stek brodbitarna i olja eller smor. Bred laxsmoret
pa brodbitarna och garnera med rom och orter.




FREEMANS KRAMIGA
KRONARTSKOCKSDIPP

Det kinns som att stiga in 1 en timmerstuga 1 fjal-
len eller alperna nir man kommer till Freemans 1
New York. Kronirtskocksdippen som de serverar
ar mycket vilkind och vildigt god. Hir dr recep-
tet pd en gratinerad dippsds som pdminner vildigt
mycket om Freemans kronirtskocksdipp. Jag

har gjort lite korrigeringar som jag tycker gjorde
rdtten dnnu lite godare. Servera med rostat eller
grillat brod och massvis av gronsaker!

8 PORTIONER

ca 500 g kronirtskockshjirtan,
girna grillade och inlagda i olja
2-3 vitloksklyftor, skalade och pressade
2 dl riven Visterbottensost
2 dl riven parmesan
2 dl firskost, typ Philadelphia
1 dl neutral majonnis, helst hemgjord
salt och cayennepeppar

Till servering:
ra gronsaker
rostat brod

Séatt ugnen pa 175 °C. Lat kronartskockorna rinna
av véal. Skar dem i mindre bitar och lagg dem i

en mixer. Skala och pressa vitloken. Tillsatt vitlok
och riven ost och kor tills allt &r blandat. Rér ner
farskost och majonnas och smaka av med salt och
lite cayennepeppar.

Fordela smeten i 8 sma oljade portionsformar
eller en stor. Stro 6ver lite mer riven parmesanost
och cayennepeppar. Gradda i 20-40 minuter.

Servera med raa gronsaker och rostat brod.




PISSALADIERE -
OLIVPIZZA MED
LOKMARMELAD

Inget gar upp mot en hemlagad pizza. Den hir
fylliga bottnen passar mycket bra till den s6tsura
lokmarmeladen. Var generds med oliverna, for
sdltan 1 dem gifter sig perfekt med I6ken. Jag har
uteslutit sardellerna, men om du gillar smaken sd
maste du testa. Det dr gott!

Att anvinda polenta vid utbakningen ger en
extra frasig botten.

4 SMA PIZZOR

Lokmarmelad:
5 gula Iokar
4 vitloksklyftor
Y2 dl olivolja
Y dl balsamviniger
salt och svartpeppar

Pizzabottnar:
25 g jast
3 Y dl fingervarmt vatten
1 msk olivolja
1 dl grahams- eller rigmjol
6 % dl vetemjol
1 tsk salt
polenta till utbakning

Topping:
250 g mozzarella
2 dl urkidrnade svarta oliver
75 g parmesan eller pecorino

Lékmarmelad: Skala 16ken och vitldken. Skéar 16ken
i klyftor och skiva vitloken. Lat 16k och vitlok sma-
puttra i olivoljan i ca 20 minuter utan att ta farg.
Tillsatt balsamvindger och smaka av med salt och

peppar.

Pizzabottnar: Smula ner jasten i en bunke och
tillsatt vattnet. Ror om tills jasten 16ser sig. Tillsatt
olivolja, grahamsmijol, vetemjoél och salt och rér om.
Arbeta degen smidig i ca 5 minuter f6r hand eller i
2 minuter i matberedare. Lat degen jasa i ungefar
1 timme eller tills den &ar dubbelt sa stor.

S&tt ugnen pa 225 °C. Stro lite polenta pa ar-
betsbanken och baka ut rundlar som &r ca 20-25
cm i diameter. Smorj platarna med lite olivolja och
lagg bottnarna pa platarna. Lat jasa ca 10 minuter
innan fyllningen laggs pa.

Fordela I6kmarmeladen 6ver pizzorna. Toppa
med mozzarella och oliver. Gradda pizzorna langst
ner i ugnen ca 12 minuter. Hyvla éver parmesan
eller pecorino.




POTATISPIZZA MED
ROD PIZZASALLAD

Tink pa att skiva eller hyvla potatisen riktigt tunt
for bista resultat. Garnera girna pizzan med kris-
piga gronkdlschips.

Pizzadeg: Smula ner jasten i en bunke och tillsatt
strésocker och vatten. Ror om tills jasten loser sig.
Sikta ner mjoélet i bunken, tillsatt salt och olivolja.
Blanda till en mjuk men fast deg. Hall ut degen pa
ett latt mjolat bakbord och knada i ca 10 minuter.
Lat jasa i 1 timme Overtackt med en kdkshandduk.

Ostsas: Hall vetemjol och 2 Y2 dl mjolk i en kastrull
och koka upp under standig omrorning. Klicka ner
smoret och fortsatt att rora. Tillsatt resten av mjolken
under omrérning. Koka upp och It sjuda i 2 minu-
ter eller tills sasen borjar tjockna. Vispa aggulorna
I&tt och ror ner dem i sdsen. Sjud sasen i ytterligare
2 minuter. Ror ner riven parmesan. Smaka av med
salt och peppar.

Topping: Hyvla eller skar potatisen i tunna skivor
och lagg dem i en skal. Pressa vitloken och tillsatt
den. Repa barren fran rosmarinkvistarna och tillsatt
dem. Hall i olivolja och salt, blanda val.

Satt ugnen pa 225 °C. Knéda degen och kavla ut
den. Hall ostsasen dver bottnarna. Fordela potatis-
skivorna i ett jamnt lager ovanpa sasen. Droppa éver
ytterligare olivolja. Gradda pizzorna i 15-20 minuter.

Dillpesto: Rosta pinjenétterna i en stekpanna. Lagg
dem i en matberedare och tillsatt dill, graslok och
parmesan. Kor allt till en slat massa, tillsatt oljan
allra sist i en tunn stréle och kor till 6nskad kon-
sistens. Smaka av med salt och peppar. Droppa
dillpeston 6ver pizzorna och servera.

Pizzasallad: Hyvla eller skar kalen tunt och ldgg den
i en bunke. Koka upp 2 liter vatten. Hall vattnet tver
kalen. Lat dra i ett par minuter, hall sedan av vattnet
i ett durkslag. Lagg tillbaka kalen i bunken. Blanda

med olja, vinager, salt, peppar och smulad oregano.

2 NORMALSTORA PIZZOR eller
12 SMAPIZZOR

Pizzadeg:
15 g jdst
en nypa strosocker
2 dl jummet vatten
5-6 dl durumvetemjol eller vanligt vetemjol

Y% tsk salt
2 msk olivolja

Ostsds:
3 msk vetemjol
5 dl mjolk (3 %)
1-2 msk smor
3 dggulor
1 dl riven parmesan

salt och svartpeppar

Topping:
500 g potatis, girna firskpotatis
eller Bld Kongo
4 vitloksklyftor
2 kvistar rosmarin
2 msk olivolja
1 tsk grovt havssalt

Dillpesto:
50 g notter, t ex pinje- eller hasselnotter
2 dl grovhackad dill
1 dl grovhackad grislok
1 dl riven parmesan
%2-1 dl olivolja
salt och svartpeppar

Pizzasallad:
Y4 vitkalhuvud
2-3 msk olivolja
1 msk rod-, vit- eller ciderviniger
salt och svartpeppar
Y2 tsk torkad oregano



GOZLEME - TURKISKA
BRODFICKOR

I Turkiet kan man képa dessa lickra brodfickor 1
gatustind. Broden tunnkavlas for hand och fylls
oftast med kott, gronsaker, ost eller dgg. Men du
kan givetvis fylla dem med precis vad som helst
som du tycker ir gott!

Bréd: Blanda jast, socker och vatten i en skal. Lat
st tills det bildas bubblor pa ytan, ca 10 minuter.
Blanda ner mjol och salt. Kndda degen pa mjolat
bord tills degen ar elastisk, ca b minuter. Olja en
bunke och lagg i degen. Tack med plastfolie. Lat
jasa till dubbel storlek, i ca 30 minuter. Dela degen
i 4 lika stora bitar. Kavla ut degen riktigt tunt till en
rektangel, ca 35 x 45 cm. Bred ut ¥ av fyllningen
pa halva rektangeln. Vik 6ver andra halvan och
tryck till kanterna.

Pensla med olivolja. Grilla paketet pa grill eller

stek i gjutjarnspanna i 2-3 minuter pa varje sida.
Pensla olivolja pa andra sidan nar du vant pa
paketet.
Fetaostfylining: Skala och hacka 16k och vitlok fint.
Stek i olivoljan tills 16ken mjuknat. Skar fetan i tar-
ningar. Blanda fetaost, spenat, mynta och harissa i
en skal.

Fyll brodfickorna med fetaostfyliningen och
servera med citronklyftor.

4 PORTIONER

Brad:
1 tsk torrjist
1 tsk florsocker
2 dl jummet vatten
250 g vetemjol special
1 tsk salt

1 msk olivolja

Fetaostfyllning:
1 gul lok
2 vitloksklyftor
1 msk olivolja
200 g fetaost
200 g firsk babyspenat
3 msk firsk mynta
1 tsk harissapuré

Till servering:
citronklyftor




TVA GODA ROROR
MED PITABROD

Rostat eller grillat pitabrod med hirligt vilsma-
kande réror kan ingen tacka nej till! Hummus och
auberginerdror idr vanliga 1 manga linder kring

Medelhavet.

6-8 PORTIONER

Aubergine- och valnitsrora:
75-100 g valnotter
3-4 auberginer
ev 100 g chevre
3 vitloksklyftor
farskpressad saft fran 1 citron
ca % dl olivolja
ca 1 dl hackad storbladig persilja
salt och svartpeppar
1 granatipple

Hummous:
500 g kokta kikértor
%-1 % dl olivolja
¥2-1 msk mald spiskummin
3-4 vitloksklyftor
%2-1 msk finhackad rod chili
ev %-1 dl hackad persilja
ev /-1 dl hackad koriander
Y2-1 dl farskpressad citron-
eller limesaft
Y2-1 dl tahini (sesampasta) eller
ett par droppar rostad sesamolja
salt
citronsaft
svarta oliver

Till servering:
pitabrod

Aubergine- och valnétsréra: Satt ugnen pa 225 °C.
Rosta valnétterna i en torr panna tills de borjar
dofta. Lat dem svalna.

Picka auberginerna med en gaffel och lagg in
dem hela i ugnen. Tillaga dem i 45-60 minuter tills
de &r helt mjuka. Ta ut dem och dela dem pa mit-
ten. Grop ur kottet och hacka det grovt. For att &
ratt konsistens ar det viktigt att du later det urgrop-
ta auberginekottet rinna av val. Lagg det tillagade
auberginekottet i en silduk eller en finmaskig sil
och krama ur vatskan. Lat rinna av i ca % timme.
Ror runt emellanat. Det ar viktigt att s& mycket
vatska som mojligt forsvinner.

Ta bort den harda kanten pa chévren och krossa
vitldksklyftorna. Kor aubergine, chévre, vitlok,
citronsaft, olja och persilja i en mixer till en jamn
smet. Hacka notterna fint fér hand och blanda ner
dem i réran. Smaka av med salt och peppar. Skeda
dver roran i en skal och dekorera med granatap-
pelkarnor.

Hummus: Mixa kikartorna i en matberedare till en
slat konsistens. Hall i lite olja i taget under tiden
som mixern ar igang. Blanda ner spiskummin,
krossad vitlok, chili, érter, citron- eller limesaft och
tahini.

Lat det std och dra en stund s& att smakerna
hinner mogna. Smaka sedan av med salt och ci-
tronsaft. Om du vill ha en lésare réra sa spad med
lite vatten eller olivolja. Servera i en skal och toppa
med hela svarta oliver samt ett par droppar olivolja.

Servera de bada rororna pa grillat eller stekt
pitabrod.




FORRATTER ELLER BARA NAGOT LITET




SALLAD PA ROSENKAL,
APPLE OCH MANDLAR

e PO\

Rosenkal dr en hirlig vintergronsak. Den hir pu-
rén och salladen ir perfekt precis som den dr eller
som tillbehor till lite fetare kott som anka eller gés.

4 PORTIONER

Pureé:
700 g rosenkal
50 g smor
2 msk créme fraiche
1 msk honung
1 tsk firskpressad citronjuice
salt och svartpeppar

Sallad:
rosenkélbladsallad
1 svenskt dpple
1 dl mandlar
flingsalt
1 msk honung
1 tsk dppelciderviniger

Dressing:
Y dl olivolja
1 msk dppelciderviniger
salt och peppar

Puré: Skar bort det nedersta pa rosenkalsroten och
plocka bort de yttersta fula bladen. Plocka sedan

bort de blad som latt slapper roten och spara dem.
Koka upp en kastrull med vatten och salt. Skar ka-
len i fjardedelar och koka i 2 minuter, inte mer. L&t

rinna av i ett durkslag. Lagg kalen i en matbere-
dare tillsammans med 6vriga ingredienser och kor
till en puré. Smaka av med salt och svartpeppar.

Sallad: Skér applet i fjdrdedelar och ta bort kdrnhu-
set. Skar dpplet i sma tarningar. Rosta mandlarna

i en torr panna. Stro lite flingsalt éver mandlarna
och droppa 6ver lite vatten for att saltet ska fastna
pa mandlarna. Lt mandlarna svalna nagot, hacka
dem sedan grovt. Blanda kalblad, &ppeltarningar
och mandlar.

Dressing: Blanda samman dressingen och héll den
dver salladen. Lagg en klick varm puré pa tallriken
och sallad ovanpa.




SUPERENKEL PASTA MED BROCCOLI,
FANKALSPASTA NOTTER OCH MYNTA

Ta till vara finkélsdillen! Den dr bade god och Snabblagad ritt som passar lika bra till vardags
dekorativ. som till fest.
4 PORTIONER 4 PORTIONER
2 finkalsstand 1 % dl hasselnétter
1 gul lok 7-8 dl sma broccolibuketter
2 vitloksklyftor 1 dl hackad firsk persilja
1 msk olivolja Y2 dl olivolja
3 dl matlagningsgridde 1 dl hackad firsk mynta
1 honsbuljongtirning Y dl citronsaft
2 dl vatten 1 msk finrivet citronskal
1 tsk finkalsfron 1 msk kapris
500 g firsk tagliatelle 2 vitloksklyftor
1 tsk pressad citronsaft salt och peppar
1 krm nymald svartpeppar 400 g torr pasta (eller 500 g firsk)
salt
Tull servering:
Till servering: parmesanost

parmesanost och finkalsdill
Rosta hasselnétterna i en torr panna. Lagg de

Ansa fankalen och lagg fankalsdillen at sidan. varma nétterna i en ren handduk och gnugga bort
Skala och hacka 16k och vitlok. Hetta upp oljan i skalet. Hacka nétterna grovt. Koka broccolibuket-
en panna och fras 16k, vitlok och fankal i grytan. terna i 3 minuter i saltat vatten. Ta upp broccolin ur
Tillsatt buljongtarning, gradde och fankalsfron. Lat vattnet med en hélslev, spara pa vattnet till pastan,
koka samman i ca 10 minuter. lagg broccolin i ett durkslag och skoélj under kallt
Koka pastan. Mixa allt i pannan och smaka av vatten. L&t rinna av val. Blanda broccoli, persilja,
med salt, svartpeppar och citron. Koka pastan. olja, mynta, citronsaft, citronskal, kapris och pres-
Stro riven parmesan och plockad fankalsdill 6ver. sad vitlok i en skal. Smaka av med salt och peppar.

Koka pastan i samma vatten som du kokt broc-
colin i. Blanda pastan med broccoliblandningen.
Stro dver riven parmesanost.




DILLKNACKE MED

KRAMIG POTATIS-

SALLAD,AGG OCH
ANSJOVISMAJONNAS

Det dr klart att potatissallad smakar bist med
firskpotatis, men lingtan efter de hir underbara
sommarsmakerna kan sitta in precis nir som helst
under dret. Dillknicket dr vildigt litt att baka och
den krimiga salta dressingen med dgg och kapris

ar riktigt, riktigt god.

Kndckebrdd: R6r samman jast och vatten. Tillsatt
sedan olja, salt, dill-, lin-, solros- och sesamfrdn.
Blanda till sist ner mjolet och knada till en ganska
hard deg. Lt degen vila i en timme. S&tt ugnen pa
200 °C. Kavla ut degen tunt och gor knackebrod |
valfri storlek och form. Baka brodet i ugn i 10-15
minuter. Brodet ska vara ganska valgraddat, lite
brunaktigt, for basta smak.

Basrecept majonnds: Hall dggula, dijonsenap, vin-
ager och salt i en skal och blanda val. Tillsatt oljan,
forst droppvis, sedan i en fin strale under kraftig
omrorning. Anvand gérna elvisp eller mixerstav. Kor
till en tjock majonnas. Vill du ha |6sare konsistens
sa spad med lite vatten.

Ansjovismajonnds: Hacka ansjovisfiléerna fint och
ror ner i majonnasen. Tillsatt citronsaft och rivet
citronskal och rér om. Rér ner rostad vitlok. Smaka
av med salt och peppar.

Potatissallad: Koka potatisen i rikligt med saltat vat-
ten. Lat svalna innan du halverar dem.

Koka aggen kramiga, i ca 5 minuter.

Fordela olivoljan i tva bullformar av papper.
Dela vitloken tvars éver och lagg halvorna med
snittytan nedat i formarna. Baka i 200 °C i ca 40
minuter. Tryck ut vitloksklyftorna i en liten skal och
lat svalna. Fordela potatis, agg, vitlok, sallad, tunt
skivad bananschalottenltk, ansjovismajonnds och
kapris pa tallrikar. Klipp lite graslok over.

4 PORTIONER

60-80 smakndcke eller 4 stora flak:
25 g jast
5 dl vatten
2 msk oliv- eller rapsolja
1 msk flingsalt
1 msk dill- eller anisfron
Y2 dl linfron
Y dl solrosfron
Y2 dl sesamfron
7 % dl grovt ragmjol
7 % dl vetemjol

Basrecept majonnds (2 dl):
1 dggula
1 msk dijonsenap
1 msk vitvinsviniger
en nypa salt
1 % dl olja med neutral smak

o

Ansjovismajonnds:
1 % dl majonnis
6-8 ansjovisfiléer
2 msk firskpressad citronsaft
1 msk finrivet citronskal
1 tsk rostad vitlok
salt och svartpeppar

Potatissallad:
1 kg firskpotatis eller smapotatis
4igg

2 msk olivolja
1 hel vitlok
1 bananschalottenlok
smabladssallad

ca 20 cocktailkapris

<
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CRISPY CHICKEN
MED SOJASAS OCH
CASHEWNOTTER

Det hir dr ett recept som har f6ljt med mig under
mdnga dr. Det idr en snabblagad ritt med mycket
smak. Du som inte dter kyckling kan istillet
anvinda fast tofu som du skir i bitar. At som Litt
sallad eller servera ritten med jasminris.

4 PORTIONER

4 kycklingfiléer
eller 300 g fast tofu
1 dggvita
1 msk majsmjol

2 vitloksklyftor

4 msk neutral olja
150 g salta rostade cashew-
eller jordnétter
6 smé torkade chilifrukter
eller 1-2 roda firska
12 salladslokar

Marinad:
3 msk flytande honung
3 msk risviniger
3 msk japansk soja

Till servering:
firsk koriander eller mynta
lime

Marinad: Hall honung, risvindger och soja i en liten
kastrull och ror om. Koka upp och lat sjuda i max 2
minuter, hall sedan marinaden varm.

Skar kycklingkottet eller tofun i tunna skivor. Skala
och krossa vitloken. Vispa dggvitan med majsmjol
och halften av vitloken. Lagg i kycklingen eller
tufon.

Hetta upp 3 msk olja i en wok- eller stor stek-
panna. Stek kycklingen eller tofun i omgéngar. Lat
den rinna av pa hushéllspapper.

Torka ren pannan med lite hushéllspapper. Hall
i resten av oljan och stek nétterna tills de far lite
farg. Ta upp dem ur pannan och lagg i finhackad
chili, skivad salladslok och resten av vitldken. Stek
hastigt upp det hela. Lat svalna lite och blanda
med sallad och nétter. Valj om du vill blanda ner
kott eller tofu sa det blir en sallad eller om du vill
servera dem separat. Fordela salladen pa fyra tallri-
kar. Skeda marinaden 6ver. Stro dver generdst med
hackad koriander eller mynta.




ENKEL RODBETS-
GRATANG

Rédbetor, ugnsbakade, gratinerade, friterade,
kokta, rahyvlade, grillade eller pressade som juice
- jag dlskar det! Kombinationen rédbetor och po-
tatis dr riktigt lyckad. Den hir gratingen dr biade
krimig och vacker!

4 PORTIONER

5 dl vispgridde
3 vitloksklyftor
en kvist farsk eller en nypa torkad timjan
flingsalt och nymald svartpeppar
4 rédbetor
4-6 potatisar

Blanda gradde, skivad vitlok, timjan, salt och pep-
par i en kastrull. Lat koka upp och dra sedan bort
fran plattan. Lat std och dra medan du hyvlar eller
skivar roédbetor och potatis i 2-3 mm tjocka skivor.
Sila sedan bort kryddor och vitlék genom en sil.
Skeda ner lite gradde pa bottnen av en ugnsfast
form, ca 20 x 30 cm och 5 cm djup. Varva sedan
potatis, rédbetor och gradde. Gradda i ca 45 mi-
nuter i 225 °C. Gratédngen ar fardig nar du latt kan
skdra den med en kniv. Servera gérna med smulad
fetaost.

SMARAGDDRESSING
MED KORIANDER OCH
JALAPENOS

Den snilla rikostsalladen fir en rejil smakchock
av den hir salladsdressingen. Till salladen funkar
sd gott som alla gronsaker. Det viktiga dr att de
skivas eller hyvlas riktigt tunt. Hir kommer en
mandolin vil till pass.

6 PORTIONER

1 jalapeno
5 cm ingefira
2-3 dl 16st packade firska korianderblad
4 vitloksklyftor
2 dl raps- eller olivolja

2 msk limejuice

1 msk dijonsenap

1-3 tsk agavesirap

salt och svartpeppar

Dela jalapenon pa langden. Skala och skiva

ingefaran. Lagg jalpeno, ingeféra, koriander, vitlok

och olja i en blender. Kor tills allt ar finférdelat. Sila

dressingen. Blanda ner senap och agavesirap.
Smaka av med salt och peppar.




VIETNAMESISK
PHO-SOPPA

Med sin mustiga buljong, sina risnudlar, s6tstarka
kryddor och 6rter har soppan erévrat stora delar
av virlden. Originalet var en superenkel soppa av
kokt oxkétt, nudlar och buljong. Med aren har det
utvecklats olika varianter med kyckling, tofu eller
till och med ratt kott. Till soppan serveras hois-
insds och srirachasds. Om du vill géra en vegeta-
risk version av soppan viljer du gronsaksbuljong
istillet for oxbuljong och ersitter kottet med tofu.
Stek eventuellt upp tofun innan du serverar den 1
soppan.

Koka upp vattnet. Lagg i buljongtarningarna och
kottet. Skumma av da och d& med en sked. Skala
och dela l6karna i stora bitar, skala och dela ing-
efaran i mindre bitar. Lagg 10k, ingeféra, stjarnanis,
vitlok, nejlikor och kanel i grytan. Lat sjudai 1l %
timme, med locket lite pa glént.

Blanda ner soja, socker och fisksas Plocka upp
kottet och skar det i tunna skivor. Lagg &t sidan.
Sila buljongen och spad med vatten om buljongen
ar for koncentrerad. Hall tillbaka buljongen i gry-
tan.

Lagg nudlarna i blét i ljlummet vatten tills de blir
mjuka och du kan snurra dem runt ett finger, ca
20 minuter. Koka upp vatten i en kastrull. Koka
de halvmjuka nudlarna i ett par minuter tills de ar
mjuka men har tuggmotstand kvar. Skolj de fardiga
nudlarna i kallt vatten.

Skala och skiva schalottenloken tunt. Skoélj bon-
groddarna och orterna. Lat rinna av. Dela limefruk-
ten i klyftor. Skéar chilin tunt. Skélj och rensa sal-
lads- eller purjoléken och skar den i tunna skivor.

Hetta upp buljongen igen. Smaka av med soja,
fisksas och socker. Lagg nudlarna i en pastaslev
eller liten sil. Doppa ner nudlarna i soppan sa att
de blir varma. Varm kéttet pd samma vis en liten
stund och lagg det 6ver nudlarna. Férdela nudlar,
bongroddar och koétt i stora portionsskalar. Upp till

Ya— Y5 av skalen. Hall 6ver buljong och toppa med
schalottenlok, varlok eller purjolok, chili och orter.
Strd gérna oOver lite friterad 16k. Pressa till sist lite
limesaft dver soppan.

At gérna kottet med pinnar och doppa det i
hoisin- och srirachasasen.

6-8 PORTIONER

3 liter vatten
4 tarningar ox-, hons-
eller gronsaksbuljong
500 g oxbog
2 gula lokar
10 cm ingefdra
8 stjarnanis
6 vitloksklyftor
6 hela nejlikor
4 kanelstinger
2 dlljus soja
2 msk strosocker
4 msk fisksis
400 g platta risnudlar, storlek medium
3 schalottenlokar
150 g bongroddar
1 bunt sot basilika
1 bunt koriander
ev 1 bunt ngo gai
eller mexikansk koriander
2 limefrukter
2-3 sma roda thaichili
6 salladslokar eller 10 cm purjolok

ev friterad vitlok eller schalottenlok
Tull servering:

hoisinsas
srirachasds



SOPPA PA VATTEN-
KRASSE OCH PARON

- .
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Boosta din hilsa med vattenkrasse full av C-vita-
min, jarn och kalcium. Du kan odla din egen
vattenkrasse. K6p fron och sa eller spara ett par
?koperuskor” som du med prydnadssten stabilise-
rar 1 en ganska 1&g och vid kruka. Fyll pa med vat-
ten upp till stenkanten. Svérare dn sd dr det inte.
Pironen ger soppan en hirligt sét smak. Vill du ha
en krimigare soppa kan du byta ut 2 dl vatten mot

2 dl vispgradde eller kokosmjolk.

Skala ingefaran, riv den och pressa saften ur rivet.
Skala och hacka scahlottenlok och vitlok. Fras
I6ken i smoret tills den bdrjar bli genomskinlig. Skar
paron och zucchini i centimetertjocka bitar. Lagg

i paron och zucchini och [at frasa med loken i 2
minuter. Tillsatt vatten (eller vatten och vispgradde
eller kokosmijolk) och lantbuljongen. Koka upp och
l4t sjuda i ca 10 minuter.

Grovhacka vattenkrassen och rér ner den i gry-
tan. Lat koka upp. Smaksatt soppan med vétskan
fran ingefaran och lite cayennepeppar. Kér soppan
slat i en mixer eller finférdela den med hjélp av en
stavmixer. Smaka av med salt och peppar.

Servera garna med hackad mynta och paronski-
VOr.

4 PORTIONER

3 cm ingefira
1-2 bananschalottenlok
eller 1 bunt salladslok
4 vitloksklyftor
1 msk smor
2 sota paron
1 zucchini
cayennepeppar
8 dl vatten eller 6 dl vatten +
2 dl vispgridde eller kokosmjolk
1 msk lantbuljongpulver
eller 2 honsbuljongtirningar
300 g vattenkrasse
salt och svartpeppar

Tull servering:
skivat pdron

hackad firsk mynta
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OSTRONSKIVLING
ROCKEFELLER

En helgron, helt ljuvlig variant pd ostron Rocke-
feller. Tillaga ritten 1 en stor ugnsfast form eller

1 portionsformar. Eftersom det dr en ritt som ska
gratineras sd kan du med fordel forbereda mycket
av den.

4-6 PORTIONER

2 vitloksklyftor
1 kg ostronskivling
2 msk finhackad schalottenlok
Y2 dl olivolja
400 g babyspenat
ev 1 msk Pernod
smor till stekning

Ostsds:
3 msk vetemjol
5 dl mjolk (3 %)
1-2 msk smor
3 dggulor
1 msk dijonsenap
1 dl riven parmesan

salt och peppar

Till servering:
grillat surdegsbrod

Ostsds: Hall vetemjol och 2 ¥ dl mjolk i en kastrull
och koka upp under standig omrérning. Klicka

ner smoret och fortséatt att rora. Tillsatt resten av
mjolken under omrorning. Koka upp och lat sjuda i
2 minuter eller tills sdsen borjar tjockna. Vispa agg-
gulorna latt och ror ner dem i sasen. Sjud sasen i
ytterligare 2 minuter. Ror ner dijonsenap och riven
parmesan. Smaka av med salt och peppar.
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Satt ugnen pa 200 °C. Skala vitloken och hacka
den fint. Dela svamparna genom att dra isar dem.
Skar bort fétterna om de &r stabbiga och sega.
Hetta upp lite smor i en stekpanna. Fras svamp,
I6k och vitlok tills allt fatt fin farg. Fordela det stekta
i portionsformarna.

Fras spenaten mjuk i lite olivolja. Tillsatt Pernod,
om du vill, och Iat det koka in. Lagg spenaten 6ver
svampen i portionsformarna.

Hall ostsas overst i alla portionsformar. Gratinera
i ca 15 minuter eller tills det bubblar i sasen.

Servera med grillat surdegsbrad.
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RISBIFFAR MED PUMPA-
OCH TOMATCHUTNEY

Krispiga risbiffar med smilt getost och en sotstark
chutney. Biffarna dr gjorda av en enkel risotto som
dr neutral 1 smaken. Smaksitt med de kryddor

eller 6rter som du gillar. Gor din egen chutney om
du har lust, annars finns det massor av spiannande
varianter att kopa 1 de asiatiska livsmedelsbutiker-
na. Servera girna risbiffarna med gron sparris.

6 PORTIONER

Rusbiffar (16 sma):
1 zucchini
1 tsk salt
1 liter hons- eller gronsaksbuljong
1 rod paprika
4 salladslokar
2 vitloksklyftor, hackad
2 msk olivolja
250 g avorioris
2 msk vetemjol
salt och svartpeppar
vetemjol till panering
olivolja till stekning
16 tunna skivor getost

Pumpa- och tomatchutney (500 g):
400 g pumpa
200 g tomater
200 g I6k
1 vitloksklyfta
5 cm firsk ingefira
25 g sultanrussin
250 g muscovadosocker
1 tsk salt
2 dl ciderviniager

Till servering:
gron sparris

Pumpa- och tomatchutney: Skala och karna ur
pumpan och skar fruktkottet i tarningar. Skalla
tomaterna, skala, kdrna ur dem och grovhacka
fruktkottet. Skala och finhacka 16k och vitlok. Skala
ingefaran och finriv den.

Lagg pumpa, tomater, 10k, vitldk och ingefara i
en gryta. Tillsatt sultanrussin, muscovadosocker,
salt och vindger. Koka upp och lat sjuda i 1 timme.
R6r om da och da. Om chutneyn kokar torr kan du
tillsatta lite mer vinager.

Risbiffar: Riv zucchinin och blanda med saltet.
Lagg rivet i ett durkslag och Iat rinna av i ca 30
minuter. Krama sedan ur resterande véatska.

Koka upp buljongen. Karna ur paprikan och tar-
na den. Skiva salladsltken tunt. Skala och hacka
vitlbken. Hetta upp olivoljan i en stekpanna och
fras paprika, salladslok och vitldk tills de mjuknat.

Tillsatt riset och fras i ytterligare 2 minuter. Till-
satt 2 dl kokande buljong. Koka upp och lat sjuda
tills vatskan kokat in. Tillsatt 2 dl buljong igen, koka
upp, lat sjuda och fortsatt pd samma satt tills riset
ar al dente.

Tillsatt den rivna zucchin och 2 msk vetemjol.
Salta och peppra. Lat smeten svalna.

Forma 16 sma biffar med fuktade hander. Stall
biffarna i kylen och lat vila i 2 timmar.

Vand risbiffarna i vetemjol och stek dem i olivolja
i 2 minuter pa varje sida pa medelstark varme.

S&tt pa grillen i ugnen. Lagg biffarna pa en
bakplat kladd med bakplatspapper. Lagg en skiva
getost ovanpé varije risbiff. Gratinera i ca 5 minuter.

Servera garna biffarna med sparris.




VARM BLOMKALS-
SALLAD MED PAPRIKA
OCH NIGELLAFRON

Stekt currydoftande blomkal och basmatiris dr en
perfekt vardagsritt och nigellafrona ger dig den
autentiska indiska smaken. Frona kallas ibland
kalonjifron, svartkummin eller 16kfron. De har en
notig och lite pepprig smak, inte alls 16kaktig som
namnet 16kfron ger sken av. Servera blomkalsrit-
ten med chutney, yoghurt och basmatiris.

4-6 PORTIONER

1 gul I6k
1 kg blomkal
2 réda paprikor
1 rod stark chili
Y dl solrosolja eller neutral rapsolja
2 tsk malen gurkmeja
2 tsk curry
1 tsk senapsfro
1 tsk spiskumminfré
1 msk nigellafron
1 dl russin
3 msk firskpressad citronsaft
2-3 msk flytande honung
salt och svartpeppar
1 kruka farsk koriander
1 dl rostade mandelspan

Tall servering:
basmatiris
chutney
yoghurt

Skala loken och halvera den. Skar den i tunna
halvmanar. Bryt blomkalen i sméa buketter och
finhacka stammen. Halvera och kérna ur papri-
korna och chilin. Skar paprikan i mindre bitar och
finhacka chilin.

Hetta upp oljan i en tjockbottnad gryta. Stek de
torra kryddorna tills senapsfréna borjar poppa. Var
uppmaérksam, det gar snabbt!

Lagg i loken och sank varmen. Tillsatt blomkal,
paprika och chili. Rér om och lat gronsakerna frésa
i ca 5 minuter. Tillsatt 1 dl vatten och 13t det koka
in i ca 5 minuter. Blomkalen ska fortfarande vara
krispig men vatskan ska nadstan ha reducerats helt.

Ror ner russin, citronsaft och honung. Smaka
av med salt och peppar. Hacka koriandern och
blanda ner i grytan.

Servera med mandelspan, chutney, yoghurt och
basmatiris.




T ATKES

Latkes dts under den judiska hégtiden chanukka

och kan enklast beskrivas som en variant av ragg-
munk. Du kan géra dina latkes av enbart potatis,
16k och vitlok, men det dr ocksd vildigt gott att
riva ner olika sorters rotfrukter 1 smeten. Med
knaperstekt rimmat sidflisk eller bacon till limnar
vi brutalt den judiska matkulturen, men kéttet dr
absolut inget maste till den hir ritten. Servera en
gronsallad till och gidrna smorstekta dppelklyftor.
Eller ringla éver lite av min dundergoda dppelsi-
rap (recept pd sidan 140), som dven passar perfekt

till pannkakor eller frukostyoghurten.

ROTFRUKTSLATKES
MED APPELSIRAP

94 SMA LATKES eller
4 PORTIONER

5 dl grovriven pumpa
5 dl grovriven rotselleri
5 dl grovriven fast potatis
1 grovriven gul 16k
2 agg
1 dl vetemjol
1 msk salt
1 tsk strosocker
Y2 tsk malen spiskummin
1 dl hackad firsk koriander
2 dl smetana
eller grekisk yoghurt
olja till fritering

ev 200 g rimmat sidfldsk eller bacon

Till servering:
farsk koriander
stekta dppelklyftor, ippelmos
eller dppelsirap
smetana eller grekisk
youhurt

Skala gréonsakerna innan du river dem. Lagg gron-
saksrivet i en skal och blanda med dggen. Tillsatt
vetemjol, salt, strésocker, spiskummin, hackad
koriander och smetana. Blanda val.

Hetta upp oljan i en gryta och testa med en
tesked smet for att se om det &r tillrackligt varmt.
Temperaturen ska vara hog annars finns det risk
for att dina latkes suger at sig for mycket olja.

Smeten ska frésa till direkt nar den nér oljan.
Fritera eller stek i 2 minuter pa vardera sidan.
Servera helst dina latkes nyfriterade, da smakar de
allra bast. Varmhall dem annars i ugnen.

Stek flasket knaprigt och servera till.




BURRATA

MED TILLBEHOR

A L 4

Burrata kan vara lite svér att fi tag pd, men hos de
flesta vilsorterade osthandlare och saluhallar bor
du hitta den kritvita ostbollen med silkeslen, lite
16s och griddig kidrna. Burratan dr en firskvara, sd
14t den inte ligga och vinta pa dig 1 kylen allt f6r
linge. Du kan servera osten 1 all enkelhet med sota
tomater, basilika och en riktigt god olivolja, men
pa bilden ser du min favoritvariant: burrata ser-
verad med tunna skivor ekologisk parmaskinka,
grillat surdegsbrod och en fyllig tomatsés.

Rostade paprikor med tomat- och sardellfyll-
ning ir en vilkind antipastoritt frin Piemonte
som smakar underbart till burrata.

4 PORTIONER

4 skivor surdegsbrod
500 g burrata eller
4-5 bollar buffelmozzarella
200-400 g parmaskinka, salami eller liknande
flingsalt och nymalen svartpeppar
olivolja att droppa 6ver

Tomatsds:
300 g sma tomater
1 tsk salt
2 tsk strosocker
% tsk torkad rosmarin
Y4 tsk torkad timjan
1-2 msk olivolja

Tomatsas: Satt ugnen pa 150 °C. Halvera tomater-
na och lagg dem pa en plat med snittytan uppat.
Strd over salt, strdsocker och torkade kryddor.
Rosta tomaterna i ugnen i ca 2 timmar.

Lagg de rostade tomaterna i en mixer och tillsatt
olivoljan. Kor till en tjock sas.

Rosta eller grilla brédskivorna och toppa dem med
tomatsasen. Arrangera parmaskinka och burrata
pa en stor tallrik eller ett fat. Str¢ flingsalt och mal
svartpeppar 6ver osten. Avsluta med att droppa lite
olivolja 6ver hela kalaset.
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ROSTADE PAPRIKOR
FRAN PIEMONTE

Rostade paprikor dr en klassisk italiensk anti-
pasta.

4 PORTIONER

16 korsbirstomater
eller 4 plommontomater
4 roda paprikor
4 vitloksklyftor
salt och nymalen svartpeppar
1 dl olivolja
8 sardeller, dela dem pa lingden

100 g minimozzarella

fiarsk basilika

Varm ugnen till 200 °C. Koka upp vatten i en kast-
rull. Skér ett litet kryss i varje tomat och doppa to-
materna i det kokande vattnet. Ta upp dem genast
och dra av skalet. Om du anvander stora tomater
ska du aven avlagsna karnorna och grovhacka
tomaterna.

Dela paprikorna pa langden. Skar rakt igenom,
aven igenom stjalken. Ta bort kdrnorna och de
tunna frovaggarna. Skala vitloken och skiva den
tunt. Lagg tomater och vitldk i paprikahalvorna i en
oljad ugnsplat. Salta och peppra och skeda tver
olivoljan. Rosta paprikorna i ugnen i 45-60 minu-
ter. De ska bli mjuka och karamelliserade med lite
morka, men inte brénda kanter. Sank varmen om
de blir alltfér morka i kanterna.

Lagg tva sardellerna i kryss dver varje paprika-
halva. Droppa 6ver lite olivolja och lagg pad moz-
zarella och ett par blad basilika. Lat paprikorna
svalna i rumstemperatur och servera dem rums-
tempererade.
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ARANCINI DI RISO
f;am;y g&tw,;;

Arancini betyder liten apelsin och syftar férmodli-
gen pa att dessa risbollar pdminner om sma apel-
siner. Arancini dr perfekt plockmat, men ibland
serverar jag dem dven till kott eller fisk som kro-
ketter, det dr festligt och gott. Du kan géra aran-
cini med vilken typ av risotto som helst. Ofta fyller
man dem med svamp, kott eller ost, men jag tycker
inte det dr nodvindigt for de dr si goda 1 sig sjilva.
Servera girna med tomatsdsen pd sidan 124.

Risotto: Koka upp buljongen i en kastrull och hall
den varm. Tillsatt aven kycklingfond om du anvan-
der kycklingbuljong.

Skala loken och finhacka den. Fras I16ken i smo-
ret och olivoljan tills den ar mjuk och genomskinlig,
2-4 minuter. Skar sidflasket i smabitar. Tillsatt sid-
flask och saffran, fras i ytterligare 3 minuter. Tillsatt
riset och 13t frdsa i ca 1 minut. Salta och peppra.

Skéar den torkade svampen i smabitar. Tillsatt
svamp och vin och Iat vinet koka in. Tillsatt lite het
buljong och 1at sjuda en liten stund, sénk varmen
nagot och rér med jamna mellanrum i riset, garna
med en traslev som inte krossar riskornen. Tillsatt
den heta buljongen efterhand som den kokar in.
Nar riset kanns al dente efter 15-20 minuter, och
nastan all vatska har absorberats, rér du ner par-
mesanosten. Smaka av med salt och peppar. Lat
risotton kallna helt i kylen.

Bollar: Forma valnotsstora bollar av risotton. Fukta
handerna om risotton &r alltfér klibbig. Stall bol-
larna i kylen och It vila i ca 30 minuter.

Vispa aggen latt. Hall vetem|ol och strobrod i
varsin djup tallrik. Smula ner lite timjan, salvia,
oregano eller rosmarin i strobrodet. Rulla bollarna

forst i vetemjolet, sedan i dggvispet och till sist i
strobrodet.

Hall frityrolja i fritdsen eller i en tjockbottnad
kastrull eller stekpanna med hoga kanter. Fritera
bollarna tills de precis borjar fa farg. Lat dem rinna
av pa hushallspapper.

At helst bollarna nyfriterade, det &r alltid godast.
Du kan varma bollarna i ugnen pa 175 °C i ca 20
minuter om de inte ska atas omgaende. Det gar
bra att frysa bollarna.

CA 30 ARANCINI (6-8 PORTIONER)

Risotto:
1 liter kyckling- eller gronsaksbuljong,
garna lantbuljong
ev. 2 dl kycklingfond
1 msk smér
1 msk olivolja
1 gul I6k
ev 50 g rokt sidflisk eller pancetta
Y2 g saffran
3 dl avorioris
ev 6 bitar torkad karljohan
1 dlI torrt vitt vin
ca 2 dl firskriven parmesan
salt och svartpeppar

Bollar:
2 igg
2 dl vetemjol
3 dl strébrod
olja till fritering
smulad timjan, salvia,

oregano eller rosmarin




GRILLADE APRIKOSER
MED BUFFELMOZZA-
RELLA OCH PIADINA

Grillade aprikoshalvor smakar fantastiskt tillsam-
mans med mozzarella, men dven fetaost och gril-
lad halloumi dr goda smakkamrater till aprikos.
Du kan byta ut aprikoserna mot andra stenfrukter,
som nektariner eller persikor.

Piadina dr ett platt italienskt brod som gar att
tillaga pé grillen. Det bor dtas nybakat, men sjilva
degen kan sparas ett par dagar 1 kylen. Piadina
passar fint till antipasti och &dr dven goda att fylla
med sallad, taleggio och salami eller parmaskinka.

Pé bilden har jag pyntat de grillade aprikoserna
och mozzarellan med sma kronblad frén ring-
blommor - det dr bade vackert och ger en spin-
nande smak.

Grilla aprikoserna och dela mozzarellan i mindre
bitar. Lagg aprikoser och mozzarella pa ett stort
fat, stro dver farska basilikablad och eventuellt
kronblad fran ringblommor. Stro lite flingsalt och
nymalen svartpeppar 6ver alltsammans, stank lite
pressad citron och genertst med olivolja 6verst.

Piadina: Smalt smoret i en kastrull och tillsatt 2 dI
vatten. Blanda de torra ingredienserna i en skal.
Hall det smélta smoret och vattnet i mjélblandning-
en och arbeta ihop till en deg.

Dela degen i 12 bitar och kavla ut varje bit till
en rund platt kaka, ca 20 cm i diameter. Gradda
broden i en torr och het stekpanna, garna teflon,
eller tillaga broden pa utegrillen.

6 PORTIONER

750 g buffelmozzarella (6-8 bollar)
18-24 farska aprikoser
1 kruka firsk basilika
flingsalt och nymalen svartpeppar
pressad saft fran 1 citron eller vinager
olivolja
ev kronblad fran ringblommor

Piadina:
200 g smor

8 dl vetemjol
1 tsk bakpulver
2 tsk salt
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BONDIPP MED
ORTTOMATER

Den hir lena bondippen dr mild och mjuk 1 sma-
ken. Det gar fint att halvera receptet eftersom det
blir relativt mycket dipp. Eller gor som jag brukar
gora - koka hela mingden bénor och marinera
hilften av dem 1 lite olivolja kryddad med hackade
firska orter, salt och peppar. Férvara de marine-
rade bonorna 6vertickta 1 kylen och anviind till
sallader.

Resterande bonor gor du dipp av.

Béndipp: Lagg bénorna i blot i rikligt med kallt
vatten dver natten eller 10-12 timmar. Hall bort
blétlaggningsvattnet.

Hall 1 ¥ liter vatten i en stor kastrull och lagg i
bonor, grovt delade morottter, 16k och hackad vitlok,
drterna och buljongtérningarna. Koka upp och
14t sjuda tills bonorna ar mjuka. Ta bort mordtter,
[6k, vitlok och orter. Hall ut nastan allt vatten, men
spara ca 1dl.

Lagg bonorna i en mixer och tillsatt olivolja. Kor
allt till en kramig puré. Tillsatt lite kokvatska om du
vill ha purén smidigare. Smaka av med flingsalt
och svartpeppar. Tillsatt lite vitldk och farska orter
om du vill ha mera smak pa dippen.

Orttomater: Satt ugnen pa 100 °C. Lagg tomaterna
i en ugnsfast form. Ringla dver olivolja och balsam-
vinager. Stro over flingsalt och strésocker. Mal éver
lite svartpeppar. Skala loken och skar den i klyftor.
Krossa vitloksklyftorna med skalet kvar. Foérdela
I6ken och den krossade vitldken éver tomaterna.
Lagg nagra kvistar rosmarin, oregano eller timjan i
formen. Tillaga i ugnen i 2-3 timmar.

Bindipp:
4 dl torkade vita bonor
3 morotter
4 vitloksklyftor
1 gul I6k
1 ruska firsk timjan
1 kvist fiirsk rosmarin
4 hons- eller gronsaksbuljongtirningar eller mot-
svarande mingd lantbuljongpulver
1 dl olivolja
flingsalt och nymalen svartpeppar
ev firska orter
ev pressad vitlok

Orttomater:

750 g cocktailtomater,
girna med olika firg och form
2 gula lokar
5 vitloksklyftor
Y dl olivolja
Y2 dl balsamvinager
1 msk flingsalt
1 msk strésocker
nymalen svartpeppar
négra kvistar firsk rosmarin,
oregano eller timjan




UGNSBAKAD PROVEN-
SALSK RATATOUILLE

e

Den hir traditionella ritten frin Nice tillagas
oftast 1 en gryta. Jag brukar istillet ugnsbaka den
under lite lingre tid och pa svag virme. Pa sa sitt
kommer de underbara smakerna fram pé ett helt
annat vis. Servera ritten som tillbehor till kott
eller fisk, eller som ensam vegetarisk ritt med ett
gott bréd. Den gér lika bra att dta rumstempere-
rad som varm. Var noga med att gronsakerna ir
riktigt fasta och fina och anvind girna bifftomater.
Om du fir tag pa riktigt firsk vitlok kan du ligga
klyftorna 1 blst 1 kallt vatten 1 5 minuter, si gir det
littare att pilla bort skalet.

8 PORTIONER

2 auberginer
1 gul zucchini
1 groén zucchini
2 réda paprikor
3 stora tomater
2 rodlokar
7 vitlokar
flingsalt och nymalen svartpeppar
2 msk réodvinsviniger
4-6 msk olivolja
3 lagerblad
2 krm torkad timjan eller
2 kvistar firsk timjan
2 msk rasocker

Varm ugnen till 125 °C. Skolj och torka av alla
gronsakerna. Skar aubergine och zucchini i ca

1 cm tjocka skivor. Dela paprikan pa langden i 4
delar, ta bort karnor, mellanvaggar och stjélk. Skar
tomaterna i 1 cm skivor. Skala och skéar rodldken i
klyftor. Skala och hacka vitldksklyftorna grovt. Lagg
alla gronsakerna i en stor bunke och blanda dem
med varsam hand. Salta och peppra.

Blanda vinager, olivolja, rivna lagerblad, timjan
och rasocker i en skal. Hall dressingen dver gron-
sakerna och roér om forsiktigt.

Lagg gronsakerna i en stor ugnsfast form. Tillaga
i ugnen i minst 2 timmar.




NUSSLISALLAD MED
AGG OCH ORTIG
GARDSDRESSING

Denna enkla men underbara sallad dr godast till
en krispig och varm baguette fylld med vitloks-
smor, och till det lite Appenzeller. Spid och fin
maché- eller filtsallad med tunt skivade farska
champinjoner, ett perfekt sjuminutersigg och en
attans god dressing. Vilj sjdlv om du vill blanda
ner dressingen eller servera den vid sidan av.

4 PORTIONER

4 igg
200 g champinjoner
babysallad, t ex mache- eller filtsallad
ev %% dl vinigrett

Dressing:
1 vitloksklyfta
3 dl griddfil
2 dl majonnis
2 msk finhackad schalottenlok
2 msk finhackad basilika
2 msk finhackad grislok
2 msk finhackad bladpersilja
1 msk firskpressad citronsaft
1 tsk flytande honung
flingsalt och svartpeppar

Koka dggen i 7 minuter. Lat dem svalna och halv-
era dem. Skiva champinjonerna. Skolj salladen och
It den rinna av val.

Krossa vitloksklyftan. Blanda samtliga ingredien-
ser till dressingen. Fordela salladen pa tallrikar och
toppa med svamp och dgghalvor. Hall lite vinagrett
dver, om du vill. Servera den kramiga dressingen
till salladen. Om det blir dressing 6ver haller den i
4-5 dagar i kylen.
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OKONOMIYAKI -
JAPANSKA
SALLADSLOKS- OCH
KALPANNKAKOR

Okonomiyaki dr en japansk pannkaka med kal
som bas. Namnet betyder ”grilla som du vill”,
vilket betyder att smeten kan pimpas efter smak.
Det hiir dr en enkel variant av ritten, som normalt
sett innehdller massvis av ingredienser. Storle-
ken pa pannkakorna kan variera, men det brukar
vara lagom att anvinda en stekpanna som dr ca

24 cm 1 diameter. Jag brukar ha i tjocka runda
vetenudlar (udon), eftersom de ger pannkakorna
en fantastiskt god och krispig yta. Over de firdiga
pannkakorna stror jag sesamfron eller furikake, en
japansk blandning av bland annat svarta och vita
sesamfré och smulad nori. Servera pannkakorna
med skivad salladslok, majonnis och okonomi-
yakisds, japansk BBQ-sds. Japansk majonnis och
okonomiyakisds finns att kopta i de flesta asiatiska
butiker.

Okonomiyakisds:
2 tsk strosocker
2 msk tomatpuré
2 msk tomatketchup
1 dl worchestershiresas
3 msk Kikkoman-soja
1 dl hénsbuljong
1 tsk maizena
3 msk vatten

PANNKAKOR (4-6 PORTIONER):

4 dl vetemjol
2 % dl vatten
6 agg
1 tsk strosocker
1 tsk japansk soja
1 tsk sesamolja
salt och svartpeppar
neutral olja till stekning

Fyllning:
1% liter hyvlad eller skivad vitkal
2 dl hackad salladslok
3 dl firsk skivad shiitakesvamp
1 morot, grovt riven
1 stor gul 16k, 1 tunna klyftor
4 vitloksklyftor, finhackade
3 dl béngroddar
1 msk riven ingefira
ev 300 g kokta kalla soba-, udon-

eller risnudlar

Till servering:
Okonomiyakisas, srirachasis, majonnis,
skivad salladslék och sesamfron

av plats

Okonomiyakisas: Blanda socker, tomatpuré,
ketchup, worchestershiresas, soja och buljong.
Koka upp. Blanda maizena och vatten och ror ner
det i den varma sasen. Koka upp och sjud i ca en
minut tills sdsen tjocknat. Lat sédsen svalna helt fore
servering.

Pannkakor: Blanda samman ingredienserna

till pannkakorna till en slat smet. Lagg samtliga
gronsaker till fyllningen i en separat skal. Ror om
val. Blanda med pannkakssmeten. Det ser mycket
ut men kélen och gronsakerna kommer att sjunka
samman nar du graddar pannkakorna. Hetta upp
olja i en stekpanna pa medelstark varme och hall
en sjattedel av smeten i stekpannan (pannkakorna
ska vara ca 3 cm tjocka). Vand pannkakan néar
undersidan borjar fa farg. Fortsatt att gradda tills
den ar fardig. Servera pannkakorna efterhand eller
hall dem varma i ugnen i ca 80 °C tills samtliga ar
klara. Toppa med okonomiyakisas, majonnas, sal-
ladslék och sesamfron.

TIPS !
Okonomiyaki kan innehdlla i stort
sett vad du vill, till exempel tofu,
kyckling, kott, musslor, skaldjur,

korv, babyspenat, zucchini, pap-

rika, kimchi, inlagd ingefira/gari,

klibbigt ris, riven ost, majs och

bongroddar.




APELSINROSTADE
GRONSAKER MED
FETA, DILL OCH
COUSCOUS
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Som guld, rubiner och smaragder - vilken firg-
prakt! Den hir Ljuvligt doftande nordafrikanska
ritten dr perfekt som del av en buffé eller som
lyxig bjudritt. Jag tycker om att ha nétter eller
mandel 1 maten. Till denna ritt valde jag rostad
mandel, men du kan ta vad du gillar bist eller har
hemma f6r tillfillet. Byt dven ut gronsakerna och
kryddorna om du har andra favoriter in mina.
Servera ritten varm eller kall, det gar lika bra

vilket som.

4-6 PORTIONER

Paprikasds:
3 réda paprikor
1 rod firsk chili
1 gul I6k
2 vitloksklyftor
Y dl olivolja
1 msk tomatpuré
2 tsk malen spiskummin
1 msk farinsocker

Paprikasas: Halvera paprikorna och chilifrukten
och kdrna ur dem. Skar i mindre bitar. Skala 16k
och vitlok, hacka l6ken och pressa vitloken.

Hetta upp olivoljan i en gryta och frés grénsa-
kerna i 2 minuter tillsammans med tomatpuré,
spiskummin och farinsocker. Tillsatt 2 dl vatten.
Koka upp och It sjuda pa svag varme sa att vatt-
net kokar in nastan helt, ca 15 minuter. Lat svalna
och mixa till en sas.

Grinsaker:
1 rodlok
3 vitloksklyftor
1 broccolihuvud
1 liten aubergine
1 rod paprika
1 gul paprika
1 gulbeta
1 apelsin
% dl flytande honung
1 dl olivolja
salt och svartpeppar
2-3 msk finhackad dill

Gronsaker: Satt ugnen pa 200 °C. Skala 16k och
vitlok. Skar rodloken i klyftor och finhacka vitloken.
Dela broccolin i sma buketter och skar stammen i
mindre bitar. Skar aubergine, réd och gul paprika
och gulbeta i sméabitar, ca 2 x 2 eller 3 x 3 cm.

Riv apelsinskalet och pressa saften i en skal.
Tillsatt honung och 1 dl av olivoljan, rér om. Salta
och peppra.

Hall ut alla gronsakerna i en stor ugnsfast form
med hoga kanter. Blanda med apelsinoljan. Rosta
gronsakerna i ugnen tills de ar mjuka, i ca 25 mi-
nuter. Tillsatt eventuellt lite extra olivolja. Blanda de
rostade grénsakerna med dill och smaka av med
salt och peppar.

Couscous:
1 dl olivolja
1 tsk finkalsfron
1 msk ras-el-hanout
1 tsk malen spiskummin
2 tsk gurkmeja
Y2 tsk chiliflakes
3 vitloksklyftor
250 g couscous
2 dl hons- eller gronsaksbuljong
salt

Couscous: Koka upp buljongen. Hetta upp oljan i
en tjockbottnad gryta. Lagg i samtliga kryddor och
finhackad vitlok och frés tills det doftar kryddor i
hela kdket, ca 1 minut. Tillsatt couscous och rér
om. Tillsatt den kokande buljongen, rér om och
lagg pa ett lock. Lyft bort grytan fran varmen. Lat
sta tills all vatska absorberats och de sma grynen
kanns fardiga,10-20 minuter. Smaka av med salt.

Tull servering:
200 g feta
farsk koriander
firsk mynta
1 granatipple
notter eller mandel
3 dl turkisk yoghurt

Du kan servera ratten i separata skalar men det ser
valdigt fint ut om man lagger couscousen i en hog i
mitten av ett stort fat och skedar upp grénsakerna
runt om. Stro dver fetaosten och servera med farsk
koriander och mynta, granatépple och kanske lite
notter.
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FALAFEL MED
TAHINIYOGHURT

Falla, jalla! Malmé dr som bekant Sveriges falafel-
stad nr 1, och hir hittar du troligen ocksa landets
godaste falafel - om du inte viljer att gora din
egen, forstds. Den ska vara nyfriterad och ha en
litt doft av spiskummin, och den ska serveras med
firska gronsaker och en god sds med hég smak

av sesam och citron. Brédet ska vara mjukt och
nybakat. Testa gidrna att gora svart falafel - det ser
vildigt lickert ut!

Till falafel dricker jag helst iskall ayran, en tunn
yoghurtdryck med lite salt smak.

6 PORTIONER

Tahiniyoghurt:
2-3 msk tahini
2 msk firskpressad citronsaft
1 vitloksklyfta
3 dl grekisk, turkisk eller rysk tjock yoghurt
2 msk olivolja
salt och nymalen svartpeppar

Falafel:
500 g torkade kikirter
1 gul lok
4 vitloksklyftor
Ligg
2 msk vete- eller potatismjol
2 tsk bakpulver
2 dl finhackad bladpersilja
1 msk malen spiskummin
1 tsk malen koriander
ev 2 tsk malen kanel
Y2 tsk cayennepeppar
1 msk salt
nymalen svartpeppar
olivolja till stekning
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Svart falafel:
3 dl torkade svarta bonor
Y% dl finmalen bulgur
1 rodlok
1 farsk r6d eller gron chili
1 dl farsk mynta
2 dggulor
1 tsk salt
2 msk sesamfron
olja till fritering

Tahiniyoghurt: Blanda samman ingredienserna till
tahini- och yoghurtsasen.

Falafel: Lagg kikarterna i blot i rikligt med kallt vat-
ten i minst 12 timmar.

Hall bort vattnet och 14t kikarterna rinna av i ett
durkslag. Kor kikarterna till mos i en mixer.

Skala och finhacka 16k och vitlok, ror ner hacket
i kikartsmoset. Tillsatt agg, mjol, bakpulver och
alla kryddorna. Rér om och |at smeten vilaica 1l
timme.

Forma smé platta bollar av smeten. Lat dem vila
kallt i 30 minuter innan du tillagar dem.

Stek bollarna i rikligt med olivolja eller fritera
dem i ca 4 minuter.

Svart falafel: Lagg bdnorna i blot i rikligt med kallt
vatten i ca 8-12 timmar. Hall bort vattnet och lat
bonorna rinna av i ett durkslag. Lagg bulgurkornen
i bl6ti 34 dl vatten i ca 1 timme.

Skala och hacka rodloken fint. Dela chilin pa
langden och skrapa ur froéna. Skar i mindre bitar.

Lagg bonor, bulgur, 16k, chili, mynta, dggulor
och salt i en matberedare och kor till en grov smet.
Ror ner sesamfrona och lat smeten vila i minst 30
minuter i kylen.

Forma sma platta bollar av smeten. Hetta upp
oljan och fritera bollarna i 2-3 minuter. L4t rinna av
pa hushallspapper.

Servera falafeln i pita- eller tortillabréd med
sallatsblad, skivad tomat, skivad rodlok, saltgurka,
mynta, citronklyftor, feferoni och tahiniyoghurt.




TIPS !
Om du liter % g saffran steka

med loken i borjan av tillag-

ningen sd forvandlas sdasen till

en underbar fisk- och skal-

djurssds

POLENTA MED STEKT
SVAMP OCH KRAMIG
GORGONZOLA- OCH

ROSMARINSAS

Du som dnnu inte provat att laga italienarnas
dlskade polenta - nu dr det dags! Snygga grillrin-
der fir du i grillpanna, men det gar lika bra att
steka polentan 1 vanlig stekpanna. Polenta dr gott
till krimiga griddsdser, mustiga tomatsaser och
alla sorters gronsaker. Den hir sésen tar en stund
att gora, men det dr den vil vird. Tillsitt giarna
lite nyriven parmesan 1 sdsen precis innan du ska
servera den.

4-6 PORTIONER

Polenta:
Y2 dl kyckling- eller gronsaksfond
ca 225 g polentagryn
2 vitloksklyftor
125 g farskriven parmesan
salt och svartpeppar
2-3 msk olivolja

Gorgonzolasds:
1 msk smor
2 stora eller 4 smi schalottenlokar
5 dl vitt vin
5 dl gronsaksbuljong
salt och svartpeppar
2 msk firsk rosmarin
2 % dl kaffegridde
2 % dl vispgridde
100 g gorgonzola
ev firskriven parmesan

Svamp:

1 liter blandsvamp, efter
egen smak och érstid
2 msk smor
2 msk olivolja
salt och svartpeppar

Polenta: Koka upp 8 dlI vatten med fonden i en
kastrull. Tillsatt polentagrynen langsamt under
standig omrérning. Sank varmen och [t sjuda i
5-10 minuter eller den tid som anges pa forpack-
ningen. Fortséatt att rora, det branner latt fast i
bottnen. Polentan ska ha samma konsistens som
tjock mannagrynsgrét nar den ar klar och det blir
den ganska snabbt. Dra kastrullen fran varmen.

Skala och krossa vitloken.Ror ner vitlok och par-
mesan i polentan. Smaka av med salt och peppar.

Olja en form, ca 20 x 30 cm, och hall i polentan.
Lat svalna. Stall polentan i kylen och It stelna.

Skar polentan i ca 1 ¥ cm tjocka bitar. Pensla
bitarna med olivolja och stek dem i grillpanna eller
vanlig stekpanna.

Gorgonzolasas: Smalt smoret i en stekpanna eller
kastrull med vid botten. Skala schalottenléken och
finhacka den. Fras loken utan att den tar farg, i

ca 5 minuter. Hall i vinet och I4t det koka in, tills
det terstar ¥ dl vin. Tillsatt buljongen och I&t

den koka in tills halften av vatskan aterstar. Tillsatt
rosmarin, salt och peppar. Hall i kaffegradde och
vispgradde, lat koka ihop tills sdsen &r kramig. Sila
bort 16ken genom ett durkslag. Smula ner osten
och Iat den smélta.

Svamp: Rensa svampen. Hetta upp smor och
olivolja i en stekpanna pa ganska hog varme. Stek
svampen sa att den far lite yta. Sank varmen och
stek fardigt svampen. Smaka av med salt och
svartpeppar.




KAIROS RODA ROS
KOSHARI

Kairo bjuder pd en av virldens godaste och nyt-
tigaste streetfoodritter — koshari. Ligg namnet
pa minnet, for jag dr sidker pd att du kommer att
vilja gora den hir ritten manga ginger nir du val
smakat den. Du kan tillaga kosharin 1 ugnsfasta
portionsformar eller i en stor form.

8 PORTIONER

Kryddig tomatsds:
3 vitloksklyftor
3 msk olivolja
1 msk malen spiskummin
1 tsk chilipulver
2 kanelstinger
1 krm kardemummakirnor
400 g passerade tomater
salt och nymalen svartpeppar
strosocker

Koshar:
150 g valfria linser
150 g langkornigt ris
salt
1 tsk malen spiskuammin
4 gula lokar
1 dl olivolja
200 g makaroner eller annan kort pasta

400 g kokta kikérter, girna pa burk

Kryddig tomatsas: Skala och hacka vitloken. Hetta
upp oljan i en kastrull. Tillsatt spiskummin, chili-
pulver, kanel, kardemummakarnor och vitlok. Lat
frasa i 1 minut. Tillsatt tomaterna. Koka upp och
|at sjuda en stund. Smaka av med salt, peppar och
strosocker.

Koshari: Koka linser och ris enligt instruktionerna
pa respektive forpackning. Blanda och smaka av
med salt och spiskummin.

Skala I6ken, halvera den och skar den i tunna
halvmanar. Hall oljan i en gryta. Stek loken i oljan
sa att den blir sot, gyllene och krispig, men inte
brand. Stek den girna i omgangar. Lat léken rinna
av pa hushéllspapper. Spara oljan i grytan.

Koka pastan al dente i rikligt med saltat vatten.
Lat pastan rinna av och blanda den med lite av
l6koljan i grytan. Blanda dven tomatsasen med lite
av |6koljan.

Skolj kikarterna och 1at dem rinna av val. Varm
dem i lite av den resterande lokoljan i grytan.

Lagg ris och linser i botten av en stor ugnsfast
form eller i 8 portionsformar. Lagg ett lager pasta
ovanpa, sedan lite tomatsas och déarefter kikarter.
Till sist ett berg av stekt [6k. Tillaga i ugnen i ca 20
minuter.

Servera med extra tomatsas.
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BOURGUIGNONNE
PA SVAMP MED
POTATISPURE OCH
HARICOTS VERTS

Det dr just den hir typen av vegetariska matritter
som ska till for att tvivlare ska inse att vegetarisk
mat kan vara bide enormt smakrik och mittande.

Ostronskivling dr en fantastisk svamp som med
sin matiga konsistens litt kan ersitta kottet. Om
du tycker att grytan behover lite mer vitska dr det
bara att tillsdtta mer buljong. Byt inte ut gulbetor
mot rédbetor. Firgen blir inte sa fin da.

Bourguignonne: Hetta upp 2 msk olivolja och 1
msk smor i en stekpanna. Stek svampen i ca 5
minuter. Salta och peppra. Ta upp svampen och
lagg at sidan.

Skala steklok och vitlok. Skala och dela moroten
grovt. Skala och dela gulbetorna i stora bitar.

Hetta upp resten av olivoljan och smoret. Stek
lok, morot och gulbetor i 5-10 minuter pd medel-
stark varme tills grénsakerna fér lite farg. Blanda
ner tomatpurén och Iat den frasa med i 2 minuter.
Ror ner paprikapulver, lagerblad, timjan och stro-
socker. Tillsatt vin och buljong och 1at koka upp.
Lagg i svampen och 4t sjuda under lock i ca 20
minuter. Smaka av med salt och peppar.

Potatispuré: Skala potatisen och koka den mjuk i
lattsaltat vatten. Lat rinna av. Pressa potatisen med
en potatispress. Hetta upp mjolk, vispgradde och
smor i en kastrull. Vispa ner den varma mjolk-
blandningen i purén och fortsatt vispa till ett fluffigt
mos. Smaka av med salt och peppar. Rér ner
persiljan i moset.

Stek bonorna snabbt i lite smor eller koka dem i

saltat vatten i ca 2 minuter, de ska inte bli dverkokta.

loe}

6 PORTIONER

Bourguignonne:
4 msk olivolja
2 msk smor
1 % kg blandsvamp, girna portabello,
ostronskivling, shiitake, champinjoner
salt och svartpeppar
200 g sma steklokar, gula eller réda
3 vitloksklyftor
1 morot
2 gulbetor
2 msk tomatpuré
1 msk paprikapulver, girna med
rokig smak
2 lagerblad
en liten ruska firsk timjan eller 7 tsk torkad
1 tsk strosocker
3 dl rott vin
3 dl kétt- eller gronsaksbuljong

Potatispure:
ca 500 g potatis
Y2 dl mjolk (3 %)
Y2 dl vispgradde
1 msk smér
salt och svartpeppar
2 msk finhackad persilja

Till servering:
200 g firska haricots verts




FISKTACOS MED
SALSA FRESCA OCH
COLESLAW

Det hir dr gott, riktigt gott! Taco som idr tillagade
med mycket kiirlek och bra ravaror dr en favorit
hemma hos oss. De frasiga fiskbitarna ir vildigt
svéra att motsta. Servera girna guacamolen pé
sidan 41 till fisktacosen.

P4 samma siitt kan du gora lite annorlunda
”fish“n chips”. Servera dd med pommes och en

riktigt god majonnis, tartar, aioli eller remouladsis.

4 PORTIONER

Coleslaw:
500 g rod- eller vitkal
1 stor morot
Y2 selleristjilk
Y2 dl majonnis
Y2 dl graddfil
2 msk rodvinsviniger
1 tsk hel kummin
1 tsk strosocker
salt och svartpeppar

Salsa fresca:
1 papaya
1 mango
1 r6d paprika
1-2 msk fiarskpressad citronsaft eller limesaft
3-4 msk olivolja
1 tsk firskriven ingefira
1 vitloksklyfta
Y dl finhackad firsk mynta
% dl finhackad salladslok
ev chili
flingsalt och svartpeppar

Friterad fisk:
600 g torsk, sei eller lax
1 dl panko
100 g vetemjol
2 tsk paprikapulver
2 tsk chilipulver
Y2 tsk salt

1 adgg
olja till fritering

Chipotlemajonnds:
2 dl majonniis, helst hemlagad
1-2 msk chipotlepaste

Till servering:
8-12 sma4 tortillabrod
limeklyftor

Coleslaw: Strimla kalen. Skala moroten och riv

den grovt. Finhacka selleristjalken. Blanda gronsa-
kerna. Rdr ihop majonnas, graddfil och vinager i en
skal. Tillsatt kummin och strésocker och smaka av
med salt och peppar. Hall dressingen over kalsal-
laden och blanda val. Stall i kylen och Iat std i 2
timmar fére servering.

Salsa fresca: Skar papaya, mango och paprika i
sma tarningar. Blanda alla ingredienser till salsan.

Friterad fisk: Dela fisken i ca 10 cm langa bitar.
Hall panko pa en stor tallrik. Blanda mjol,
paprikapulver, chilipulver och salt pa en annan stor
tallrik. Vispa upp agget i en djup tallrik.
Varm frityroljan till 180 °C. Doppa fisken forst i
vetemjol, sedan i &gg och sist i panko. Fritera i 2
minuter tills fiskfiléerna ar krispiga.

Chipotlemajonnds: Blanda samman ingredien-
serna till majonnésen och 1t sta kallt till servering.

Servera fisktacosen med tortillabrdd, limeklyftor,
salsa fresca, picklad 16k, coleslaw och chipotlema-
jonnas.




CANNELLONI
MED SPENAT, APELSIN
OCHRICOTTA

Detta idr en perfekt festriitt. Forbered 1 god tid och
forvara 1 kylen. Nir gisterna kommer stoppar du
bara in formen 1 ugnen.

Det hir dr dnnu en sddan dir ritt som dr vege-
tarisk fast man inte riktigt tinker pa det. Sa dr det
ofta med ritter frin det italienska koket och annan
mat fran medelhavsomrédet.

4 PORTIONER

12-16 cannellonirér
olivolja till formen

Béchamelsds:
100 g smor
1 % dl vetemjol
13 dl mjolk (3 %)
salt och nymalen svartpeppar
ev riven muskotnot

Fyllning:
400 g firsk spenat
1 msk smér
1 msk olivolja
salt och svartpeppar
1 krm riven muskotnéot
1 apelsin
300 g ricotta
150 g finriven parmesan
3 dggulor

Tomatsds:
2 msk olivolja
ca 700 g krossade tomater
2 vitloksklyftor
12 firska stora salviablad eller
ca 3 msk hackad
1 % msk strosocker

[
=
N

1 msk tomatpuré
salt och svart peppar

Till servering:
1-2 dl16st packade firska salviablad
riven parmesan
olivolja

Béchamelsads: Smalt smoret i en tjockbottnad kast-
rull. Tillsatt mjélet under omrdrning. Koka samtidigt
upp mjolken i en annan kastrull. Tillsatt den heta
mjolken under standig omrorning, det far inte bl
nagra klumpar i sasen. Sank varmen och lat sdsen
koka sakta i ca 10 minuter. L&gg ett lock pa kast-
rullen nér sasen ar fardig sa det inte bildas skinn
pa den. Ett kockknep ar annars att ta en klick smor
pa en gaffel och dra den dver hela sasytan, sa slip-
per man skinn. Smaka av med salt och peppar och
eventuellt muskotnot.

Fyllning: Skolj spenaten och I&t den rinna av val.
Riv apelsinskalet och pressa saften ur apelsinen.
Hetta upp smor och olivolja i en stekpanna, fras
spenaten mjuk i ett par minuter. Salta och peppra.
Tillsatt muskotnot, rivet apelsinskal och apelsinsaft
och &t vatskan koka in. Lat svalna. Blanda ricotta,
parmesan och aggulor i en skal. Ror ner spenaten.

Tomatsas: Hetta upp olivoljan i en kastrull. Tillsatt
tomaterna. Skala och pressa vitloken. Tillsatt vitlok,
salvia, strosocker och tomatpuré. Krydda med salt
och peppar. Lat puttra i ca 5 minuter.

S&tt ugnen pa 200 °C. Koka pastarullarna enligt
anvisningarna péa forpackningen.

Fyll en spritspase eller dubbel plastpase med
fyliningen. Klipp ett hal langst fram pa de dubbla
plastpasarna. Spritsa fyllningen i rullarna.

Smorj en ugnsfast form med olivolja. Bred ut
halften av béchamelsasen i botten. Lagg i pas-
tarullarna. Fyll p& med resten av béchamelsasen.
Avsluta med tomatsas.

Gratinera i ugnen i ca 30 minuter.

Servera med riven parmesan och lite olivolja.




VITAMINBOMBAD
NUDELSALLAD MED
KRYDDADE MANDLAR
OCH TANG

Hoppa inte 6ver den hir salladen for att det ingdr
ting 1 den - testa! Tang dr bdde gott och nyttigt,
ett “superfood” med magiska egenskaper for din
hilsa. Dess milda smak av hav gor salladen extra
mustig och god. Tang kan du képa 1 asiatiska
butiker eller 1 hilsokostbutiker och naturligtvis pd
nitet. Firsk, saltad ting borjar bli allt mer vanligt
och har du tur kan din livsmedelsbutik ta hem
firska alger. De finns 1 smé forpackningar och har
relativt ling héllbarhet.

Sallad:
en nive arameting
sesamolja
100 g nudlar, odun, soba eller pasta
2 morotter
1 purjolok
300 g paprika i olika firger
200 g hyvlad broccoli eller blomkal
100 g gronkal
olivolja
Y2 tsk flingsalt

Dressing:
Y% dl olivolja
Y dl firskpressad citronsaft
1 msk tamari
2 msk firskriven ingefira
1 msk fisksés
1 tsk flytande honung

Marinerad tofu:
200 g tofu
2 msk tamari
2 msk agavesirap
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1 msk sesamolja
nymald svartpeppar
oliv-, raps- eller kokosolja till stekning

Tamarirostade mandlar:
100 g mandlar
3 msk tamari
1 msk flytande honung

Sallad: Lagg tangen i en skél och hall éver kokande
vatten. Lat dra i ca 15 minuter. Sila bort vattnet och
lagg tdngen i en skal, droppa over lite sesamolja.

Koka nudlarna och skolj dem i kallt vatten. Skala
och skar morotterna i tunna skivor eller hyvla dem.
Dela purjoloken pa langden och skolj den under
rinnande vatten. Lat rinna av. Skiva purjoltken
tunt. Skar paprikan i tunna strimlor. Dela broc-
colin i mindre bitar. Hyvla gdrna stammen pa en
mandolin om den &r grov. Skar bort den harda
strdngen i mitten pa gronkalen. Dela kalen i mindre
bitar. Massera kalen mjuk och foéljsam med ett par
matskedar olivolja och lite flingsalt.

Blanda alla ingredienser till salladen.

Dressing: Blanda alla ingredienser till en dressing.

Marinerad tofu: Dela tofun i sma kuber. Blanda
tamari, agavesirap, sesamolja och svartpeppar.
Hall marinaden 6ver tofun och lat helst dra i 1-2
timmar, men det gar bra dven kortare tid. Stek
tofubitarna i oljan tills den &r krispig. Lat rinna av
pa hushallspapper.

Rostade mandlar: Rosta mandlarna i en torr
stekpanna tills de borjar ta farg. Skaka stekpan-
nan med jdmna mellanrum sa att mandlarna inte
branns vid. Hall tamari och honung ¢ver mand-
larna och vand runt dem. Glasera mandlarna men
se till att de inte branns vid.

Hall upp mandlarna pé ett bakplatspapper och
lat svalna.

Lagg upp salladen pa tallrikar, fordela tofu och
mandlar 6ver. Droppa lite dressing dver.




PAD THAI

Att fi en hemlagad pad thai att smaka helt "ritt”
ar svart. Smaken hinger framfor allt pa sisen. En
perfekt pad thai innehéller lagom mycket vitska
med lagom mycket smak och nudlar som inte dr
klistriga, utan som ger lite tuggmotstand. Pad
thai dr som allra godast tillagad traditionellt med
scampi. Men tyvirr dr det moraliskt tveksamt att
béade kopa och dta dem. Tack och lov finns det al-
ternativ. Rda havskriftor, vanliga kokta rikor, tunt
skivad kyckling eller tofu funkar perfekt.

Bist resultat fir du om du anvinder en stor
gjutjirnspanna eller en wok. Men dven en paella-
panna funkar bra. Gér pad thai for en person eller
hogst tvd dt gingen. Annars blir nudlarna klist-
riga. Den bista tofun till pad thai har gult ”skal”
och brukar ibland kallas pad thai-tofu.

2 PORTIONER

Pad thai-sas (3-4 dl):
1 dl fisksas
1 % dl vatten
200 g palmsocker, mixat till pulver
2-3 msk tamarindpasta

Pad thai:
% dl smakneutral jordnoéts- eller solrosolja
ca 100 g platta risnudlar, 2-5mm breda

1 % dl pad thaisés
2 vitloksklyftor
1 schalottenlok
ev % dl finhackad inlagd rittika
100 g fast tofu (200 g om du utesluter rikorna)
200 g raa havskriftor eller kokta rikor
2 igg
ev 5-6 stré finhackad kinesisk grislok
5 dl firska bongroddar

Till servering:
hackade jordnétter
fisksas
limeklyftor
strosocker

fiarsk koriander
chiliflakes

Pad thai-sds: Lagg ingredienserna i en skal. Ror
tills sockret har losts upp. Stéll &t sidan.

Pad thai: Lagg nudlarna i en skal med kallt vat-
ten. Lat dra i minst 30 minuter. Nar nudlarna blivit
félisamma och du kan snurra dem runt ditt finger
ar de klara.

Skala och finhacka vitléken och schalottenloken.
Skolj bongroddarna och lat dem rinna av. Skér
tofun i sma tarningar.

Hall drygt 2 msk olja i wokpannan. Tillsatt pad
thai-sdsen och nudlarna. Stek under omrérning,
garna med tva traskedar eller liknande. Efter
knappt 1 minut féser du nudlarna at sidan i pan-
nan eller ldgger dem pa en tallrik.

Tillsatt resten av oljan. Tillsatt vitlok, schalotten-
6k, rattika, tofu och eventuellt rakor.

Fras allt utan att I6ken branns vid, rakorna
behdver inte bli helt genomstekta. Tillsatt nudlarna
och blanda val. Gor ett litet "hal” i mitten av allt
och hall i dggen. Lat dem bli fardiga pa steksidan
innan du vander pa dem blandar dem med resten
av ingredienserna. Stang av varmen. Tillsatt graslo-
ken och béngroddarna. Blanda val.

Servera omgdende med hackade jordnétter, fisk-
sas, limesaft, strosocker, koriander och chiliflakes.
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RICOTTAPA] MED
MANGOLD- OCH
KIKARTSSALLAD

Krimig och ortig firskostpaj med aromatiska och
friterade salviablad. Fantastisk som tillbehor till
varma och kryddiga gronsaksritter, men dven
rumstempererad till lufttorkade eller rékta char-
kuterier.

Den kryddstarka mangold- och kikdrtsritten
blir balanserad och glad av den milda och vinliga

pajen.

8 PORTIONER

Mangold- och kikértssallad:
500 g mangold eller spenat
1 rodlsk
1 vitloksklyfta
2 mordtter
1 dl olivolja
2-4 torkade chilifrukter, piri-piri
salt och svartpeppar
saften fran 1 citron + extra till smaksittning
2 msk hackade soltorkade tomater
250 g kokta kikérter, girna pa burk
1 dl finhackad bladpersilja

Ricottapay:
1 kg ricotta
5 dl riven parmesanost

6 stora dgg

2 dl grovhackad ruccola

2 dl bladpersilja
2 dl firska salviablad + extra att fritera

2 msk smor

Y2 dl olivolja + till formen

salt och peppar

Mangold- och kikartssallad: Skolj och ansa mangol-
den, skar den i smabitar. Skala och finhacka rodlok,
vitlok och mordétter. Skolj kikarterna och 13t rinna av
val.

Hetta upp %2 dl olivolja i en stekpanna. Fras
6k, vitlok och morétter i ca 10 minuter. Smula ner
torkad chili och krydda med salt och peppar. Héll
i citronsaften och Iat vatskan reduceras. Tillsatt
soltorkade tomater, &t puttra en stund. Hall i kikar-
terna och tillaga i ytterligare 10 minuter. Smaka av
med salt och peppar. Rér ner persiljan, resten av
oljan och smaka av med lite mer citronsaft.

Ricottapaj: Satt ugnen pa 175 °C. Smorj en spring-
form med olivolja. Blanda, vispa inte, ricotta, par-
mesan och dgg i en skal. Tillsatt ruccola, bladper-
silia och 1 dl salviablad. Krydda med salt och
peppar. Hall smeten i formen och droppa éver Y2 dl
olivolja.

Gradda i ca 1 timme och 10 minuter. Lat pajen
bli rumstempererad eller kallna helt.

Hetta upp sméret och olivoljan och "fritera”
resten av salvian, héll det salviadoftande smoret och
salviabladen dver ricottapajen strax fore servering.
Servera salladen till.
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NEGIMAKI PA SEITAN
MED RIS OCH
ANGADE GRONSAKER

—y P .. =

Den hir enkla och vackra ritten dr en variant pd
den japanska ritten negimaki, som man traditio-
nellt tillagar av tunna skivor entrec6te. Motet mel-
lan salt, s6tt och den krispiga, lite starka smaken
av salladslok ir otroligt lyckat. Bdda varianterna
ir supergoda. Med andra ord en perfekt bjudritt
om gisterna dr bade vegetarianer och kottitare.
Lis om den vegetabiliska kéttersdttningsproduk-
ten seitan pé sid 18-21. Till just den hir rétten
bor du goéra din seitan en dag i forvig. Den ska ha
legat 1 marinad ett tag och blivit helt kall 1 kylen.
Det blir mer seitan av det hir receptet idn vad som
gdr at, men du kan anvinda det som blir 6ver till
wokritter, grytor och annat gott.

Sriracha ir en stark chilisds som finns att képa 1
asiatiska livsmedelsbutiker.

4 PORTIONER

2 buntar salladslok
neutral olja till pensling
%% dl rostade sesamfron

srirachasds

Seitan:
2 liter buljong av valfri sort
10 vitloksklyftor
1 dlI firskriven ingefira
3 dl vetegluten
Y2 dl byast
Y2 dl japansk soja

Marinad:
1 dl hoisinsas
% dl mirin
% dl vatten
2 tsk sriracha
1 tsk finriven ingefira
1 tsk sesamolja

Wokade gronsaker:
4-6 sma pak choy
300 g shiitakesvamp
1 gul I6k
2 vitloksklyftor
2 tsk japansk soja
2 dl buljong av valfri sort
% msk maizena
salt och vitpeppar
jordnétsolja eller annan
neutral olja till stekning

Tull servering:
Jjasminris

Seitan: Hall buljongen i en stor kastrull. Skala
vitldken och krossa den. Tillsatt vitldk och ingefara
och I&t koka upp.

Blanda vetegluten med bjast i en skal. Tillsatt 1
34 dl kallt vatten och soja. Knada allt till en ganska
hard deg. Det brukar ta 2-3 minuter.

Forma degen till ett block, ca 15 x 8 cm stort.
Lagg degblocket i buljongen och [t sjuda i ca 30
minuter. Lagg ett lock lite pa sned dver grytan sa
att &ngan kan pysa ut. Lat seitanblocket svalna i
buljongen.

Blanda samtliga ingredienser till marinaden i en
skal.

Skéar upp 20 skivor seitan, ca ¥2 cm tjocka, och
lagg dem i marinaden. Vand p& dem sa att ski-
vorna blir tdckta av marinad. Ta upp seitanskivorna
och lagg dem pa en arbetsyta.

Ansa salladsloken. Skar bort roten, dela I6karna
pa langden och skar dem sedan i 8-10 cm langa
bitar. Lagg en liten hog med salladslok pa varje
seitanskiva. Rulla ihop och fast med tandpetare.
Pensla eventuellt med lite olja. Grilla eller stek
rullarna sa att de blir genomvarma. Skeda over lite
marinad och stank Gver ett par droppar sriracha
om du gillar heta rullar. Strd till sist dver rostade
sesamfron.

Servera med wokade gronsaker och fluffigt
jasminris.

Wokade gronsaker: Skar bort roten pa pak choyen
och dela den i mindre bitar pa langden. Ansa
svampen. Skala 16k och vitlok. Skar 16ken i klyftor
och hacka vitléken fint.

Hetta upp oljan i en wok eller stor stekpanna.
Tillsatt gronsakerna och 1t frasa i ett par minuter.

Blanda soja, buljong och maizena och hall bland-
ningen dver gronsakerna. Koka upp och lat sésen bli
lite simmig. Smaka av med salt och peppar.

[u—




PAPOUTSAKIA
MELITZANES MED CI'T-
RONROSTAD POTATIS

Egentligen betyder ”papoutsakia” sma skor, jag
antar att det har med utseendet av ritten att gora.
Det grekiska koket har s& mycket smak och sjil att
Jjag blir alldeles lycklig, dessutom statar det med
en hel massa fantastiska vegetariska ritter. Kottet 1
den hir ritten kan du ersitta med aubergine eller
portabellosvamp. Ritten gar att férbereda dagen

mnan. Virm 1 ugnen eller servera rumsvarm.
6 PORTIONER

Fyllning:
3 medelstora auberginer
2 gula Iokar
ca 1 dl olivolja
400 g lammfirs eller vegetarisk fars
salt och svartpeppar
2-3 tsk malen kanel
2 msk finhackad bladpersilja
1 msk tomatpuré

1 dl vitt vin

Tomatsds:
3 vitloksklyftor
Y dl olivolja
400 g krossade tomater
salt och svartpeppar
en nypa strosocker

Béchamelsds:
75 g smor
1 dl vetemjol
1 liter mjolk (3 %), ljummen
3 dggulor

ev % tsk riven muskotnot

Till gratinering:
1-2 dl riven halloumi, kefalotyriost,
parmesan eller pecorino romano

N

Citronrostad potatis:
1,2 kg potatis
4 msk majsmjol
Y dl olivolja
Y2 msk flingsalt
nymalen svartpeppar
12 vitloksklyftor
rivet skal av 1 citron
Y% tsk timjan
Y2 dl olivolja

Tzatziki:
1 gurka
3 dl tjock grekisk eller turkisk yoghurt
3-5 vitloksklyftor
ca 1 msk olivolja
2 msk firskpressad citronsaft
salt och svartpeppar

Till servering:
sallad

Fyllning: Dela auberginerna pa langden. Skér loss
fruktkottet langs med kanten, 1damna ca 1 cm kant.
Grop ur resten av fruktkéttet och hacka det. Skala
och finhacka loken.

Hetta upp 3-4 msk olivolja pa medelstark varme
och fras loken utan att den tar farg. Tillsatt auber-

-

ginekottet och stek tills den ar mjuk och boérjar ta
farg. Salta och peppra.

Tillsatt farsen och stek tills all vatska kokat in
och l6ken borjar ta farg. Krydda med salt, peppar
och kanel. Tillsatt tomatpuré och vin. Lat vinet koka
in. Blanda ner persiljan.

Tomatsés: Skala och hacka vitloken fint. Fras den i
olivoljan utan att den far farg. Tillsatt tomatkrosset,
koka upp och lat sjuda i ett par minuter. Smaka av
med salt, peppar och strésocker.

Béchamelsads: Smalt smoret i en kastrull och ror
ner mjolet. Vispa ner mjolken, lite i taget. Sjud pa
svag varme medan du ror i sasen tills den tjocknar.
Ta kastrullen fran varmen. Lat sdsen svalna till fing-
ervarm innan du vispar ner dggulorna. Smaksatt
med muskotnot, salt och peppar.

S&tt ugnen pa 175 °C. Stek auberginehalvorna pa
bada sidor i resterande olivolja i ett par minuter sa
att de mjuknar nagot. Lagg auberginehalvorna pa

en oljad plat med snittsidan uppat. Fyll dem med
farsblandningen, fortsatt med tomatsas och slutli-
gen béchamelsas. Toppa med riven ost innan du
satter in platen i ugnen. Gratinera i ca 30 minuter.

Potatisen: Satt ugnen pa 250 °C. Skala och skar
potatisen i grova klyftor. Koka potatisklyftorna i
saltat vatten i 5 minuter. Hall dem i ett durkslag
och 1&t &nga av. Pudra 6ver majsmjol och skaka
durkslaget sa att mjolet faster som ett tunt lager
runt klyftorna.

Krossa vitloksklyftorna med skalet pa. Blanda
olivolja, flingsalt, svartpeppar, vitlok, rivet citronskal
och timjan i en ugnssaker form. Vand ner potatisen
och rér om. Rosta i ugnen i 20-30 minuter eller
tills potatisklyftorna ar krispiga pa ytan och mjuka
inuti.

Tzatziki: Halvera gurkan och kérna ur den med en
sked. Riv, skar eller hyvla gurkan. Salta och Iat den
rinna av i ca 30 minuter.

Pressa vitloken och lagg den i en skal. Tillsatt
olivolja och citronsaft, rér om. Tillsatt yoghurt och
gurka. Rér om och smaka av med salt och peppar.

Servera papoutsakian med citronrostad potatis,
tzatziki och en sallad.

TIPS !

Skér loss auberginernas fruktkott
lings med kanten som i receptet
ovan, grop inte ur fruktkottet. Skar
i stillet ett rutmainster ¢ fruktkit-
tet, var forsiktig sa att du inte skar
igenom skalet. Olja en plit och ligg

auberginehalvorna med snittytan

neddt. Tillaga i ugn 175 grader i 1

timme. Ladt svalna. Grop ur frukt-
kattet och tillsdtt det efter firsen,
tillaga tills all viitska kokat in.
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MORK CHOKLADKRAM
MED SOCKERKRAS

/T N\

Kraset nir skeden bryter igenom den stenhdrda
karamellytan for att méta den mjuka och lena
chokladkrimen dr som ljuv musik i en choklad-
och dessertilskares 6ron. Krimen pdminner mer
om tryffel @n brulékrim och smaken dr intensiv
av choklad. Servera krimen rumstempererad,
inte kylskdpskall, sd att den krimiga konsistensen

kommer till sin ritt.

Satt ugnen pa 175 °C. Dela vaniljstdngen pa mitten
och skrapa ner fréna i en kastrull. Koka upp grad-
den tillsammans med vaniljfron och -stang. Dra
sedan kastrullen fran plattan. Lat std och dra med
lock i 15 minuter.

Plocka upp vaniljstangen. Dela chokladen i sma-
bitar och blanda ner dem i den varma vaniljgrad-
den. Rér tills chokladen har smalt.

Vispa samman aggulor och florsocker. Hall ner
chokladblandningen i dgg- och sockerblandningen
under forsiktig omrérning.

Stall 6 portionsformar i en ugnsfast form med
hett vatten som nar formarna till halften. Tillaga i
ugnen i 30 minuter eller tills kramen har stelnat.
L&t formarna svalna, men se till att de inte ar
kylskapskalla nar de serveras. Om du vill kan du
stro over lite strésocker precis fére servering och
karamellisera den med hjélp av en liten gasbran-
nare eller under grillen i ugnen.

6 PORTIONER

6 dl vispgridde
1 vaniljsting
250 g mork choklad av god kvalitet
3 dggulor
50 g florsocker
ev %2 dl strosocker

N o ©




KNACKIGA
HALLONBULLAR

Saftiga och knickiga vetebullar med fyllning av
hallon, vanilj och vit choklad. Nir jag bakar de
hir bullarna anvinder jag inte bakplatspapper,
utan smorar bakplatarna med rikligt med smor
och placerar bullarna glest. Bullarna kommer dé
att flyta ut och smoret gér dem underbart kna-
priga och knickiga. Njut av bullarna medan de
fortfarande idr [jumma.

Smula ner jasten i en bunke och blanda med salt
och socker. Smalt sméret i en kastrull. Tillsatt mjol-
ken nar smoret har smaélt och varm tills vatskan

ar fingervarm. Hall vatskan over jasten och ror tills
jasten l6sts upp. Blanda ner mjolet. Arbeta till en
smidig deg. Lat degen jasa 1 timme.

Dela degen i tva delar. Kavla ut den ena degbiten
till ca 30 x 50 cm pa ett mjolat bakbord.

Stro strosocker, vaniljsocker och maizena éver
baren. Blanda forsiktigt. Bred hélften av det mjuka
smoret dver den utkavlade degen och férdela
hélften av baren ovanpa. Riv hélften av chokladen
och strd den dver baren. Rulla ihop degen till en
lang rulle och skar den i 20 bitar, 1 ¥ cm tjocka.
Upprepa proceduren med den andra degbiten.

Lagg bullarna pa en smorad plat. Tryck in
andbiten av degen under bullen sa att den haller
formen under jasning och graddning. Lat jasa i 30
minuter. Satt ugnen pa 200 grader. Pensla bullarna
med uppvispat agg. Gradda mitt i ugnen i ca 12
minuter. Pudra eventuellt lite florsocker éver nar
bullarna svalnat nagot.

oo

CA 40 BULLAR

50 g jist
Y4 tsk salt
1 % dl strésocker
150 g smor
5 dl mjolk
ca 13 dl vetemjol

Fyllning:
1 dl strésocker
1 msk vaniljsocker
2 msk maizena
200-300 g hallon
150 g smor, rumsvarmt

200 g vit choklad

1 dgg till pensling



AGGOST MED

AGGOSTTRIFLE

BJ (")RNBARS SYLT Blanda 2 dl turkisk yoghurt med
OCH VISPGRADDE 2 dl vispad gridde. Ror ner 1

sk finrivet citronskal och 2-3

i L
Dela vaniljstingerna pa langden, skrapa ur frona tsk florsocker. Varva dggost, sylt
och blanda dem noga med résocker och vanilj- och yoghurtvisp i en glasskal.

GuoST

socker. Avsluta med ett par firska bir
Hetta upp mjélken tills den bérjar sjuda. Ror pa toppen och giirna lite rostad
under tiden dggen med graddfil, vispgradde och

flagad mandel.

strosocker. Ta mjolken fran varmen och rér ner
aggblandningen.

Hetta langsamt upp blandningen under omror-
ning, den branns latt vid och far inte koka. Du ser

0STKAKA FRAN BOoHUSLIAN

Och nu lite svensk regional matkultur. Om ndr massan borjar sjuda, da borjar ytan rora pa 8-10 PORTIONER:
. . e o sig och blir skummig. Kolla med en termometer,
man ndmner dggost for nagon frin vistkusten vid ungefar 90 °C skér massan sig och blir kornig. 2 vaniljstinger
sd brukar det spridas ett litet leende 1 ansik- Ta dé bort grytan fr&n varmen. Lat st och dra i ca 1 dl rasocker
tet. — Det brukade min farmor eller mormor 15 minuter, ror lite d& och da utan att réra sonder 1 tsk vaniljsocker 3 liter mjolk
laga, later det ofta. Aggost ir en bohuslindsk massan. o ?agg"
Varva ostmassa och sockerblandning i ett 2 dl vispgridde
variant pd ostkaka fast utan mandel och utan durkslag som klatts med en ren kokshandduk eller 3 dl griddfil
tillagning 1 ugn. Smaken dr mild och mjuk. Ett silduk men allra helst i en traditionell aggostform 3 matskedar strosocker

som finns att kdpa i husgeradsaffarer.
L&t vasslen rinna av i minst 4-5 timmar. Aggos-
ten ska kallna innan den stjalps upp.

Servera med bjornbéarssylt och
vispad gradde. '
tona ut bilden uppat och at vinster
.
-~

litet tips dr att inte gora dubbel sats fér dd kan
det vara svart att fi den att skira sig, det dr
bittre att koka upp 1 omgangar. Den hir des-
sertvarianten med rdsocker och vanilj smakar
bra med varm eller kall sylt och bir. God som
enkel fika, men dven som jag har gjort hir,

som findessert. Den B-vitaminrika vasslen kan

KOKA DIN EGEN

du anvinda som degvitska nidr du bakar brod. B )
BJORNBARSSYLT

r-
\

Rensa 1 kg bjornbér, men skolj

dem inte. Ligg bar och 500 g
m rasocker i en kastrull. Lat sylten
m koka i ca 30 minuter. Hill sedan

sylten i ren burk med lock.




RABARBERPA]
PA GRILLEN

Jag dlskar rabarber! S& ingen &r gladare in jag nir
drets forsta spida stjalkar dyker upp 1 rabatten.
Ofta infaller detta samtidigt som grillpremidren.
Sé varfor inte grilla en rabarberpaj? Du behover
en grill med lock for bra resultat.

6 PORTIONER

500 g rabarber
1 dl rasocker

Smuldeg:
75 g smor
2 dl vetemjol
1 % dl havregryn
1 dl rasocker

% tsk malen kardemumma eller kanel

Tall servering:
créme fraiche

Lagg 6 folieark, ca 30 x 30 cm, pa arbetsbor-
det. Lagg sedan 6 lika stora ark bakplatspapper
ovanpa.

Blanda smor, vetemjol, havregryn, rasocker och
kardemumma till en smulig massa.

Ansa och skér rabarbern tunnt. Férdela rabarber
och socker ovanpa pappersarken och gor likadant
med smuldegen. Vik ihop paketen lite luftigt med
en 6ppning uppat och lagg dem pa grillen. Grilla
pajpaketen i 15-20 minuter under lock pa svag
varme. Servera med vispad gradde, vaniljsas eller
creme fraiche.
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RULLTARTSBAKELSE
MED BLABARSSYLT

Tink att nagot sé enkelt som en bit rulltarta med
lite gridde och ndgra bir kan kinnas lika lyxigt
som en bakelse eller "riktig” tirtbit. Rulltarta dr
nigot av det enklaste och snabbaste du kan baka.
Vill du stoltsera med en riktigt fin och luftig
rulltirta ska du vispa dgg och strésocker 1 minst 5
minuter. Den hir rulltdrtan blir god med fyllning
av blabdrssylt. Kép en god sylt med mycket bir
eller koka din egen underbara sylt. Det gir dven
bra med frysta bir. Servera rulltdrtan toppad med
vispad gridde och lite firska bir eller en klick sylt.

8-10 BITAR

Blabdrssylt:
1 liter firska blabir
% citron
3 dl strosocker

1 vaniljsting

Rulltarta:
3 stora dgg

2 dl strosocker

2 dl vetemjol
2 tsk vaniljsocker

2 tsk bakpulver

1-2 dl sylt
rivet skal av 1 citron
strosocker att stro over

Till garnering:
vispad gridde
fiarska blabir

W

Blabéarssylt: Rensa blabaren. Skolj och torka citro-
nen. Riv skalet fint och pressa ur citronsaften. Dela
vaniljstangen pa langden och skrapa ur frona.

Lagg blabar, rivet citronskal, citronsaft, strésock-
er, vaniljstdng och vaniljfron i en kastrull. Koka upp
och lat puttra i ca 15 minuter utan lock.

Rulltarta: Satt ugnen pa 250 °C. Vispa agg, stro-
socker och vaniljsocker vitt och luftigt i en bunke.
Tillsatt 2 msk kokande vatten. Blanda vetemjél och
bakpulver och ror ner det i smeten. Tillsatt halften
av det rivna citronskalet.

Lagg ett bakplatspapper i en langpanna och
bred ut smeten pa pappret. L&mna en liten kant pa
ca 2 cm runt om. Gradda i 5 minuter.

Lagg ett bakplatspapper pa arbetsbanken. Stro
socker ¢ver kakan nar den kommer ut ur ugnen
och resten av citronskalet pa ett bakplatspapper.
Stjalp upp kakan pa bakplatspappret och dra loss
det. Sitter det fast kan du stryka med en ren, fuktig
och kall disktrasa 6ver pappret. Da brukar kakan
lossna.

Lat kakan svalna nagot. Bred blabarssylten dver
hela ytan och rulla samman. Lat ligga en stund
med skarven nedat.

Skér stubbar av rulltadrtan och toppa dem med
vispad gradde. Garnera med nagra farska blabar.
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GAMMALDAGS
FRUKTKRAM MED
GRADDMJOLK

Att koka sin egen fruktkrim ir s& enkelt men dnda
sd bortglomt. Prova den hir klassiska desserten
och 1at barnen slippa fruktkrim ur paket. Krim ir
inte bara gott, det dr dven billigt och gir snabbt att
tillaga. Man kan képa pasar med blandad torkad
frukt 1 ndstan alla livsmedelsbutiker. Tyvirr dr
innehallet ofta vildigt ojamnt fordelat. Ibland
innehaller pdsen nistan bara péron, ibland nistan
bara katrinplommon eller aprikoser. K6p girna
den torkade frukten 116svikt 1 en hilsokostbutik.
Jag gillar kryddor och brukar slinga ner dtmins-
tone ett par kanelstinger och kanske lite stjdrnanis
1 min krim. Formodligen f6redrar barnen en mer
neutral smak, testa dd med bara lite vanilj. Servera
girna krimen med griddm;olk eller helt vegetabi-

lisk mjolk.

4 PORTIONER

1 pése blandad torkad frukt, ca 300 g
ev 2 bitar hel kanel
ev 1 stjirnanis
ev 1 vaniljsting
7 dl vatten
Y2 dl strosocker
1-2 msk potatismjol
Y dl vatten
2-3 msk firskpressad citronsaft

Till servering:
griddmjolk

25 g rostade mandelspin

Dela vaniljstdngen pa langden och skrapa ner fro-
na i en kastrull. Lagg dven i vaniljstingen, kanelen
och stjarnanisen. Tillsatt 7 dl vatten. Skar frukten i
mindre bitar och tillsatt den. Koka frukten i ca 10
minuter. Tillsatt strésocker och koka i ytterligare ca
5 minuter. Avlagsna kryddorna ur kastrullen.

Ror ut potatismjdlet i Y2 dl vatten. Ta kastrullen
fran varmen vispa ner redningen. Koka upp pa nytt
och smaksatt med citronsaft.

Servera krédmen ljummen eller kall med gradd-
mjolk, alltsa halften mjolk och hélften vispgradde.
Stro Gver rostade mandelspan.
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APPEL- OCH RODBETS-
PA] MED INGEFARA
OCH VALLMOFRON

Jag ilskar dpplen! Och som Osterlenbo ir det
omdjligt att inte paverkas av alla stora dppelod-
lingar 1 omrddet. De dppletrid som vixer 1 sydos-
tra Skdne har sin helt egna karaktir. Smaken frin
jordmdnen hir dir backtimjan vixer vilt kan inte
bli annat dn gudomlig. Att képa dpplen och must
frén sméproducenter och att kunna f6lja frukternas
ursprung ir ett privilegium och en njutning. Det
hir pajreceptet dr lite annorlunda med bade rod-
betor, ingefira och vallmofrén. Dessutom dr pajen
otroligt vacker.

Pajskal:
125 g rumstempererat smor
Y2 dl florsocker
2 tsk vaniljsocker
1 dggula
2 Y dl vetemjol
1 dl grahamsmjol

frilaggas

Fyllning:
6 syrliga dpplen
2 rodbetor
25-50 g syltad ingefira
% dl rasocker

1 msk vallmofron

Till servering:
vispad gridde

S&tt ugnen pa 200 °C. Smorj och mjdla en rund
springform, ca 24 cm i diameter.

Ror smor, florsocker och vaniljsocker till en
luftig smet. Ror ner dggulan. Tillsatt vetemjol och
grahamsmjél och forma degen till en boll. Kavla ut
degbollen till en rundel och tryck ner den i formen.
Stall kallt, gérna i frysen, i ca 15 minuter.

Skala och karna ur applena och skar dem i
klyftor. Riv rddbetorna och grovhacka ingeféran.
Blanda apple, rodbetsriv, ingefara och rasocker.
Hall blandningen i pajskalet och strd ¢ver vallmo-
fron och lite extra rasocker.

Gradda i mitten av ugnen i 30-40 minuter eller
tills kanterna pa pajen ar gyllene och applena har
fatt lite farg.

Servera med vispad gradde.




KAISERSCHMARRN
MED APPELSIRAP OCH
VISPGRADDE

Detta ir ursprungligen en dessert fran Osterrike.
Enormt luftiga och dggrika pannkakor, som ser-
veras med dppelsirap eller dppelmos och vispad
gridde. Tidnk pa att inte gridda pannkakorna for
hart, da kan de bli torra. De smakar dessutom
allra bést om de inte dr helt genomgriddade nir
du river sénder pannkakorna med en gaffel. Rus-
sinen behover inte marineras 1 rom, men det &r s
gott!

4 PORTIONER

1 dl russin
ev % dl rom

4 dl vetemjol
en nypa salt
3 dl mjolk (3 %)
2 dl vispgridde
6 dggulor
6 dggvitor
smor till stekning
florsocker

Tull servering:
appelsirap eller dpplemos
3 dl vispad gridde

Lat russinen marinera i rommen i minst 1 timme.

Blanda vetemjol och salt i en skal. Tillsatt mjolk
och vispa till en jdmn smet. Vispa ner dggulorna
och vispgradden. Vispa aggvitorna till hart skum i
en torr och ren skal. Vand ner vitorna i smeten.

Smalt smor i en stekpanna. Hall i ca %2 cm
smet. Stro dver lite russin. Vand pannkakan och
gradda fardigt andra sidan.

Riv eller skar pannkakorna i mindre bitar medan
de fortfarande ligger nastan fardiggraddade i
stekpannan. Pudra 6ver florsocker och skeda éver
appelsirap och vispad gradde. Stro till sist dver ett
tunt florsockertacke.

Appelsirap:
7-8 dl dppelmust
350 g rorsocker
1 vaniljsting

Dela vaniljstdngen pa langden och skrapa ur
frona. Lagg bade stang och fron i en kastrull och
hall i socker och must. Koka upp och sjud pa
svag varme i 2-3 timmar eller tills &ppelsirapen ar
barnstensfargad. Ror lite da och da och skumma
bort orenheterna som eventuellt dyker upp 6verst i
kastrullen.

Hall pa rengjord burk och forvara i kylen. Ap-
pelsirapen héller sig i flera manader.
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REGISTER

Alltiett - No double dip!

Ansjovismajonnis

Apelsinrostade gronsaker med feta, dill och couscous
Arancini di riso

Aubergine- och valnétsrora

Bourguignonne pé svamp med potatispuré och haricots verts
Bruschetta med laxsmor

Burrata med tillbehor

Bondipp med 6rttomater

Cannelloni med spenat, apelsin och ricotta
Chiapudding med blibir och vispad kokosgridde
Chilimarmelad

chokladkrim med sockerkras, Mork

Coleslaw

Cornfritters med het tomatsds

Crispy chicken med sojasds och cashewnétter
Dillknicke med krimig potatissallad, dgg och ansjovismajonnis
Enkel rédbetsgrating

Falafel med tahiniyoghurt

Fisctacos med salsa fresca och coleslaw

Freemans krimiga kronirtskocksdipp

fruktkrim med griddmjélk, Gammaldags
finkalspasta, Superenkel

Gammaldags fruktkrim med griddm;olk

Grillade aprikoser med buffelmozzarella och piadina
grot med strossel och varma dpplen, Nattvilad
Grétmix med bovete

Guacamole

Gaozleme - Turkiska brédfickor

hallonbullar, Knickiga

Hasselnétsscones med palsternacksmarmelad
Hummus

japanska salladsl6ks- och kalpannkakor, Okonomiyaki
Kairos roda ros - koshari

Kaiserschmarrn med dppelsirap och vispgridde
Kimchi

Kimchi Melt-macka

Kniickiga hallonbullar

Koreanska BBQ-vingar med misoslaw

koshari, Kairos réda ros

Krimig potatissallad

krimiga kronirtskocksdipp, Freemans
Lokmarmelad

Macaroni and Cheese-pannkakor med lonnsirap
Mustig “kottfirslimpa” av glutenm;jol

Mérk chokladkrim med sockerkras

41
64
100
86
56
108
46
82
91
112
32
44
126
110
43
67
64
68
102
110
48
136
62
136
88
30
31
41
54
128
26
56
98
106
140
28
28
128
38
106
64
48
50
24
20
126

Nattvilad grot med strossel och varma dpplen
Negimaki pa seitan med ris och dngade gronsaker
Niisslisallad med dgg och 6rtig girdsdressing
Okonomiyaki - japanska salladsloks- och kélpannkakor
Olivpizza med I6kmarmelad

Ostronskivling Rockefeller

Pad thai

Palsternacksmarmelad

Pankonuggets med wokade gronsaker och dippsis
pannkakor med yoghurt och bir, Rosa
Papoutsakia melitzanes med citronrostad potatis
Pasta med broccoli, nétter och mynta

pho-soppa, Vietnamesisk

Piccata av hemgjord seitan

Pico di gallo

Pifia Colada-smoothie

Pissaladiére - olivpizza med lokmarmelad

Polenta med stekt svamp och krimig gorgonzola- och rosmarinsés

Potatispizza med rod pizzasallad

potatissallad, Krimig

provensalsk ratatouille, Ugnsbakad

Pumpa- och tomatchutney

Quinoagrét med l6nnsirap

Rabarberpaj pa grillen

Ricottapaj med mangold- och kikirtssallad
Risbiffar med pumpa- och tomatchutney

Rosa pannkakor med yoghurt och bir

Rostade paprikor frin Piemonte
Rotfruktslatkes med dppelsirap
Rulltartsbakelse med blibirssylt

Rédbetsbiff

rodbetsgrating, Enkel

Sallad pé rosenkal, dpple och mandlar

Salsa fresca

Seitan

Sliders med rodbetsbiff, halloumi och chilimarmelad
Smaragddressing med koriander och jalapenos
Soppa pa vattenkrasse och piron

Superdryck med chiafron

Superenkel finkélspasta

Turkiska brodfickor

Ugnsbakad provensalsk ratatouille

Varm blomkalssallad med paprika och nigellafrén
Vietnamesisk pho6-soppa

Vitaminbombad nudelsallad med kryddade mandlar och ting

Aggost med bjornbirssylt och vispgridde
Appel- och rodbetspaj med ingefira och vallmofron

143

30
120
94
98
50
75
116
26
20
34
122
62
71
19
41
24
50
105
53
64
92
76
30
132
119
76
34
85
80
143
44
68
60
110
18
44
68
72
32
62
54
92
78
71
114
131
138






