Veggivore &r en hylining fill vara fantastiska
gronsaker! Det har ar kokboken for dig
som vdljer det grona utan att nédvan-
digtvis helt valja bort kdtt - men ocksd
for dig som vill ha fler vegetariska ratter

i din repertoar. Med fargstarka bilder
inspirerar Cecilia Vikbladhs okompli-
cerade recept till harliga frukostar,

luncher och middagar, alla med
karleken fill gront i fokus. Har ar
kottet mer eft tillbehdr an en
huvudingrediens.

Cecilia Vikbladh ser sig
idé, text & foto: sjdilv som en typisk

"helst-vegetariskt-men-gdrna-lite-

C E C I LI A fisk-och-ekologiskt-kétt-person”,

en typ som det blev bra mycket
VI KB LAD H enklare att beskriva nér hon stotte
pd& termen veggivore. Cecilia har
form & illustrationer: under mdanga ar béde drivit cate-
HELENA AKESSON LIEDBERG ring och skrivit kokbdcker. | Veggi-

vore sammanfattar hon sin passion
fér maten, livet och det grona.
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VEGGIVORE — det
foll mig 1 smaken!

Lange har jag letat efter ett ord eller ett uttryck som enkelt forklarar
mitt sétt att &ta och leva. Och sé pldtsligt hittade jag det: Veggivore!
Jag ség ordet forst i New York Times Magazine, och det passar mig
perfekt. Jag laste det hogt for mig sjély, och det f6ll mig i smaken: det
ar roligt att uttala och ser kul ut. Det I&ter inbjudande. Jag &r en typisk
"helst-vegetariskt-men-gama-lite-fisk-och-kyckling-och-kanske-lite-
ekologiskt-kott-eller-vilt-person”. En veggivore, helt enkelt! Med ett
enda ord kan jag nu sammanfatta min matfilosofi, kérleken till maten,
milién och livet, Det handlar allts& inte alls om négon ny metod eller
diet, utan om en respektfull instalining till maten vi ater och till oss
sjalva.

Jag har alltid haft ett passionerat intresse fér mat och matlagning.

Jag ar uppvuxen med mormors kalops och radiokaka, och farmors
lyxigare festmat med lax, sparris och milda crepes med ljuvliga
fyliningar. Farmor och farfar hade ett konditori i Bjarsjdlagérd, s& hos
dem fanns dessutom alltid nybakade kakor. Som aldre var farmor ofta
pé halsohem och dar vacktes hennes intresse fér vegetarisk mat. P&
sin 70-arsdag, for 25 &r sedan, bjéd hon pé en helt vegetarisk buffé.
For mig var det nytt och spannande! Purjodressingen pé sidan 121
kommer just fran farmors buffé. Hemma &t vi mammas husmanskost
varje dag klockan fem. Detta &r min kulinariska bakgrund.

Mitt matintresse fick ett nytt, negativt fokus nér jag som valdigt ung
blev "upptéckt”. Jag, en tonéring fr&n landet med absolut noll koll p&
bantning och dieter, skulle bli modell. Agenturerma pressade pé och
tyckte att lite smalare kunde jag val andé bli, och jo, det kunde jag.
Jag ville ju s& gama f& en fribiljett till modellvarlden. Jag blev snabbt
en hejare péa att blixtbanta infor alla stérre jobb. Men lika snablbt kom
mina modosamt nedbantade kilon tillbaka. Modellkarriaren varade i
tio &r och inte en enda dag kande jag mig néjd med min kropp. Det
positiva jag har tagit med mig frén dessa ar &r att det har fatt mig att
tanka mycket p& mat och vad jag egentligen ska &ta for att ma bra.
Helt naturligt och utan att banta. Modellresorna gick dessutom il
fantastiska platser med underbar mat.

Efter att ha bott pa olika stéllen i Europa, men framforallt i Italien, 1&g
den italienska maten och medelhavskosten mig allra ndrmast. Jag
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njot av grekisk, nordafrikansk, turkisk, spansk och naturligtvis fransk
mat. Massvis av gronsaker, bonor, linser och orter tillagade p& de mest
underbara vis och sedan kottet dartill, som gama fick st& i ugnen i tim-
mar innan det plockades ut och var s& maort att det bara ol isér. Fisken
och skaldjuren kryddades minimalt och grillades éver Gppen eld.

Nér den asiatiska matvagen skolide in ¢ver Europa i mitten pa 90-talet,
upptackte jag en helt ny matvarid. Aven den full av fantastiska grén-
saker, Orter och buljionger. Kéttet spelar har en &nnu mindre roll an vad
den gor i medelhavsmaten. Men vilka smaker! Och s& bra man mér av
denna mat. Jag alskar fortfarande att hdmta matinspiration frén andra
lander. Nér jag kanner att jag behdver fylla pa& med nya intryck och tren-
der &ker jag gérna ut i stora varlden och hamtar nya smaker och rétter,
gama fran matmetropoler som New York eller London. Jag &lskar
New York! Hela jordens gastronomiska varld, samlad p& en endaste
plats. Att handla asiatiska ravaror i Chinatown, att provsmaka honung
odlad péa taket till en skyskrapa eller att dricka en het 8pplecider en
kylig vinterdag p& Union Square, dar ekologiska gronsaker séljs av
entusiastiska odlare, det gor mig lycklig.

Nér jag drev min butik och cateringfirma Cecilias kok utvecklade jag
den mat som jag sedan dess héllit fast vid. Det & mat med inspiration
frén hela varlden. Inget komplicerat alls, bara ett satt att tanka. Jag mér
bast nér jag ater mycket gronsaker, gama farska efter sasong. Detta ar
bakgrunden till min matfilosofi, och det &r s& Veggivore har kommit till.
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Veggivore &r inte pa nagot satt begransande. Det &r tvartom ett sétt att &ta som
vidgar dina matvyer och fér dig att upptacka smaksensationer du kanske an-
nars skulle ha missat. L&t dig inspireras av recepten i boken! Folj dem till punkt
och pricka om du vill, men 1&t aldrig recepten fa dig att tappa sjalvfortroendet
eller kvava din kreativitet. Om du vill kan du utgé fran mina recept och kanske
byta ut en ingrediens du inte har hemma mot en du gillar. Pa s& sétt lar du dig
att lita pa din kansla och intuition och végar experimentera dig fram. Och om
du misslyckas? Visst, det &r trist, men inte hela varlden. Det &r dessutom det
allra béasta sattet att 1ara sig laga riktigt god mat.

At grénsakema spelar huvudrollen ar for mig ett naturligt val. Jag véljer att pre-
sentera gronsakerna som tallrikens sjélvklara fokus. De flesta av mina méltider
ar helt vegetariska, men jag &ter fisk, skaldjur och kétt upp till ett par ganger i
veckan. Det hér &r ingen bok som tvingar dig att ta stallning fér eller emot kott
eller som vill introducera nya forskningsrén. Nej, det &r helt enkelt en hylining

till vara fantastiska gronsaker. En veggivore kan mycket val &lska att &ta kott, fill
och med rott kott, men véljer det alltid med omsorg. Det handlar snarare om att
vélja gronsaker (for att det ar sé otroligt gott!) &n om att till varje pris valja bort
kott, Forhoppningsvis kommer rétterna i boken att tilltala &ven din smak och
vacka din gastronomiska upptackarlust.
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For ménga &r det fortfarande lite krangligt med vegetariskt mat. Gratanger,
pajer och pasta fixar de flesta, men en vegetarisk trerattersmeny ser ménga
som en rejal utmaning. Ett bra sétt att komma igédng med ditt gronare liv ar att
boria med nagra enkla vegetariska ratter, och sedan tka pa kunskapsbanken
med ett eller ett par nya recept per vecka. Férhoppningsvis kommer boken att
inspirera till manga lattsamma, otroligt goda, vackra och halsosamma méltider.
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Du behdver inte dramatiskt férandra vad du ater. Fortsétt att njuta av dina
favoritrétter, men &ndra fokus. Oka méngden kottfria maltider per vecka, plane-
ra vilka grénsaker du ska anvanda innan du lagger till kott eller fisk. At mycket
gronsaker, &t battre kott som smakar mer och godare och at mindre av det.

Forsok att njuta inte bara av maten utan ocksé av matlagningen. Kanske kan
du avsétta en liten stund extra dven i vardagen, sé att matlagningen kan f& bli
kreativ och sinnlig istéllet for
en nodvandig och stressfylld
rutin. Mitt kbk hemma &r
stort och funktionellt. Men
jag njuter mer av matlag-
ningen i var sommarstuga |
mitt primitiva lilla utekdk. Dar
kokar jag féarskpotatis med
grovt salt och massvis av

dill p& en kokplatta. Och fér
att slippa arbeta inne i det
pyttelilla koket har min kére
man snickrat en jattelang
arbetsbénk utomhus. Dar
skoljer och hackar jag mina
gronsaker, mitt i skogen
bland humlor och fagel-
kvitter. Om det regnar hor
jag smattret mot det skyd-
dande korrigerade plast-
taket. Det ger mig ro och de
mest alldagliga matsysslor
plir till meditation. For mig &r behovet av att kdnna nérhet till naturen enormt
stort. Ynnesten att kunna laga mat utomhus ger ordet matgladje en helt annan
innebdrd. Min matgladie &r enkel, kravfri och &kta.

Den legendariska kokboksforfattaren Julia Child 1&r ha g‘;}
sagt: "People who love to eat are always the best people.” y
QOch det &r bara till att halla med, eller hur?

Wi {
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Birchermusli

Nar jag under en period bodde i Zirich bestod lun-
chen oftast av en stor portion birchermisli. Dar
finns den 14ttillganglig i livemedelsaffarernas take-
away diskar, i halsobarer och pé traditionella kaféer.
Mislin passar lika bra till frukost och lunch som till
mellanmal. Du kan byta ut bdren mot annan frukt
skuren i smé tdrningar.

Dag 1: Riv de oskalade &pplena. Blanda alla ingredienser under
"Dag 1" i en skal. L&t skélen st& dvertackt i kylen dver natten.

Dag 2: Rér ner yoghurt, skivad banan, frysta bar och nétter eller sol-
rosfron. Blanda val. Skeda upp muslin i portionsskélar. Dekorera med
en Klick gradde och béar. L&t st& svalt till servering.

b
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4 PORTIONER

Dag 1:

2 syrliga dpplen

2 dl havregryn eller naturell
basmiisli (havre, korn, linfro,
flingor eller liknande, utan
torkad frukt)

2 dl mjoélk (3 %)

1-3 msk flytande honung

saft fran Yz citron

Dag 2:

2 dl naturell, jordgubbs- eller
hallonyoghurt

1 banan

250 g bér, gdrna djupfrysta

1 dl rostade, hackade hassel-
notter eller solrosfrén

ca R dl 14tt vispad gradde

farska bar till dekorering

8 GULD I MORGONSTUND

8

-

:41-. ‘;L‘,J‘

Glutenfri granola

Detta recept innehdéller havregryn, eftersom manga,
glutenintoleranta tal det. Om du ar extra kanslig kan
du valja helt glutenfria havregryn, som finns i manga,
livsmedels- eller halsobutiker. Vill du istéllet helt
utesluta havre gar det naturligtvis ocksa bra. Oka da
méangden 6vriga ingredienser efter eget tycke och
smak. Det gar bra att halvera receptet.

Sétt ugnen pa 100 grader. Grovhacka mandeln och stét kardemum-
man grovt i en mortel. Blanda alla de torra ingrediensema i en stor
skél. Hall alla ingredienserna till vatskan i en kastrull. Koka upp under
omréming. Dra kastrullen av varmen sé fort det borjat koka. Blanda
ner vétskan i den torra blandningen. Rér om val. Bred ut muslin i tva
l&ngpannor. Dela p& de stérsta klumparna. Satt in bada platarna i
ugnen och rosta i 30 minuter. Rér om. Byt plats péa plétarna i ugnen.
Rosta i ytterligare 30 minuter. Ror om. Byt plats 2 ganger till, sa att
mUslin rostas i totalt 2 timmar. Maslin &r klar nér den ar helt torr. Hall
den férdiga mUslin i en stor bunke. Blanda ner den torkade frukten
n&r muslin har svalnat. Forvara muslin i rena, torra glasburkar med
tatslutande lock.

3-4 LITER GRANOLA

Torrt:

200 g mandel, oskalad

2 msk kardemummakérnor
eller 1 msk malen kardemumma,

11havregryn

2 dl boveteflingor

4 dl krossat bovete

1 dl kokos

250 g Fibrex

4 d1 PO-fibrer

4 dl krossade linfrén

2 dl hela linfron

4 dl solrosfron, pumpafron, hassel-
eller pistagendtter

4 msk malen kanel

Vitska:

1% 1 vatten

3 dl rapsolja

1 dl muscovado- eller farinsocker
1 dl résocker

1 dl flytande honung

1 dl ljus sirap

3 msk vaniljsocker

Efter rostningen:

2 dl torkade blabér

2 dl goji- eller tranbar

2 dl osvavlade, finhackade
aprikoser

1-2 dl finhackade dadlar

ev R dl torkade, tdrnade dpplen

*‘
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Pumpa &r en magisk gronsak som kan férvandlas

till i stort sett vad du vill. Pumporna dr ofta ganska

stora. Forvara pumpamos som blir éver i frysen

- enkelt att ta fram nér du kadnner for att gbra soppa,

paj, kakor, bullar eller pastasis med pumpa som bas.
Du kan antingen koka eller ugnsbaka pumpan.

Smaken pé ugnsbakad pumpa blir ndgot sétare.

Gor det naturella pumpamoset forst: Satt ugnen pé 200 grader.
Smora eller olja en plat med oliv- eller rapsolja. Halvera pumpan och
skrapa ur kdrnormna. Lagg pumpan med kottsidan nedéat. Gradda tills
pumpan ar mjuk, 30-40 minuter. Skar bort skalet och mosa pumpa-
kottet med en gaffel eller kér det i en mixer.

Gor sedan den sota vaniljpumpan: Skala pumpan och skér kottet
i smé& kuber, ca 1 x 1 cm. Lagg bitarna i en kastrull med tjock botten,
annars kan det [&tt brénnas vid. Hall i strdsocker och vatten. Halvera
vanilistdngen péa langden och skrapa ner frona i kastrullen. L&t allt
koka upp och sedan sjuda péa svag varme fills bitarna &r mdra och
vatskan blivit simmig, ca 15 minuter. Blanda eventuellt ner ¥z tsk rivet
citronskal.

Vispa samman &gg, socker och vanilisocker till pannkakorna.
Tills&tt ricotta och ror tills allt &r en slat smet. Blanda mjol, bakpulver
och salt. Sikta ner mjélblandningen i smeten. Rér till sist ner pumpa-
moset. Smalt rikligt med smdr i en stekpanna och skeda upp ett par
matskedar smet i 3—-4 hdgar. Stek tills smeten stannat pé& béda sidor.
Servera med iskall vispad gradde och den sdta vaniljpumpan.
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De héar saftiga baguetterna dr valdigt 14tta att gora
och havtornscurden &r helt otroligt god till. Curden
kan du dessutom anvénda som fyllning i tdrtor och
kakor. Du kan ocksé blanda ner den i hemgjord vanilj-
glass. ROr med gaffel s att det blir tjocka stréngar av
kram i glassen.

Blanda linfrén, kormgryn och ragkross i en bunke. Sl& Gver det ko-
kande vattnet och 1&t svalna till 37 grader, ca 15 minuter. Ror ut jasten
i lite av det jlumma vattnet i en annan bunke. Tillsatt salt, resten av
vattnet och linfrogréten. Blanda ner grahams- och vetemjolet. LAt jasa
1 tmme.

S&tt ugnen pa 250 grader. Hall ut den kletiga degen pé val mjolat
arbetsbord. Platta ut till en rektangel, kndda inte. Stré mjol dver ytan
och skér ut 4 langder. Vrid langderna till baguetter och lat jasa i ytterli-
gare 30 minuter p& bakplatspapper. LAgg tva baguetter pa varje plat.
Gradda baguetterna 10-15 minuter | mitten av ugnen. L&t baguet-
terna kallna pé galler utan bakduk.

Tina b&ren om de ar frysta. Kor till en puré med stavmixer. Sila
purén och slang kamor och fruktkott. Vispa &gg och socker posigt.
Tills&tt fruktsaften. Hall smeten i en kastrull och varm pa lag varme, var
forsiktig med varmen sé att det inte blir en omelett. Rér oavbrutet i ett
par minuter tills krdmen har blivit jock och pdsig. Dra bort kastrul-
len frén varmen. Klicka i smoret under omréming. L&t svalna, forst i
rumstemperatur och sedan i kylen.



Risifrutti goes healthy

Kornfrutti med farmjoélksyoghurt. Kramig, smakrik
och knaprig, en fantastisk frukost eller ett perfekt
mellanmal. Huvudsatsen héller ca 5 dagar i kylen.
Du kan naturligtvis koka mindre mangd, men det héar
ar ett praktiskt satt att alltid ha ett bra mellanmal
till hands. Smakséitt garna korngréten med en kanel-
stang. Farmjolksyoghurt smakar ljuvligt, men du kan
naturligtvis &ven anvanda yoghurt fran ko. Mandlar
och russin tédckta med vatska héller en vecka i kylen.
Om mandlarna far ligga i blot blir de mer enzymrika,
vilket framjar matsmaltningen. Russinvattnet kan,
nar russinen har tagit slut, anvandas som antiox-
idantrikt s6tningsmedel.

L&t grynen ligga i blét i vatten och citronjuice dver natten. Dela vanilj-
stangen pé langden och skrapa ur fréna. Koka upp och I&t grynen
sjuda pé lag varme, med vanilistdngen och fréna, i ca 15 minuter eller
tills vatskan har absorberats. Ta bort vaniljstdngen. L&t grynen svalna
och férvara dvertackt i kylen.

Lagg russin och mandel i separata glasburkar. Hall p& vatten, det
ska sta en bit upp dver russinen och ndtterna. Forvara i kylen.

Fér 4 portioner: Blanda 2-3 dI kokt, kall korngrét, V2 | yoghurt och
2-3 msk blotlagda russin och mandlar, gérma hackade. Toppa gama
med frukt eller béar eller ringla dver lite flytande honung eller dadelsirap.

16 PORTIONER

8 dl helt korngryn

Rl 1 vatten

1 dl farspressad citronjuice
1 vaniljstdng

4 dl morka russin

4 dl mandlar

Till servering (4 portioner):
Y. 1 fdrmjélksyoghurt
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For ett par ar sedan besdkte jag Living Food Institute
Sweden. I tva veckor at jag bara "levande féda” och
larde mig massvis om livingfood. Vi 4t ekologiska och
oraffinerade ravaror. Vi groddade, syrade gronsaker,
pressade vetegras, torkade i "ugnar” pa max 42
grader och drack drinkar med mjolksyrebakterier.
Man kan siga att rawfood &r en mer 14ttillgadnglig
fastfoodvariant av livingfood. Jag méadde otroligt bra
under tiden som kursen varade, men jag kom snabbt
fram till att jag inte vill leva med s& manga restrik-
tioner vad galler mat. For mig skulle det vara omdj-
ligt att inte kunna, ta del av den mangfald av révaror
som finns. Jag har bestadmt mig for att ata allt, eller
dtminstone det mesta, fast inte alltid. Det galler &ven
rawfood och livingfood.

Lagg notterna i en skél och fyll p& med vatten sé& det precis tacker.
Lat st& med lock i kyl Gver natten.

Skolj dagen dérpa bovetet val i ett durkslag. L&t det sedan ligga
i blot i minst 4 timmar. Hall av vattnet och skolj bort det slem som
bildas.

Halvera dadlarma och plocka ur kdmorna. Blotidgg dadlama i vatten
i minst 4 timmar, langre om de &r torra. (Vattnet kan sedan anvandas
som sotningsmedel.)

Mixa noétterna med blétlaggningsvattnet, tillsatt dadlar och vanilj-
fron. Tillsatt mer vatten om séasen blir for jock. Skar frukten i mindre
bitar och blanda den med bovetet. Hall sésen, eller cashewgradden,
Sver frukten.




Det har ar en riktigt matig 4gg- och gronsaksfru-
kost. Ratten med nordafrikanskt ursprung bjuder
pa& mustiga smaker av spiskummin, paprika, toma-
ter och koriander. Du kan foérbereda grénsaksréran
och férvara den i kylen. Servera surdegsbrod eller
tortillabrdd till. Huevos Rancheros heter den klas-
siska sydamerikanska varianten, dar man serverar
en liknande gronsaksrora, eller tillagad salsa, pé& en
tortilla och avslutar det hela med ett stekt 48¢.

Hetta upp en torr stekpanna och rosta spiskumminfrona tills de borjar
dofta, ca 2 minuter. Skala och hacka Ik och vitiok. Halvera paprikomna,
karna ur och skar dem i bitar. Halvera jalapefion och k&rna ur dem.
Hacka dem fint. Hall oljan i pannan och fras 1bken i ca 5 minuter

utan att den fér farg. Tillsatt paprikor och chili. Lat det frésa ett par
minuter. Tills&tt tomater, socker, paprikapulver och lagerblad. Sjud pé
l&g varme i ca 15 minuter. Salta och peppra. Knack dggen i pannan.
Lagg pé ett lock och tillaga ratten i ca 5 minuter. Stro dver persilia,
koriander och eventuellt fetaost.




SMOOTHIES!

Komponera dina egna hélsodrinkar

Som namnet antyder ska en smoothie
vara mjuk och len, en drink med kramig
konsistens som innehdller mogna, fruk-
ter, bar eller gronsaker. Anvand garna
groddar och gréna bladgrénsaker som
spenat och gronkal. Torkad frukt blot-
lagda i vatten (dadlar, aprikoser, fikon
eller russin) funkar bra som sétnings-
medel.

Froer, karnor, noétter, kokos, havre-
gryn, agavesirap, honung, kryddor och
orter a&r ocksé gott i — det 4r bara att
testa sig fram. Kor fron och kédrnor i
mixern innan de blandas ner.

Vatskan kan bestd av mjolk, kesella,
gridde, yoghurt, frukt- eller gronsaks-

juice, ris-, kokos-, soja-, mandel- eller
havremjolk. Banan, garna frusen och
mogen avokado ger en mild krdmighet.
Ett par matskedar avsvalnad havre-
grynsgrot ger samma, resultat.

Sjalv har jag ofta i lime- eller citronskal
och -juice, kanel, riven ingefara eller
akta vanilj som smakhdgjare. Farska
orter som till exempel mynta &r bara det
bésta. Spirulinapulver, hampa, nypon
eller linfro, jag kan fortsatta i evigheter,
det finns faktiskt inga granser. Vetegras
kan man hitta djupfryst i hdlsokostbuti-
ker eller nypressat i rawfoodbarer.

Grape och ananas
4 GLAS

2 grapefrukter

Y2 ananas

1 gurka

3 stjalkar bladselleri

Pressa juicen ur grapefrukten. Skala och skér
ananasen i mindre bitar. Kér ananas, gurka och
selleri i juicepressen. Du kan aven kora frukt och
gronsaker i mixer men maste da kanske sila bort
frukt- och gronsaksfibrer i en finmaskig sil.

Pressa juicen ur apelsinerna och citronema. Hall i en
mixer och tillsatt &gg och honung. Mixa skummigt.
Tills&tt is och kor en pytteliten stund.

Jordgubbssmoothie

4 GLAS

200 g jordgubbar

fron frén 1 vaniljstdng

2 bananer Lagg apple, selleri, gurka och ingeféra i en juice-
5-6 dl mjélk ' press. Hall vatskan i en mixer. Tillsétt citronsaft och

2 msk flytande honung eller agavesirap kér med spenat och eventuellt ett par isbitar.

Lagg samtliga ingredienser i en mixer. Kor till en
skummig dryck.
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Rubinrdd morgon
4 SMA GLAS

225 g svarta vinbar

1 dl vatten

4 rodbetor

ev honung eller agavesirap

Blanda béren med 1 dl vatten. Mixa och sila. Kér
rodbetorna i en juicepress och blanda med vin-
bérsjuicen. Ibland &r vinbéren valdigt sura, da kan
du behdva séta drycken.

Skrapa fréna ur vanilistangen. Kér vanilifron med
bvriga ingredienser i en mixer. Tillsétt isbitar och
mixa lite till.

Dela och kéma ur avokadorna. L&gg fruktkottet i en
mixer. Skala och riv ingeféran. Pressa apelsin- och
citronjuicen. Mixa samman med yoghurt och agave-
sirap eller honung.

Skala och ké&rma ur melonen. Skér i mindre bitar.
Skala och ké&rma ur &pplena och skar i mindre bitar.
Kor alla ingredienser i en juicepress eller blanda i
mixer. Sila.

Morots- och
rodbetsdryck

4 GLAS

6 mordtter
2 rodbetor
4 pédron

2 dl ananastdrningar eller ¥4 firsk ananas
en handfull grénkal eller spenat

Kor mordtter, rédbetor, péron utan karnhus och
ananas i juicepressen. Mixa juicen med gronkalen.
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Gron gazpacho
med minipizzor

Gron gazpacho &r mycket godare och friskare 4n den
klassiska rdda. Hemligheten ligger i den perfekta
balansen mellan syra, sétma och salta. Servera sop-
pan kylskapskall med nybakade minipizzor.

Borja med att goéra soppan. Koka upp buljongen och kyl den val.
Hacka grénsakerma och pressa vitloksklyftorna. Spara 2 dI blandade
finhackade gronsaker till gamering. Hall resten i en mixer. Kor tills allt
ar finférdelat men inte puré.

Hall sedan ner grénsaksblandningen, vindger och olja i den kalla
buljongen. LAt soppan sté i kylen i minst 1 timme. Smaka av och
krydda med salt och eventuellt citronsaft eller socker. Ringla gama
dver viterligare olivolja och strd Gver pinjendtterna.

Blanda ut jasten i vattnet och olivoljan. Rér sedan ner mjol, salt
och rosmarin, degen ska vara 16s. Lat jasa dvertackt i 1 timme.

Skala och hacka I6ken och pressa vitldken. Fras mjukt i oljian i en
kastrull. Tillsatt de 6vriga ingredienserna och sjud i ca 15 minuter utan
lock. Stall &t sidan.

Kn&da samman degen pé latt mjdlat bakbord. Tillsatt extra mjol om
degen ér or Kletig for att kunna formas till runda bollar. Dela degen
i 14 bitar. Pensla rikligt med olivolia p& 2-3 ugnsplatar. Platta till bul-
larna och lagg dem pa pléaten. L&t jasa i ytterligare 30 minuter.

S&tt ugnen pa 250 grader eller hogsta varme. Platta till bullarna,
gama med fingertopparna sé att det bildas smé hél som sésen kan
gotta ner sig i. Lagg 1-2 msk tomatsas péa vardera pizza. Smula
sbnder mozzarellabollarna grovt och
frdela osten pé pizzorna.

Stro il sist Sver pyttelite A

torkad oregano. Sank
temperaturen till 200 grader
nér pizzorna graddats i 5 min-
uter. Gradda dem i ytterligare
3-5 minuter. Toppa med
basilika pa den smalta osten.
Servera soppan med isbitar,
lite av gronsakshacket och
nybakade minipizzor.

En lite lyxigare variant av pizzorna
far du om du efter andra jisningen
lagger pa en skiva getost, ett par
smorstekta paronbitar, hackade

dadlar och grovt smulade
pekanndtter. Getost-pizzorna ir
perfekta som vilkomstsnacks,
girna med ett glas iskall ita-
liensk spumante eller prosecco.
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4 PORTIONER

Soppa:

1 1 kall gronsaksbuljong
1 gurka

3-4 salladslokar

2 grona paprikor

1 gron chilifrukt

Y2 dl finhackad bladpersilja
2 msk kapris

R vitloksklyftor

Y2 dl &ppelcidervinédger
1 dl olivolja

ev 1 tsk strosocker eller agavesirap

R tsk salt
ev lite farskpressad citronsaft
50 g rostade pinjendtter

Ll [ ]
* *
14 PIZZOR s
Deg:
25 g jast

5 dl ljummet vatten

1 dl olivolja

12 dl vetemjol special

2 msk flingsalt

1 msk hackad farsk rosmarin
eller Y tsk torkad

Tomatsas:

1 gul 16k

1 vitloksklyfta

2 msk olivolja

1 burk krossade tomater

2 msk tomatpuré

2 tsk strdsocker

2 krm salt och lite svartpeppar

2-3 mozzarellabollar & 125 ¢

R tsk torkad oregano eller ndgra
kvistar firsk

1-2 basilikablad per pizza

_4




Soppa pa rostade
gronsaker och tomater

Gronsakerna far en underbart sét smak nér de rostas
iugnen. Det gar bra att anvénda i stort sett vilka,
groénsaker som helst, men det &r fint om méngden
tomater inte understiger 1 kg. Blanda gérna ner hac-
kade orter bland grénsakerna.

Satt ugnen pa 175 grader. Skala och halvera rotfrukter, 16k och vitlok,
samt halvera tomaterna. Foérdela 3 msk olivolja i en I&ngpanna och
lAgg ut gronsakermna pa pléaten. Salta och peppra. Baka i ugnen i
30-40 minuter. Vand grénsakerna efter ca halva tiden sé de inte
pranns vid. Ta ut gronsakerna ur ugnen.

Varm upp 1 liter vatten med 3 buljongtéringar i en gryta.

Hall ner alla grénsakerna med vétskan fran formen, plus ett par
deciliter av buljongen i en mixer, om den ar stor nog. Hall annars
gronsakema i en kastrull och mixa med en handmixer. Kor tills allt har
plivit en puré. Hall sedan den I6sa grénsakspurén i en kastrull tillsam-
mans med resten av buljiongen, eventuellt tomatpuré samt rasocker,
salt och peppar. L&t allt koka upp. Smaka av med salt och peppar och
eventuellt lite balsamvinéger och olivolja.

Hall upp i varma tallrikar och toppa med bitar av mozzarella och
pasilika.
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4 PORTIONER

Y2 kg blandade rotfrukter, t ex
morot, persiljerot, palster-
nacka och gulbeta

2 medelstora, gula l6kar

6 vitloksklyftor

1 kg farska plommon- eller
cocktailtomater

3 msk olivolja

1 1 vattten

3 hons- eller gronsaksbuljong-
tédrningar

ev & msk tomatpuré

2 tsk rédsocker

salt och peppar

ev lite balsamvinéger

1 mozzarellaboll, 125 g

f4rsk basilika

R



©
i)
»
©
5
[%2]
T g
@
#,
(GL
(O]
O
o
[}
(%]




Trattkantarellsoppa
med frasiga appelrullar

och spetskal

"Trattisar” eller vanliga kantareller, det gar lika bra
vilket som. Naturligtvis kan du anvanda &ven andra
svampar. Tillsdtt mer vitska om soppan &r for tjock
och 1&t vatskan koka in om soppan ar for tunn. De
lackra och knapriga varrullarna &r goda till, du kan
fylla dem med en méngd olika grénsaker. Den har
varianten med &pple och k&l passar fint som forratt
pa hostkanten. Om du inte vill fritera rullarna kan du
pensla dem med lite olja och steka dem i ugnen i 225
grader i 8-10 minuter. Ett annat alternativ ar att
steka dem i rikligt med olja i 8 minuter i stekpanna.

* #

Tina vérrulleplattora och lagg dem under en fuktig handduk. Skala
och hacka ldken. Strimla kélen fint. Skala och finhacka morétterna.
Halvera, karna ur och finhacka dpplena. Stek 0k, kél, mordtter och
apple i smbret. Salta och peppra. L&t blandningen svalna nagot.

Anvand en vérrulleplatta & gangen. Lagg plattan framfér dig. Vrid
degplattan sé& den ligger som ett ruter i en kortlek. Pensla kanterna
med latt vispat &gg. Lagg 1-2 msk fylining som en aviang klick mitt
péa plattan. Vik in sidoflikarna ¢ver smeten och rulla sedan samman
til en rulle. Lagg de fardiga rullarna med skarven nedét. Hall ca 1 liter
frityrolja i fritdsen eller i en stor kastrull med tjock botten och &t den bli
riktig het, 190 grader. Fritera rullarna tills de ar gyllene. Lat dem rinna
av lite och lagg dem sedan péa hushéllspapper.

Skala och hacka 16ken fint. Ansa svampen och stek den i smor
tillsammans med loken p& medelstark varme. Tillaga tills all vatska har
absorberats. Tillsatt honsbuljongtaming, vatten och vin. LAt allt koka
samman. Mixa soppan med handmixer i kastrullen. Hall i gradden och
I&t soppan koka upp. Smaka av med salt och peppar. Servera med
hackad persilja och de frasiga rullarma.
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&

4 PORTIONER

Appelrullar:

1 paket frysta varrulleplattor
1 gul 16k

200 ¢ spetskal eller vitkal

2 mordtter

R syrliga &pplen

2 msk smor

salt och peppar

18gg
1 1 frityrolja

Soppa:
2 schalottenlokar
ca 11férska (eller 100 g torkade)

trattkantareller eller kantareller

1-2 msk smor

1 hénsbuljongtarning

Y21 vatten

Y2 dl portvin eller vitt vin
3 dl gradde, valfri fetthalt
salt och peppar

persilja

30

Vaniljdoftande
jordartskockssoppa
med pilgrimsmusslor

Jordartskockssoppa med pilgrimsmusslor 4r nagot
av det godaste jag vet, dessutom &r jag speciellt
fortjust i vanilj. Bade i salta och s6ta ratter. Till de
s6ta och milda rotfrukterna och de mjilla musslorna
passar vanilj verkligen bra. Nar man anvander vanilj
i matratter blommar den ut i en helt annan riktning
an vad man ar van vid.

Skala och hacka skockorna och potatisen. Om du inte ska tillaga
soppan meddetsamma, 18gg rotfrukterna i kallt vatten med saft frén

¥ citron. Annars finns risk att de blir brungraa och fula. Skala och
hacka 16k och vitlok. Hetta upp sméret i en tjockbottnad kastrull. L&t
skockor, potatis, 16k och vitldk frésa i smdret i ett par minuter utan att
l6ken fér farg. Dela vanilistdngen och skrapa ur fréna. L&t frén och
sténg frasa med grénsakerna i ett par minuter. Tillsatt buljiongen. Koka
upp och Iat allt sjuda tills alla gronsaker &r helt mjuka, ca 20 minuter.
Salta och peppra. Lyft bort vaniljstdngen och mixa soppan helt slat.

Sila den gé&rna om du vill vara saker pé att inga sméaklumpar finns kvar.

Tillsatt gradden och koka upp. Spad med mer vatten eller buljiong om
du tycker soppan ar fér fjock.

Hetta upp oljan i en stekpanna. Stek musslorna i ca 2 minuter pa
varje sida. Krydda med salt och nymald svartpeppar.

T

Precis som man enkelt kan
gora vaniljsocker, gar det fint
att gora vaniljsalt. Kor en halv

vaniljstang med £fro och allt i
en mixer med 2 dl grovt
havssalt. Stro saltet ver
gronsaker eller skaldjur
och fisk.
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4 PORTIONER

1 kg jordartskockor
2 stora potatisar

ev saft fran Y4 citron
1 gul 16k

1 vitloksklyfta

2 msk smor till stekning
1 vaniljstdng

1 1 kycklingbuljong
salt och peppar

2 dl vispgradde

2 msk olivolja

8 pilgrimsmusslor
salt och svartpeppar
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Len pumpasoppa

Innan frosten kommer kan man utmed landsvagen
dar jag bor se pumpor till salu uppstaplade pa bord.
Det 4r bara att ta for sig och 14gga pengar i skrinet.
Pumpan ar en kameleont — det &r du som bestam-
mer hur den ska smaka. Heta soppor, indiska grytor,
ugnsbakad, p4 och i pannkakor, kakor, pastasaser,
glass, pajer och brod. Jag skulle kunna 4gna pumpan
ett helt kapitel eller varfor inte en hel bok. Jag bérjar
med min favoritsoppa.

L

Halvera pumpan och skrapa ur karnorna. Pensla pumpakattet med
olivolja. L&gg dem med snittytan nedat pa en plat. Ugnsbaka i 200
grader | 45-60 minuter eller tills pumpan ar mjuk. Grop ur kéttet.
Halvera chilin och ta bort k&morna, skér i mindre bitar. Spara lite
chili till gamering. Ansa citrongréset och banka den vita delen av
stréet, halvera. Skala och hacka 16k och vitlok fint, Hetta upp oljan i en
panna och bryn chili, citrongréas, 6k, vitldk och ingefara p& medelstark
varme i ett par minuter. Tillsatt kokosmjolk, vatten och buljongtér-
ningar. Lat sjuda i 10 minuter. Blanda ner pumpakéttet och 1t det
pli varmt. Blanda ner citrusjuice, -skal och socker. Mixa soppan slat.
Smaka av med salt och peppar. Servera med féarsk koriander och
farsk chili. Ringla gama pumpa- eller olivolja dver soppan.
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4-6 PORTIONER

1 Y2 kg pumpa, girna butternut-,
muscat- eller hokkaidopumpa

1 rdd chili

R stjdlkar citrongrés

1 gul 16k

R vitloksklyftor

2 msk olivolja

1 msk f4rsk riven ingeféra

3 dl kokosmjolk

8 dl vatten

2 gronsaks- eller honsbuljong-
tédrningar

rivet skal och saft av 1 apelsin
eller citron

1 msk kokos-, palm- eller farin-
socker

salt

svartpeppar

férsk koriander

pumpa- eller olivolja
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Kycklingsoppa for sjalen

Denna kyckling- eller hénssoppa ar den mytiska hal-
sosoppa som anses kunna lindra férkylning och influ-
ensa. I New York 4r soppan kdnd som "Jewish peni-
cillin”. Oavsett om den botar krédmpor eller inte s ar
den ett bevis pa att omtanke och karlek a&r helande.
Varmen fran soppan lyfter dina liveandar. Buljongen
och koéttet kan anvandas i otaliga ratter, men framfor
allt som bas till fantastiska soppor och saser och till
risotto eller couscous. Kycklingbuljong anvinds ofta
som bas i asiatiska nudelratter.

Om du tillagar soppan dagen innan den ska serve-
ras kan du enkelt plocka bort det stelnade fettet fran

ytan.

Lagg kycklingen i stor kastrull. Fyll p& med kallt vatten sé att det tacker
med rége. Koka upp och I&t kycklingen sjuda p& medelhdg varme i
15 minuter. Skumma ytan tills det mesta av skummet ar borta. Skala
och skar 16k och vitlok i grova bitar. Skala mordtter och palsternackor,
halvera och lagg dem i grytan. Ansa rot- och blekselleri, skar dem
i mindre bitar och 1&gg i grytan. Bind samman en bunt persiljia och
eventuellt en bunt dill med hushéllssnére och l&gg i grytan. Lagg i res-
ten av ingredienserna. Koka upp. L&gg pé locket och sank varmen.
L&t sjuda i minst 172 timme. Stang av varmen nér kycklingen kéanns mor.
Ta upp kycklingen ur buljongen och lossa koéttet fran benen. Det ar
lattast nar kycklingen fortfarande &r varm. Rulla bort skinnet med fing-
rarma. Lossa kottet med en gaffel s& att du far av 1&nga, fina kéttbitar.
Tack med lock eller plastfolie och férvara i kylen nér kéttet svalnat.
Lagg tillbaka ben och skinnrester i grytan och sjud buljongen i
ytterligare 30 minuter. Sila sedan buljongen och slang bort rens, gron-
saker och kryddor. Smaka av buljongen med salt och peppar.
Lat buljongen svalna i rumstemperatur. Lat den sedan st i kylen
dver natten. Lyft bort det stelnade fettet p& ytan.

Kycklingsoppa med risoni

Lat buljongen koka upp och tillsétt risoni. Sjud pastan i ca 5 minuter.
Skiva mor6tter och selleri tunt. L&t gronsaker och 3—4 dl kycklingkétt
koka med i soppan efter halva pastakoktiden, sé att kétt och grénsa-
ker blir varmt. Servera soppan med rivet citronskal, lite farsk dill och
persilja.

4 PORTIONER

Dag 1

Kyckling och buljong:

1 kyckling

3 gula lokar

3 vitloksklyftor

3 morotter

2 palsternackor

Ya rotselleri eller blast av rotselleri
4 stjalkar blekselleri

1 bunt persilja

ev 1 bunt dill

3 lagerblad

1 msk flingsalt

1 msk hela svartpepparkorn

Dag 2

Kycklingsoppa med risoni:
1 1 kycklingbuljong

ev 2 dl risoni

2 smé morétter

R stjalkar blekselleri

4 dl kycklingkott

finrivet skal av 1 citron
dill och persilja

el

Buljongen och kottet kan an-
vindas i otaliga ridtter, men
framfor allt som bas till

fantastiska soppor och saser
och till risotto eller couscous.
Smaka dig fram och experi-
mentera girna med de
smaker du gillar bist.
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Att producera och transportera mat som
sedan inte 4ts utan slangs bort &r helt
galet. Vilket enormt resurssloseri. Trots
att vi alla ogillar att slanga mat goér vi
det 4ndéa. Varfor? Nagra av forklaringar-
na ar formodligen dalig planering, slarv
och okunskap. Jag tror mycket hade
varit vunnet om alla larde sig skillnaden
mellan "bést fore” och ”sista forbruk-
ningsdag”. Bast foére betyder inte att
varan ska slangas s snart detta datum
passerats, utan att varan héller topp-
kwvalitet fram till detta datum. Déarefter
kan en kvalitetsforsdmring ske, men ide
allra flesta fall gar det alldeles utmaéarkt
att &ta maten ven efter detta datum.
Lukta och smaka innan du slanger. Med
mejerivaror &r det enkelt, luktar och
smakar det illa, s& slang. Likadant &r
det med agg, som héaller mycket, mycket

langre &n bast fore-datum. Mogel pé ost
kan ské&ras bort. Gronsaker och frukt
blir inte o4tbara for att de inte langre
ser ut som tagna ur ett stilleben. ”Sista

forbrukningsdag” daremot anvands ofta
pé kénsliga livsmedel som vakuumfor-
packad skinka eller gravad fisk. Den
typen av livsmedel ska inte tas efter
passerat datum, eftersom det kan vara
direkt hélsovadligt.

Hur gor vi da for att minska svinnet?
Det finns naturligtvis manga, olika, satt,
men har 4r ndgra tips och knep: Kép
révaror efter sdsong, da ar de som finast
och haller 1ange. Ta hand om din dver-
blivna mat pa ratt satt. Forvara i kylen
om du tanker ata upp den inom nagra
dagar, frys i annat fall in den. Kop inte
hem mer mat 4n du behdver. Om det
inte &r s& att du bor valdigt 1angt ifrdn
affaren &r det en myt att vi sparar nagot
pé att storhandla, istéllet vet vi nu att

stora matinkdp resulterar i stérre svinn.

Se till att du alltid har bra basvaror
hemma. P4 sa sétt 4r det 1attare att laga
goda restratter.

Ibland ar kylen full av smé slattar av
olika rester som var for sig inte racker
till en maltid, men tillsammans blir de
en bra middag. Kombinera resterna med
gronsallad, groddar, fron eller notter,
kallskuret eller gardagens rester av
kyckling, kott eller fisk. Komponera ma-
tiga sallader, ror samman goda omelet-
ter eller pastaratter. Det 4r inte svart.
Om resterna behover forstdrkas fun-
kar till exempel ratterna i detta avsnitt
alldeles utmérkt som komplement. En

del av sméaratterna i detta kapitel gar
bra att servera som ensamrétter, men
allra bast ar de i kombination med andra
mindre ratter eller restritter. Kombi-
nera till en vardagsbuffé, ta med till
jobbet som lunchldda eller unna dig en
liten forratt mitt i vardagen. Tank péa att
manga ratter smakar lika bra kalla som
varma.

Ett annat tips for att forgylla restratter,
eller egentligen alla ratter, &r att anvan-
da mycket farska érter - de gér under-
verk. Orterna ar fantastiskt anviandbara
och nyttiga: smakséatt och dekorera
brdd, ugnsrostade rotfrukter, omeletter,
pasta, sallader, soppor och kryddsalt.
Mixa ihop réror och pestovarianter. Jag
har alltid farska 6rter hemma. Som-

martid plockar jag dem i tradgarden.
Om vintern har jag en liten odling i
koksfonstret och i frysen finns rester
av sommarens skérd. Till mina abso-
luta favoriter hor basilikan, men om jag
skulle vara tvungen att valja en enda
ort skulle det bli mynta. Den ar svar
att tygla och tar gadrna 6ver hela trad-
garden, men om man Klipper av lite av
rotsystemet sé& lugnar den sig en vecka,
eller tva. Rosmarin, salvia, graslok och
timjan finns alltid i min tradgard. Sta-
diga, sjalvklara érter som oftast dverle-
ver vintern hér i sédra Skane.
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Blekbeige palsternacka 4r kanske ingen upphetsande
syn, men jag gillar verkligen de oansenliga rotterna.
Med fantasi och kérlek gar det att locka fram sdétma
och lite hirlig farg, och med ett par droppar citron
férsvinner all eventuell jolmighet.

Palsternackan 4r mild med en helt sdregen smak.
Ugnsbakade med citronsmak blir trakmansarna, till
vinterns godaste tillbehor.

Satt ugnen pé 225 grader. Skala och skér palsternackorma i langa
klyftor. Blanda citronsaft och -skal, olja, honung, salt och peppar i
en liten skél. Lagg palsternackora i en ugnsform och massera in
olieblandningen. Tillaga i ca 20 minuter.

Blanda aggula med senap till dressingen. Skala och krossa eller
riv vitldken, riv ingeféran och ror ner detta i senapsblandningen. Salta
och peppra. Rér ner olivolian lite i taget. Hacka persiljian och ror ner
den.

Rosta ndtterna i en torr panna pa medelstark varme. Hall nétterna
i en ren handduk medan de &r varma och gnugga dem mot varandra
s4 att skalet lossnar. Hacka nétterna grovt och stré dem 6ver palster-
nackora.




2 Sy

En Jjuvligt god férsommarréitt lagad av spada primo-
rer, men aven fantastiskt god med lite grovre vinter-
mordtter. Om du anvander grova moroétter blir det
bést om du skér dem i stubbar. Gillar du graddkré-
miga gronsaker kan du tillsdtta %-1 dl vispgradde
och 13ta den koka in ndgon minut innan du tillsatter

16k och dragon.
¥y
y R

Tvatta och skrubba farska mordtter. Skala grévre morétter. Skala och
finhacka I6ken. Hetta upp 1 msk smér i en panna. Frés morttterna i
smoret tills de bdrjar karamelliseras. Tills&tt apelsinjuice och vinager
eller citronjuice. L&t det koka in. Tills&tt resten av sméret, salt och
peppar. Dra pannan fran varmen och tillsétt dragon och 16k,

Lagg brédsmulorna i en stekpanna och droppa lite olivolja dver,
Salta och blanda. Rosta brédrivet pa medelstark varme i ett par minu-
ter eller tills det &r gyllene.

Lagg upp mordtterna péa en tallrik och strd dver brédsmulorna.



Valj garna riktigt smé och kompakta blomkalshuvu-
den. Massvis av harliga smaker — och dessutom ar
rétten valdigt méttande. Servera girna nykokt farsk-
potatis och kallskuret till.

Hardkoka &ggen och hacka dem. Riv och smula brédet om du an-
vander surdegsbrod.

Hetta upp smor och olja i en panna. Tillsatt kummin och &t frasa
tills smoret tystnar. Rér ner pankon eller brédsmulorma och bryn dem
tills de &r gyllene. Salta, peppra och blanda ner paprikan. Hall det
frasta smulet i en skél.

Koka blomkalen i saltat vatten tills den &r mjuk men samtidigt al
dente, 5-10 minuter beroende pa storlek. Klyfta blomkélshuvudet |
fyra delar om du valt att anvanda ett stort.

Blanda smulet med &gghack, bladpersilja och eventuellt libbsticka.
Servera den nykokta blomkalen med dgghacket.




En smakrik ratt med influenser fran det asiatiska
koéket. Den braserade pumpan funkar fantastiskt
som ensamratt och smakar allra bast tillsarnmans
med jasminris. Men den ar &ven god som tillbehor till
andra gronsaker, kott eller fisk.

Koka riset enligt anvisningarma péa férpackningen. Skala pumpan och

skar den i mindre bitar. Hetta upp oljan i en stekpanna. Stek pumpan

tills den borjar f& lite farg. Sank varmen och hall p& soja och socker.

Lagg péa ett lock och 14t sjuda tills pumpan &r al dente eller nastan helt

mjuk. Skala och finhacka ingefara och vitlok, blanda ner det i pannan.

Tills&tt spenaten och 1t den bli mjuk. Servera pumparéran ovanpé

riset och stro till sist Gver sesamfrén. Rosta garma fréna fér en ndtigare o Th
smak.




GOr en stor sats fantastiskt goda piroger! Innanfér
degen doljer sig harligt kryddad portabellosvamp,
mayjs, oliver och lite russin. Den heta salsan ar per- W

fekt till. o

S&tt ugnen pé 225 grader. Koka upp vattnet och smalt sméret i det
varma vattnet. Blanda mjél, socker och salt i en bunke. Blanda sedan
ner det heta vattnet. Arbeta samman till en smidig deg. Dela degen

i 30 bitar och kavla ut ca 3 mm tjocka kakor. L&t degplattorna vila mel-
lan 1&tt mjdlade bakpléatspapper. Om det &r riktigt varmt i rummet, var
noga med att mjdla rejalt s& att degen inte fastnar i papperet.

Skala potatisen och dela den i 1 ¢cm stora t&mingar. Finhacka
I6ken och svampen och fras tillsammans i olja. Tillsatt paprika- och
chilipulver, kummin, socker, salt och peppar. Ror sedan ner potatis-
tarningar och majs. Smula ner buljongtarningen. Tillsatt vattnet och It
allt sjuda tills potatisen ar fardig. Sl& bort vatskan om det finns nagon
kvar.

Blanda ner russin och oliver i grénsaksroran. Fyll darefter varje
degplatta med 1-2 msk gronsaksrora. Vik upp kanterna mot mitten
och knip samman till en snygg kant. Lagg pirogerna péa bakpléts-
papper pa en plat och pensla med uppvispat &gg. Gradda i ca 20
minuter eller tills pirogerna ar gyllenbruna.

Gor salsan under tiden. Doppa plommontomater i kokande vatten
ett par sekunder. Skolj dem sedan genast i kallt vatten. Skala och
hacka tomaterna, lagg dem i en skél. Hacka 16k, féarsk chili efter egen
smak och vitlbksklyftor. Blanda med olivolja och saften fran limefrukt-
erna. Krydda med salt, pyttelite socker och oregano. Hacka farsk
koriander och blanda den med tomaterna. L&t salsan st och dra i
rumstemperatur en liten stund fore servering.
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Servera risotton rykande het i en uppvarmd skél
eller sopptallrik. At fran kanten av risotton runt,
runt och fortsdtt in mot mitten. P4 s satt far du hela
tiden &ngande varm risotto. Sko6lj aldrig ris som ska,
anvéandas till risotto, da tvattar du bort starkelsen
som gor riset klibbigt. Bondbdénorna har en mild och
notig smak och passar dven bra i soppor, réror, gry-
tor, sallader och pastaratter. Men allra godast sma-
kar de iden hér risotton.

]
o
Sprita bénorma. Koka upp saltat vatten i en kastrull, L&t bénora koka
upp och sjuda i ca 5 minuter. L&t dem rinna av och svalna. Klam av ¢
skalet mellan fingrarna som nar man skéllar mandel. ’
Fras finhackad vitldk och 16k i olivolja tills de mjuknar. Tillsatt riset. ®

Blanda tills alla korn &r blanka. Hoj varmen och tillsatt vinet. L&t halften
av vinet koka bort. Tillsatt sedan buljongen lite i taget medan du ror i
risotton, helst med en trasked sé att riskormen inte krossas. Koka och
ror tills riset &r al dente, det brukar ta 15-20 minuter. Ror ner smor,
citronsaft, det mesta av det rivna citronskalet, den rivna osten och
bdénoma. Toppa med lite mer ost, citronskal och mynta. Ringla garna
bver en god olivolja.




Rotselleri 4r visserligen en ful kndl, men den dol-
jer en harlig palett av smaker och kan njutas bade
ré och tillagad. Nar du ugnsbakar rotselleri gar det
naturligtvis snabbare om knélarna inte 4r alltfor
stora. Smakméssigt spelar det ingen roll, det tar
bara olika lang tid. GOr som jag och smakséatt smoret
med salt, citronskal, 6rter och &tbara blommor. Eller
v&lj en helt annan smak, kanske vitlok, graslok eller
basilika? Skar ett djupt kryss i knolen och peta ner
smoret.

Sétt ugnen pa 200 grader. Borsta bort smuts och tvétta rotfrukterna
rena. Skar av blasten. Hall saltet i en ugnsfast form. Stéll rotsellerin |
saltet med snittytan nedé&t. Baka i 1-3 timmar beroende pé storlek.
Kann efter med en sticka eller gaffel om sellerin &r féardigbakad. Den
ska k&nnas mjuk som en fardig bakpotatis.

Vispa gradde och fil héart tills det bildas smé& smérkulor och k&rmn-
mjolken falls ut. Sméret ser nu ut som keso och ligger i en grumlig
vatska. Lat smoret rinna av i en sil. (Anvand gama karnmjdlken som
degspad vid brédbak.) Krama ur den sista vétskan med hjalp av en
silduk eller ren handduk. Smaksétt efter egen smak och fdrvara smo-
ret i kylen i upp till 5 dagar.

last ger en djup
g smak 4t gron-

ng. Frys girna in
och ta fram den




Malfatti &r italienska och betyder misslyckade, daliga
eller slarvigt gjorda. Det ar farskostbullar och pdmin-
ner om extra mjuka gnocchi. Traditionellt serveras
malfatti med skirat smér, men de smakar supergott
ocksé med en enkel tomatsés och basilika. Du kan
aven lagga dina spenatbullar i en smord eldfast form,
stro 6ver parmesanost och gratinera i 200 grader
tills osten far farg, i ca 5 minuter.

Rensa och skolj spenaten. Anga den pa svag varme i en kastrull s&
att spenaten blir mjuk, tillsatt lite vatten om det behdvs. L&t spenaten
rinna av och pressa eller vrid ur vatskan val. Hacka spenaten grovt.
Skala och hacka 16k och vitlok fint, Fras 16ken glansig i smoret. Blanda
ner spenaten och fras i ett par minuter. Lat svalna. Rér samman
ricotta, spenatréra och riven ost i en bunke. Vispa samman &ggen Iatt
och rér ner dem. Ror ner lite mjol &t géngen till en ganska 16s deg.
Om degen &r valdigt 16s kan du tills&tta lite extra mjol, men den ska
vara Klistrig och tung. Smaka av med salt, peppar och ev muskot,

Koka upp saltat vatten i en stor kastrull. Forma degen till vaindts-
stora bullar med mjdlade fingrar eller med hjélp av tvé matskedar och
skeda ner bullama i det kokande vattnet. Malfattin &r fardig nér de
fiyter upp till ytan. Ta upp med hélslev och Iat rinna av i durkslag eller
pa& hushallspapper.

Smalt smaéret i en kastrull p& svag varme tills det borjar & lite farg.
Tillsatt salvian och 1&t bladen bli spréda i sméret. Hall salviasmaéret
Over spenatbullarma. Strd dver flingsalt, nymald svartpeppar och
naturligtvis lite extra parmesanost.




Ett underbart enkelt recept som ar baserat pa pro-
portioner. Visst, det tar lite tid, men arbetsinsatsen
ar valdigt liten. I Spanien serveras den fasta kvitten-

marmeladen till manchego, hardost gjord pa farmjolk.

Men den ar lika god till den italienska pecorinoosten
eller andra far- och getostar. Ska jag vara helt arlig
sd anvander jag min kvittenmarmelad till alla typer
av ost. Till och med pé frukostmackan med en tjock
skiva Gamle Ole.

Tvétta och torka frukterna. Skér frukten i fyra delar, kédma ur, men
skala inte. Dela vanilistangen pé langden och skrapa ur fréna. L&gg
frukterna, vanilistdng- och frén och skal och saft frn en citron i en
kastrull och héll vatten dver till det nar 2 cm éver frukterna. L&t koka
i 1 timme. Placera ett durkslag ¢ver en annan kastrull, hall frukten i
durkslaget. Spara véatskan. Pilla bort skalresterna. Mixa kvittenkédt-
tet. M&t upp hur mycket kvittenmos du har och tillsatt motsvarande
mangd strésocker. Blanda. Till varje 2 dl fruktpuré ska du tillsétta 1
msk citronjuice. Hall tillbaka kvittenpurén och strésocker i kastrul-
len med kokvattnet. Koka upp och [&t sjuda i 2-3 timmar. Ror ofta i
kastrullen s& det inte branns vid. Kvittenkoket &r klart nér massan ar
orangerdd och trogflytande.

LAagg ett oljat smorpapper i en form. Halla i massan och I&t stelna i
kylen. Membirillon &r férdig efter ca 12 timmar.
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Nypon, chili, citron, vanilj och plommon &r ett mus-
tigt och hostigt tillbehor till rostade rotfrukter och
viltstek. Chutneyn &r annorlunda och vacker, sé gor
ett par burkar extra och ge bort i present. Undvik
klada pa fingrarna genom att anvanda plasthandskar
nar du rensar nyponen. (Kanske minns du "klipulv-
ret”, de ludna nyponkarnorna, frdn barndomen?)

Halvera nyponen och ta ur k&morna med en liten sked. Gor likadant

med chilin. Hall de rensade nyponen, chili, socker, saft och rivet skal
frdn 1 citron i en tjockbottnad kastrull. Koka upp och I&t sjuda i ca 10
minuter under omréming.

Dela vanilistdngen pa langden och skrapa ur fréna. Skar stangen i
mindre bitar och blanda ner fréna och vaniljstangsbitarna i kastrullen.
L&t blandningen sjuda pa svag varme medan du k&rnar ur plommo-
nen. Ské&r plommonen i mindre bitar. Blanda ner dem. Lat allt koka
upp. Hall sedan upp chutneyn i rena burkar. Forvara dem i kylen.




Jag &ar galen i blodapelsiner, si det galler att passa pa
mellan januari och april da de finns i butikerna. Det
finns olika sorter med allt fran en valdigt syrlig, lite
barig smak till supersota med valdigt lite syra. Ett
bra satt att forldnga njutningen ar att géra den har
enkla och otroligt goda marmeladen. Smaksatt den
garna med hela nejlikor, kanel, kardemumma, eller
riven ingefara.

Tvétta och torka apelsinerma. Skala 3 apelsiner med en potatisska-
lare. Skalstrimlorna ska vara tunna, med s lite vitt som mojligt. Skar
rent samtliga apelsiner frAn det vita, beska skalet. Dela apelsinerna i
mindre bitar och pilla bort k&morna. LAgg apelsinkdttet och skalet i en
kastrull. Mixa till sméabitar med en handmixer. Halvera vaniljstangen pa
langden och skrapa ur fréna. Lagg stdng och fron i kastrullen tillsam-
mans med stjarmanis. Koka upp. Tillsatt syltsocker och koka i 30-45
minuter, beroende pé& hur vid din kastrull &r. Hall marmeladen i rena
burkar. L&t den bli helt kall innan du sétter pé lock.

‘Qiir i armeladprov for att avgora om
den dr firdig: Klicka lite mar-

| me a en kall skirbréda eller tallrik.

* Dra med en sked genom klicken. Nir
sparet som bildas inte rinner samman
genast dr marmeladen firdig. Koktiden
beror bland annat pa hur stora och
saftiga apelsinerna dr. Borja testa
efter ca 20 minuter. Marmeladen pa
bilden lit jag koka i ca 30 minuter.




Frittata ar den perfekta "man tager vad man haver”-
ratten. Variationsmagjligheterna ar oadndliga. Servera
den varm eller rumstempererad pé en buffé. Lok,
potatis, pasta, alla typer av gronsaker, skaldjur, fisk
eller kott — allt passar fint i en frittata. Var inte snal
med osten, det &4r bland annat den som skiljer en van-
lig omelett och den goda italienska frittatan at. Tank
pé att stekpannans handtag maste tala ugnsvarme.

Varm upp oljan i en panna. Tills&tt finhackad vitldk, 16k och paprika.
Stek pé svag varme i ca 10 minuter eller tills 16ken fatt lite farg. Satt
at sidan. Skar sparrisen i 3 cm langa bitar. LAgg dem i kokande saltat
vatten och lat koka i 2-3 minuter. Skélj i kallt vatten. Satt ugnen pé
hogsta temperatur, dubbelvarme eller grill. Vispa samman agg och
gradde. Tillsatt citronskal, 16k, oregano, rosmarin och sparris. Salta
och peppra. Smalt sméret i stekpannan och hall ner fritattan. Stek pé
medelstark varme tills &ggréran stannat och frittatan ar gyllengul p&
undersidan, Iyft i kanten och kolla. Lagg ut mozzarellan &ver ytan och
sétt in stekpannan i ugnen sé att osten smélter och blir 1&tt gyllene,
4-5 minuter. Skér i bitar och servera genast.

¥



Friterade zucchiniblommor &t jag forsta gadngen i
Forte dei Marmi i norra Toscana. Gronsakerna var
rykande heta, den frasiga degen luftig och 14tt och
innehallet, en blandning av kréamig ricotta och moz-
zarella, rann ut pé tallriken. Ratten serverades med
ett par droppar citron och lite salt. Underbart gott!
Om du hittar zucchiniblommor hdr hemma méste du
testa att laga denna ratt.

4

Skolj blommorna och 1&t dem rinna av. Knipsa av stdndare och pistiller,
Ské&r mozzarellan i smébitar och blanda med ricotta och citronskal.

Salta och peppra. Férdela ostsmeten i blommorna. Forslut blom- =

morna genom att snurra ihop dversta toppen av kronbladen. Blanda

vatten, mjol och salt. Vispa vitan hért och blanda ner i smeten. Hetta

upp frityrolja i en fritds eller kastrull p& spisen till 180 grader. Doppa

blommoma i smeten och fritera dem tills de &r gyllene, 1-2 minuter.

Lat rinna av p& hushéllspapper. Servera med citronklyftor och lite salt.




€

Vattenkrassen ar pepprig, smakrik och nyttig.
Tyvarr kan den vara lite svar att fa tag pa, men den
ar l1att att odla sjalv. Smoérstekt krasse blir perfekt i
min goda omelett, men det gar fint med spenat ocksa.
Tomaterna har jag sjalv ugnstorkat, det ar 1att gjort
och ger en mustig umamismak. Om du vill kan du
anvanda farska tomater eller soltorkade tomater pa
burk i stallet. Tank pa att inte gora storre omeletter
an pa 2-3 agg, annars blir de 14tt 1aderaktiga i kon-
sistensen.

S&tt ugnen pé 80 grader. Halvera tomatema. Lagg bakplatspapper pa
en plét. Blanda tomaterna med 6vriga ingredienser under " Ugnstor-
kade tomater” och lagg pé pléten. L&t tomatema torka i ugnen i 3-4
timmar eller langre. Titta till dem mot slutet s& att de inte branns vid.

Fras vattenkrasse eller spenat i smér i ett par minuter, salta och
peppra. Stall &t sidan.

Skér fetaosten i smé kuber.

Gor fyra omeletter, en i taget: Knack aggen i en skél och rér sam-
man 1att med véatskan och kryddorna. Vispa inte. L&gg en matsked
smor i pannan och 1&t det bli riktigt hett, nar det frast och bubblat far-
digt héller du i smeten. Skaka pa pannan sé att smeten fyller bottnen.
Fortsatt skaka pannan kraftigt. Precis innan smeten stelnar lagger du
i vattenkrasse, fetaost och tomater. Vik omeletten dubbel och &t den
glida ner pé tallriken.




Ajvar relish

I mitt kylskap finns alltid en burk ajvar. Inte alltid
hemmagjord, men oftast. Ajvar 4r en perfekt smak-
sattning i grytor, pajer, soppor, sadser och som tillbe-
hor till pasta, k6tt och framfér allt korv. Och den &r
en god ersittning till ketchup. Dessutom ar den fin
att blanda i degvatskan nar du bakar brod eller som
bassas till pizzan. Paprika, 4r alltid bas, men man kan
tillsatta andra grénsaker, som aubergine. Det géller
att hitta den perfekta balansen mellan syrligt, salt
och s6tt. Jag brukar 1ata halverade chilifrukter gril-
las i ugnen med paprikorna, vilket gor att min gjvar
ar relativt stark.

Satt ugnen pa hogsta varme eller grill. Skala och hacka 6k och vitlok.
Hetta upp en matsked olivolja i en kastrull, stek l6ken mjuk. Halvera
paprikor, auberginer och ev chilifrukter pa langden. LAgg gronsakemna
pa en bakplat med snittytan nedat. Grilla i ugnen tills de ar mjuka och
skalet bubbligt, ca 20 minuter. Ta ut platen och l&gg en fuktig och ren
handduk &ver gronsakerna i 10 minuter, pa sé sétt blir det Iattare att
ta bort skalet pa paprikorna. Grop ur auberginema med en sked. Skar
gronsakerna i mindre bitar. Lagg samtliga ingredienser i en mixer och
kor till 6nskad konsistens. Smakséatt med resten av oljan, vinager, salt,
peppar och eventuellt lite honung eller agavesirap.

CA 5 DL (10 PORTIONER)

1 gul 16k

R vitloksklyftor

Yz dl olivolja

5 roda paprikor

2 auberginer

ev 1-2 roda chilifrukter
Y2 dl rddvinsvindger

1 tsk flingsalt

Y2 tsk svartpeppar

ev honung eller agavesirap
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Melanzane alla parmigiana

Precis som i Italien serverar jag sedan manga ar
alltid den har auberginegratdngen pa julbordet. Den
har blivit en av mina mest populédra ratter sa jag gor
alltid tva stora formar. Det &r en perfekt réatt for de
som inte alls 4ter kott, men &ven ett supergott tillbe-
hor till julskinkan.

Skar auberginera i ca 1 cm tjocka skivor pé& langden. Salta skivorna
och lagg en tyngd ovanpé. L&t st 1-3 timmar. Lat sedan skivorna
rinna av pa hushallspapper. Stek i drygt 1 dl olivolja tills de ar gyllene.
Ské&r mozzarellan i skivor. Hetta upp resten av olivoljan i en panna.
Fras hackad 16k och pressad vitlok utan att de fér farg. Hall ner toma-
ter, lagerblad, socker, salt och peppar. L&t koka samman i 10-15
minuter. Smaka av och tillsatt eventuellt mer salt, peppar eller socker.
Ta upp lagerbladet och blanda ner hélften av basilikabladen. Hall lite
tomatsas i botten pa en ugnsfast form. Lagg sedan pé ett lager auber-
gine och ett nytt lager s&s. Lagg pa mozzarella i skivor, resterande
basilika, s&s, aubergine och avsluta med resterande sés. Riv parme-

sanen och strd den dver. Gradda i ugnen i 225 grader | 20-30 minuter

eller tills osten blivit lite gyllene. Ratten &r god bade varm och kall.

4-6 PORTIONER

2 stora auberginer, ca 1 kg

2-3 tsk salt

ca 1% dl olivolja

3 mozzarellaostar & 125 gram

1 gul 16k

4 vitloksklyftor

2 burkar krossade tomater a’ 400 g

1 lagerblad

1% msk strosocker

Y2—1 tsk salt

Y2-1 tsk svartpeppar

2 dl 16st packade farska
basilikablad

100-200 g parmesan
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Ljummen sallad
pa rodbetor, bondbdnor,
pancetta och agretto

Den grona 6rten agretto hittade jag i somras hos
Mandelmanns Tradgardar pa Osterlen. Gronsaken
ser ut som ett mellanting mellan kraftig dill och gréas-
16k, men smaken ar helt annorlunda: Frisk, knaprig
och lite salt. Sk&r bort roten, rensa kvistarna och
skér i mindre bitar. Jag tillagade den hastigt i lite av
fettet som var kvar i pannan fran ett par skivor pan-
cetta. Ett par varv med pepparkvarnen och sé lite
farskpressad citron. Oj, vad gott! Blanda ner i salladen,
servers till fisk, grillat kott eller som jag gjorde har
till betor och stora fina bondbénor. Orten 4r svAar att
fa tag pa men fron gar att bestélla pé nétet, och den
ar enligt Gustav Mandelmann relativt 14tt att odla
sjélv. Om du inte hittar den gar det bra att ersatta
med gronkal eller spenat.

Sprita bénorma. Koka upp saltat vatten i en kastrull. L&t boénorna koka
upp och sedan sjuda i ca 5 minuter. L&t rinna av och svalna. Klam av
skalet mellan fingrarna som néar man skalar skéllad mandel.

Skrubba rédbetorna och koka dem tills de &r al dente. Eller tilaga
dem i ugnen, se sid 74. Gnugga bort skalet under rinnande vat-
ten medan rédbetorna fortfarande &r varma. Dela betorna i mindre
bitar. Skar pancettan i sméabitar och stek den knaprig, &t rinna av pa
hushallspapper. Skolj och ansa agretton, skéar bort roten. Stek den i
pancettafettet eller i olja.

Blanda marinaden och hall den &ver salladen. Avsluta med farska
myntablad och citronklyftor.

71 RODBETOR

4 PORTIONER

Sallad:

3-4 dl bondbdnor (ca 2 | bénskidor)

12-16 rddbetor

150 g pancetta eller bacon

300 g agretto, tunt skuren gronkal
eller spenat

Marinad:

% dl olivolja

2 msk sherryvinéger eller annan
vindger

2 tsk flytande honung

salt och nymald svartpeppar

fdrsk mynta

citronklyftor

71






Rddbetsrisotto med rimmad
torsk och krondillskram

Krigpig, s6t och réd, den godaste risotton ever! Den
mjélla, s6ta och salta torsken, tillsammans med
risotton, &r himmelsk. Krondillssdsen, kramig, het
och syrlig, ar ett fantastiskt tillbehdr till den rim-
made torskryggen och risotton, prova - du &ngrar
dig inte. Tro mig!

Blanda samtliga ingredienser till kréamen och I&t den sta kallt fram till
serveringen.

Sétt ugnen pé 225 grader. Tvétta rodbetorna och ugnsbaka dem
hela med skalet pa i 30-40 minuter eller tills de kanns fardiga — det
ska vara lite motstand i betorna. L&t dem svalna né&got. Skala och
skér dem sedan i smabitar. Detta kan du géra dagen innan om du Vill.

V&rm upp buljiongen i en kastrull.

Skala och finhacka loken. Hetta upp 1 msk smor och olivoljan i en
kastrull, blanda ner 16ken nar smoret borjar puttra. Fras tills 16ken ar
mjuk, men den fér inte ta farg. Tillsatt riset, ror d& och da. Hall i vinet
lite & gangen, rér varsamt och I&t det absorberas av riset. Blanda ner
rodbetorna, rér om och It allt bli varmt. Tillsatt buljongen, ca 2 dl at
géngen. Det mesta av vatskan ska ha absorberats innan du fyller p&
mer. Smaksétt med salt och peppar. Ta kastrullen fran varmen och
lagg pé ett lock. Hit kan du férbereda. Nar torsken s& sméningom
ar fardig, rér du i resten av sméret och den nyrivna parmesanosten.
Smaka av med salt och peppar.

S& héar gor du fisken: Ror ner socker och salt i kallt vatten. Skar
torskryggen i 4 lika stora bitar. Lagg fiskbitarna i lagen och 1&t dem

ligga i minst 30 minuter. Torka av vatskan med hushéllspapper. Hall ett

par matskedar olivolja i en ugnsfast form. S&tt ugnen pé 175 grader.
Baka fisken tills innertemperaturen &r ca 45 grader. Tiden kan variera
beroende pé fiskens storlek.

E Fisken rimmar man for att den ska 4
! ett fastare kott som inte trillar sonder.
)

74 RODBETOR

4 PORTIONER

Krondillskrdm med citron och
pepparrot:

2 dl créme fraiche

2 msk finriven pepparrot

2 dillkronor, finhackade

finrivet skal av 1 citron

salt och svartpeppar

Risotto:

6-8 rddbetor

8-9 dl gronsaks- eller
kycklingbuljong

1 gul 1ok

2 msk smor

1 msk olivolja

3 dl avorioris

2 dl torrt, vitt vin

salt och svartpeppar

ca R dl riven parmesanost

Rimmad torsk:

2 msk socker

4 msk salt

1 1 vatten

ca 800 g torskrygg
2 msk olivolja
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R6dbetsbiff med chéevrekram

Knalligt rubinrdda och knapriga biffar. I all enkelhet
en perfekt smakkombo. Granatidpplekdrnorna tillfor
s6tma och syra men &r inget méaste.

Skala och koka potatisen, hélften av rédbetorna och linserna var for
sig. Skala och hacka I6ken. Riv resterande rodbetor grovt. Pressa
potatisen och mixa linserna, det gar bra med en handmixer. Blanda
kokta och raa rédbetor, potatis, linser, [0k och &gg med mjél, salt och
peppar. Blanda ner lite extra mjél om smeten kanns 16r 16s. Forma
biffar och stek dem i smér eller olja.

Mosa osten till chevrekramen grovt med en gaffel och blanda den
med creme fraiche. Smaka av med citronsaft, salt och peppar.

Servera biffarna med pasta, chevrekrdm och granatapplekarmor.
Mynta passar ocksa bra till.

7 RODBETOR

6 PORTIONER

Rodbetsbiff:

200 g potatis

500 g rodbetor

100 g roda linser

1 gul 16k

2 agg

1 msk vete- eller majsmjol
salt och peppar

2 msk smar eller olja

Chévrekrdm:

100 g chévre

3 dl créme fraiche

1 tsk farskpressad citronsaft
salt och peppar

Till servering:
pasta
granatappelkérnor
myntakvist

(a4



Mangold och gulbetor
1 smoOrdegsrulle

Fargsprakande mangold och orangegula betor, det 4r
en ren frojd att tillaga den har krispiga smoérdegsrul-
len. Du kan naturligtvis anvidnda spenat eller gron-
k&l och rédbetor istallet om du foredrar det. De sota
betorna ger fint tuggmotstand medan fetaosten ger
sélta och kramighet. Perfekt som vegetarisk ensam-
ratt eller som tillbehor till kott eller fisk.

ofa
—re
*fa %—Jrzp

Koka gulbetorna mjuka i saltat vatten i 20-45 minuter beroende péa
storlek. Skolj betorna under kallt vatten medan du gnuggar av skalet.
Skar dem sedan i bitar, ca 1 x Tcm. Satt ugnen pa 225 grader.

Skolj mangolden och 1at den rinna av. Hacka den growvt, &ven stjal-
karna. Fras sedan mangolden i oljan tills den &r mjuk.

Skér fetaosten | sméabitar och blanda med betor och mangold.
Salta och peppra.

Lagg smdrdegsplattorna i rad pa bredden eller rulla ut smordegs-
rullen. Kavla ut smérdegsplattorna. Tryck samman och fast ihop skar-
varna med lite vispat agg. Foérdela blandningen ¢ver smordegsplattan
och rulla den som en rulltarta. Se till att &ven kortsidoma ar inbakade
med invikt deg, annars rinner vatskan ut. LAgg bakplatspapper pa en
plat och lagg den sammanrullade smoérdegsplattan ovanpé. Pensla
med resten av agget. Gradda i ca 25 minuter eller tills rullen har fatt fin
farg. Lat den svalna ndgot innan du ské&r upp den.

79 RODBETOR

4 PORTIONER

Y2 kg farska gul- eller rodbetor

400 g mangold, spenat
eller gronkal

3 msk olivolja

150 g fetaost

salt och peppar

& plattor eller 1 rulle smordeg,

tinade
1 &gg till pensling
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R4 tortellini pa betor
med citrussallad

Den har fargstarka ratten ar inget annat &n en avan-
cerad rakostsallad. Ratten gir att gora dret runt och
orter, sallad och groddar kan varieras efter tillgang
och smak. P4 varkanten ar det bade vackert, gott och
nyttigt med vattenkrasse och kanske lite strimlad
ramslok. Men till exempel ruccola och spenat skulle
passa lika bra. Jag dlskar mynta i alla former och
tycker det smakar s gott tillsammans med citrus-
frukterna. Jag avslutade upplaggningen med att stro
over lite oliver och kapris darfér att det passar fint
tillsarnmans med de 6vriga ingredienserna. S1app
fantasin 16s, testa nya smakkombinationer, det finns
inget ratt eller fel, sd lange du tycker det smakar bra.

Lagg notterna i blot. Vattnet ska t&cka nétterna helt. Hall bort vattnet
efter 30 minuter och 1&gg ndtterna i en mixer. Mixa till en krédm. Kor
gama nbtterna sé& lange att de blir lite varma, for dé blir krémen
smidigare. Finhacka oliverna och blanda ner olivhacket, miso, vinager,
krossad vitlok och &rter. Kramen ska vara ganska fast men du kan
gdra den lite smidigare med hjélp av ett par teskedar apelsinsjuice om
du vill. Smaka av med svartpeppar. Stall &t sidan.

Skala betorna och skar dem tunt fér hand eller pa en mandolin.
Skér borta de runda kanterna s& du fér kvadrater i stéllet.

Lagg en Klick, ca 1 tsk, cashewkram pé 16 av de kvadratiska
betbitarna, I&gg sedan en kvadrat ovanpé och tryck samman lite.

Skér bort skalet och den vita hinnan pé apelsinerna och citronerna.
Skar ut filéer och blanda med socker och salt i en skal. Lat st& i minst
10 minuter. Krama ur resterande saft och blanda med citrusfiléerna.

Pressa saften ur grapefrukten och blanda den med agavesirap
eller honung. Hall &ven ner vétskan som citrusfiléerna slappt ifran sig.
Mixa vétskan med det r&a &gget sé att juicen blir skummig.

Lagg upp "tortellinin” pé tallrikar. Férdela citrussalladen i mitten och
dekorera med valfria groddar, lite finrivet apelsinskal, oliver och kapris.
Avsluta med att droppa god valndts- eller pumpaolja dver salladen.

81 RODBETOR

4 PORTIONER

2 dl cashewnotter,
orostade och osaltade

10 svarta oliver

3 msk ljus miso

2 msk dppelcidervindger

1 vitloksklyfta

1 msk hackad fdrsk mynta

svartpeppar

4 gulbetor, stora

4 polkabetor, stora

2 apelsiner

2 citroner

1 msk strosocker

Yz tsk flingsalt

1 grapefrukt

1 msk agavesirap eller flytande

honung
1 &gg

groddar, vattenkrasse och érter

1-2 tsk finrivet apelsinskal

12 svarta oliver
1 msk kapris
ev valnots- eller pumpaolja
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Bulgursallad och sofrito
med smak av Nordafrika

Sofrito 4r en gronsaksblandning fran det sydameri-
kanska koéket, mycket anvadndbar som smaksittning
iolika ratter. I en traditionell bulgursallad anvander
man raa gronsaker, men har har jag valt att tillaga
dem. Kryddorna jag anvander hor mera hemma, i
Nordafrika men ar perfekta till den hdr annorlunda
bulgursalladen.

Hetta upp en torr stekpanna, rosta bulgurkomen i 2-3 minuter eller
tills det bérjar dofta notigt. L&t dem svalna i 5 minuter. Koka upp
vattnet och héll i bulgurkormen. Sjud i ca 10 minuter eller tills de ar

al dente. L&t dem rinna av vél i ett durkslag. Lagg bulgurkomen i en
skal. Blanda apelsinskal och -juice, olivolja, spiskummin och salt. Hall
det &ver bulgurkornen. Blanda och 18t det st& och dra.

Tarna tomater och paprika fint. Halvera, karma ur och finhacka chi-
lin. Hacka lbken fint. Pressa vitlbken. Hetta upp oljan i en stekpanna
och tillsétt gronsakermna. Stek i 2-3 minuter. Blanda varma gréonsaker
med bulgur. Dela dadlarna i mindre bitar. Hacka koriandem. Blanda
ner dadlar och koriander. Smaka av med salt och peppar. Servera
med den rostade mandeln. Salladen kan &tas béde ljummen och Kkall.

82 RIS & PASTA

4 PORTIONER

3 dl bulgur

Y21 vatten

1 msk finrivet apelsinskal
1 dl apelsinjuice

1 msk olivolja

2-3 tsk mald spiskummin
1 tsk flingsalt

10 cocktailtomater

1 gron paprika

1 rdod paprika

1-2 rdda chilifrukter

1 rodlok

3 vitloksklyftor

1 msk olivolja

75 g dadlar (urkdrnad vikt)

férsk koriander
salt och peppar

25 g mandelspan, 14t rostade
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Vete goreng med nektariner

Sjalv ar jag valdigt fortjust i helt vete, men &ven ris
eller korn passar bra i denna, version av nasi goreng.
Vete goreng ar perfekt som enkel och snabblagad
vardagsratt. Har du dessutom fardigkokt vete el-
ler ris i kylen sé gar det pé ett kick att tillaga den.
Nektarinerna kan du byta ut mot ananas, plommon
eller &pplen. Du kan tills&tta tofu, rékor eller strim-
lat kycklingkdtt for en &nnu matigare variant. Nar
barnen var smé brukade jag servera krupuk till, ef-
tersom barnen &lskade de knapriga rédkchipsen som
finns att k6pa i asiatiska livemedelsbutiker.

4 PORTIONER

6-7 dl kokt kamutvete, raris

eller helkorn
Y2 tsk gurkmeja,
2 tsk salt
Ya vitkdlshuvud
1 grén paprika
1 réd paprika
& morotter
1 gul 16k
2 vitloksklyftor
1 rdd chilifrukt
2 nektariner
Yz dl rapsolja

| 1 msk stark curry
1 msk paprikapulver
Skolj och koka vetet i vatten med gurkmeja och salt tills det &r al
dente. L&t vetet rinna av vl i ett durkslag.

1 msk ketjap manis
1-2 dl grona &rter, frysta

Skér vitk&l, paprikor och mordtter i strimlor. Skiva 16k och vitlok
tunt. Halvera chilifrukten péa langden, ta ur k&morna och hacka chilin
fint. Halvera nektarinerna och ta ur kérnan. Skar fruktkottet i klyftor.

Hetta upp oljan tillsammans med currypulvret i en stekpanna. Stek
vitkél, paprika, mordtter, 10k, vitldk och nektariner snabbt pé relativt
hog varme. Blanda sedan ner paprikapulver och ketjap manis. Tillséatt
vete och arter och I&t allt bli riktigt varmt. Smaka av med salt och pep-
par. Stek garma 4 &gg och lagg dem &ver vete gorengen.

85 RIS & PASTA

salt och peppar
ev 4 igg
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Linssallad med
blodapelsin och jordgubbar

Beluga, linsernas svarta kaviar eller Rolls-Royce.
Vackra, svarta och goda. De gir snabbt att tillaga och
behover inte 1aggas i blot. LAgg garna en buljongtar-
ning i kokvattnet. FOr att linserna inte ska bli mjoliga
och spricka ska du lata dem svalna ldngsamt i kok-
vattnet. Linser och bonor brukar jag lagga i en mari-
nad s& fort de ar fardigkokta och avrunna. De haller
sig d& saftiga och &r goda att &ta direkt.

Koka linserna i en kastrull i dubbla mangden vatten. Koka dem inte for
lange, 156-20 minuter ska racka. L&t dem svalna lite i kokvattnet. Hall
av vattnet och blanda de fortfarande varma linserna med vin&ger, olja,
salt och peppar.

Skiva fankalen supertunt. Skala och hacka léken fint. Blanda loken
med vindger och socker. Skér bort skalet och det vita p& apelsinera.
Skér loss apelsinfiléerna och lagg dem &t sidan.

Riv skalet p& apelsinen till dressingen och pressa ur saften. Blanda
skal och saft med olja, vinager, honung, senap och vallmofron.

Arrangera salladen med valfri gronsallad, linser, fankéal, apelsinklyf-
tor, marinerad rodiok, blébar, mynta, smulad fetaost, notter, jord-
gubbar eller fikon och eventuellt granatapple. Avsluta med att hélla
dressingen Over salladen.

87 RIS & PASTA

4 PORTIONER

3-4 dl kokta belugalinser
2 msk vindger

1 dl olivolja

salt och peppar

Gronsaker:

2 fankal

2 smé rodlokar
2 msk vindger

2 tsk strdsocker
4 apelsiner

Dressing:

saft och skal av 2 apelsiner
1 dl olivolja

2 msk dppelcidervindger

1 msk flytande honung

2 tsk dijonsenap

2 tsk bl4 vallmofron

Sallad:

valfri gronsallad

ev 2 -1 dl torkade blabér

2 dl finhackad mynta

200 g fetaost

16 valnotter

16 jordgubbar eller 4 farska
fikon

ev 1 granatépple
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Hummerpasta "Da Enzo”

Den h&r hummerpastan 4r en hommage till den lilla
restaurangen Da Enzo i Trastevere, den gamla stads-
delen i Rom. Om du befinner dig i ndrheten och vill ha
en dkta italiensk kulinarisk upplevelse maste du be-
sbka den! Atmosfaren ar familjar och dkta. Lokalen
ar valdigt liten med endast ett fatal bord. Rdkna inte
med nagra vikta tygservetter men daremot auten-
tisk, vallagad och grymt god mat. Om du inte bokar
bord, se till att vara ute i god tid. Har 4r min tolkning
av varldens godaste pastaratt.

Vrid loss klorna p& hummern, krossa skalet och plocka ur kottet. Lagg
hummern med ryggen uppét och skér igenom skalet frdn huvudets
bakre del och fram. Vand p& hummern och dela den fr&n huvudet
och bak till stjartspetsen. Pilla bort tarmen och plocka ur magen, det
morka, harda som sitter i huvudet bakom &gonen. Ta ur kéttet och
l&gg det at sidan.

Borja med fonden. Skar mordtter och 16k i bitar. Hacka sellerin och
dela vitlbksklyftorna. Hetta upp oljan i en kastrull och fras grénsakema
under omroming. Tillsatt Gvriga ingredienser och 1t sjuda i 20-30
minuter utan lock eller tills det aterstér ca 1 dl vatska. Sila kvarvarande
vatska och spara den i en liten skal.

Hetta upp oljan och tillsatt fint skivad vitlok och urkamad, fint skivad
chili till s&sen. Fras i 1 minut, tillsatt tomaterna skurna i kvartar och lite
salt. L&t sjuda utan lock i ca 5 minuter. Tillsétt fonden och koka upp.
Smaka av s&sen med salt, peppar och en nypa socker. Koka sam-
tidigt pastan i saltat vatten. L&t den rinna av.

Skar hummerkéttet i stora bitar och blanda det med sésen sé att
det blir [lummet. Det ska inte koka, da blir det segt. Blanda hummer-
och tomatsésen med pastan. Fordela pastan pa tallrikar, l&gg en klo
Overst pé varje tallrik. Strd dver lite basilika och ringla en riktigt god
olivolia dver.

88 RIS & PASTA

4 PORTIONER
2 hela, kokta humrar

Hummerfond: (eller 3 msk kopt
hummerfond + % dl vatten)

1 morot

1 gul 16k

1 stjalk bladselleri

R vitloksklyftor

2 msk olivolja

R hela skal och huvud av hummer

6 dl vatten

1 dl vitt vin

2 msk tomatpuré

Sas:

Yz dl olivolja

3 vitloksklyftor

1 liten rdd chili

20 korsbérstomater

salt

1 dl fond, hemmagjord eller képt
peppar

socker

Till servering:
spaghetti for 4 personer
basilika

olivolja
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Stekt ris med
ingefara och réakor

Ingefara och vitlok ar basen i de flesta asiatiska ratter
varda att 14gga pd minnet. Hir anvander jag en rela-
tivt stor méngd av denna min favoritsmaksittning.
Anvand ris som blivit 6ver fran en tidigare maltid
eller koka nytt.Om du kokar nytt ris blir det bést om
du minskar vattenmangden med . Bre ut det far-
digkokta riset pa en ugnsplat s att det angar av lite

snabbare.

Hetta upp % dl olia i en stekpanna. Tillsatt vitldk och ingeféra. Stek
under omréming tills ingredienserma &r gyllene och krispiga, men
absolut inte bréanda. Ta upp den friterade vitidken och ingefaran med
en halslev. L&gg pé& hushéllspapper och I&t rinna av.

Sank varmen, tillsatt 2 msk olja och purjoldken. Fras i ca 5 minuter,
purjon ska bli mjuk men inte brand. Tillsatt arterna och &t dem bli
varma.

Oka véarmen och tills&tt riset. Hetta upp och salta. Blanda ner
rakorna.

Hall resterande olja i en annan stekpanna. Stek &ggen i oljan tills
kanterna bérjar bli bruna men gulan fortfarande ar rinnande. Fordela
riset pé fyra tallrikar och lagg ett agg ovanpa. Hall lite sesamolja och
soja dver riset. Strd den friterade vitlbken och ingeféran dver ratten.

91 RIS & PASTA

4 PORTIONER

1Y dl jordndtsolja
Y2 dl finhackad vitlok

Y2 dl finhackad farsk ingeféra,
5 dl purjolok, vita och ljusgrona

delen, tunt skivad
ev 200 g frysta drter
1 1 kokt jasminris,
rumstempererat
ev 300 g skalade rédkor
4 agg
R tsk sesamolja
1 msk soja

91



Umamimaxad gron lasagne

Rotselleri, svamp, tomater och parmesanost 4r basen
i en harligt mustig pastaratt. Just i den har lasagnen
har jag valt att inte tillsdtta ndgon béchamelsas. Det
blir helt enkelt godare utan. Tomatsasen ar god pre-
cis som den ar, men du kan smakséatta den med 1 tsk
torkad oregano, 7% tsk torkad rosmarin, timjan eller
salvia. Sjdlv brukar jag smaksitta med 1-2 dl farska,
hela basilikablad.

Ansa champinjonema och skar dem i skivor. Hetta upp lite av olivoljan
i en stekpanna. Bryn champinjonerna i ca 5 minuter. Vid slutet av
stektiden, tillsatt ca 1 tsk smér. Salta och peppra. Stall svampen &t
sidan.

Skala och riv sellerin grovt. Bryn rivet i olivolja i 7-8 minuter pa
stark varme under omroming. Tills&tt 1 tsk smor vid slutet av stekti-
den. Salta och peppra. Stéll sellerin &t sidan.

Skér zucchinin i smékuber. Bryn dem sedan i ett par minuter pa
samma satt som sellerin.

Gor tomatsésen. Skala och hacka I6ken och vitldken fint. Varm
upp lite olja i en stor stekpanna och bryn 16k och vitldk i ett par minu-
ter. Tillsatt tomater och socker. Léat sjuda i ca 10 minuter. Salta och
peppra. Hacka basilikan och blanda ner den i tomatsésen.

Skolj spenaten och 1at den rinna av val. Fras den i 5 minuter i lite
olivolja. Tills&tt 1 tsk smar vid slutet av stektiden. Salta och peppra.

S&tt ugnen pa 200 grader. Smorj en gratdngform med hdga kan-
ter, ca 20 x 30 cm, med olivolja. LAgg i en farsk lasagneplatta eller ca
4 torkade plattor och férdela champinjonerna éver pastan. Lagg pa
ett nytt lager lasagneplattor. Bre ut spenaten.

Fortsé&tt p&4 samma sétt och varva lasagneplattor, selleri och
zucchini, Avsluta med tomatsésen. Gratinera i ca 25 minuter. Strd
Over rikligt med parmesanost och servera genast.

93 RIS & PASTA

6 PORTIONER

300 g champinjoner

1-2 dl olivolja

3 tsk smor

salt och peppar

500 g rotselleri

1 medelstor zucchini

1 stor gul 16k

3 vitloksklyftor

2 burkar krossade tomater
3 400 gram

en nypa strosocker

1-2 dl firska basilikablad

500 g farsk babyspenat

5 stora plattor firsk lasagne
(ca 20 x 25 cm) eller 1 paket
torkad

2V dl riven parmesanost
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Jag ar besatt av smaker och farger. Utan
att egentligen tédnka pa det har jag alltid
lagat mat med smakrika och fargglada,
ingredienser. Jag experimenterar garna
med nya ravaror och smaker, det géller
allt fradn blommor och ogréas till kryddor
och ingredienser fran hela varlden. Och
umaimirika ingredienser ar ett sdkert
kort till god mat!

En del av oss har upp till tio tusen smak-
receptorer pa tungan. Inte grupperade,
som vi larde oss i skolan, utan utspridda
over hela tungan. Dessa receptorer kan-
ner av sott, salt, beskt, surt och umami.
Alla har sitt eget unika smaksinne.
Vissa manniskor, supersmakarna, har
fler receptorer &n andra och ar darfor
ké&nsligare for vissa smaker, framforallt
for beskt men &ven for s6tt och starkt.

Y

N
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Smakreceptorerna ar bade ett varnings-
system for olika smaker som kan skada
0ss och ett signalsystem for vad som
ar bra och nédvandigt. Formasgan att
k&nna olika smaker 4r naturens sitt att
se till s& att vi far i oss en varierad kost
med s& manga olika naringsdmnen som
maojligt. Vissa livsmedel har en naturligt
hog halt av smakférstarkare, umami
- naturens eget glutamat. Det bildas nar
viss mat lagras och finns i proteinets
salter. Umamismak ger en djup aroma-
tisk, pikant, ndgot salt och fyllig smak

4t maten, smaken av protein. I Japan
har smaken varit kdnd i hundratals ar
och beskrivs som ”delikat” och "valsma-
kande”. I vastvirlden blev den allmant
kand forst pa 90-talet.

Protein smakar bra och &r ett viktigt
naringsamne som dessutom forstarker
andra smaker, ett fiffigt sdtt av naturen
att f& oss manniskor att standigt sdka,
efter féda med proteinsmak. Surt dar-
emot varnar for ruttet kott eller omogen
frukt, beska finns ofta i giftiga véxter,
salt i for stora méngder ar oatligt. S6t
smak och umami 4r de smaker som upp-
skattas mest. Kanske for att umami, el-

ler glutaminsyra, finns i stora méngder
i brostmjolk. Dessutom ar de allra
forsta smakpreferenserna bundna, till
vad din mamma &t nar du 14¢ i magen.

De fem grundsmakerna ar basen och
hemligheten till all god mat. Kétt
innehaller stora mangder umami, sa
vegetariska ratter skriker ofta efter
umamismak eftersom det 4r den som
gor ratterna mustiga och fylliga. Men
med lite snakkunskap kan du latt
plocka fram den mustighet som kott ger
med hjalp av gronsaker som innehéaller
mycket umamismak. Misopasta, oftast
gjord av fermenterad soja, ar till exem-
pel en utméarkt smakséattare till manga
vegetariska ratter och dressingar. Den
Jjusa mison tycker jag ar bast. Umami-
rika ar ockséa harligt mogna gronmogel-
ostar, pecorino- och manchegoostar.
Kristallerna som man ibland ser i
lagrad parmesan &r just umami. Svarta
oliver, fisksés, gront te, sojabdénor, sur-
kéal, soja, balsamvinger, olivolja, selleri
och groéna arter ar alla sprangfyllda av
umami. Rotselleri och libbsticka ger
harligt mustig smak &t grénsaksbul-
jonger. Umamin 4r dessutom en smak-
forstarkare for andra smaker.

.
)’.
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Glom inte heller torkade tomater,
tomatpuré, 16k och vitlék nér du ger
smak at vegetariska ratter. Mixa tor-
kade tomater och blanda ner i grytor

eller dressingar. Svamp, garna torkad
karjohan eller shiitake, &r perfekta

smakbéarare. Kor den torkade svampen
i mixern, blanda med salt och anvadnd
som krydda. L4t hel torkad svamp koka,
med i grytor, soppor eller sdser for att
fylla, ut smaken. Tang och sjégras som
kelp och kombu forhdjer ocksd smaken
och anvénds flitigt inom rawfoodkoket.
Skaldjur som fiskas pd hosten har en
mattad umamismalk, liksom sardellpas-
ta och sardeller. For manga kottatare
ar det valkant att &ven valhdngt och
torkat kott, som bresaola, parmaskinka,
och serranoskinka, fAr en extra notig
och mustig umamismak. Vingger, ansjo-
vis, 16k och vitlék ger worcestershire-
sds en kraftig umamismak.



Biff med shiitakesvamp
och raris

Manga av de vegetariska kottalternativ som finns i
frysdiskarna ar latta att gora sjélv. Det som pamin-
ner om ko6tt i den har biffen &r veteflakes. Bl6t upp
flakes i lite hett vatten och mixa sedan med 6vriga
ingredienser. Nar du har vant dig vid att arbeta med
vete- eller sojaflingor kan du gora dina egna smak-
kombinationer och valja de gronsaker och kryddor
du gillar bast.

S&tt ugnen pé 175 grader. Riv zucchinin grovt och blanda med
¥ tsk salt i en skél. Rér runt och I&t sta i 15 minuter. Krama ur vatskan
genom ett durkslag.

Hall hett vatten &ver veteproteinflakesen i en liten skal. Lat dem st&
och dra i 10 minuter och sedan rinna av i ett durkslag.

Hetta upp 1 msk olivolja i en stekpanna, tillsatt finhackad 16k och
krossad vitlok och 1&t det bli mjukt. Tillsatt tunt skivad svamp och fras
p& mellanhdg varme i 10 minuter, Ror lite d& och dé i pannan. Skeda
ner tomatpuré och chipotlepasta. Ror ner zucchinirivet, tillsétt balsam-
vindgem. Blanda och I&t vatskan koka in.

Ror ner kikértema, de mjuka, avrunna veteproteinflakesen och
aggen. Kor allt i en mixer till en grynig massa som inte &ar helt slat.
Skrapa ner réran i en skél och blanda ner ris, strébrodd, salt och peppar.

V&rm upp resten av olivoljan, forma blandningen till biffar och stek
dem i ca 5 minuter pé varje sida.

Vegobiffarna &r goda till exempel till en rékostsallad och nybakat
brod.

6 BIFFAR

1 liten zucchini

Y2 tsk salt

100 g veteproteinflakes (eller
sojabaserade flakes)

1 dl hett vatten (eller den méngd
som anges pé paketen)

& msk olivolja

1 gul 16k

1 vitloksklyfta

15 farska shiitakesvampar

1 msk tomatpuré

2 tsk chipotlepasta

1 msk balsamvinéger

2 dl kokta kikérter eller bonor

R 4gg

1 dl kokt raris

50 g strobrod

flingsalt och peppar
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Halloumi- och
zucchinibiffar med tzatziki

Nystekta, knapriga biffar och tzatziki med massor
av vitlok. Gor garna tzatzikin av fdryoghurt om du
hittar det - det ar s gott. Hall 6ver ett par teskedar
olivolja, en néve hackade myntablad och lite korian-
der. Ett par droppar citron ¢éver biffarna, oj, vad gott!

4 q_f"

Vill du testa en annorlunda variation pa
den traditionella tzatzikin s r hir
ett bra tips. Blanda 3 dl tjock yog-

_ hurt med 1 gron paprika, i sma tér-

ningar, %z fint hackad purjo, 2 msk
citronsaft, 1 msk olivolja, 2 pressade
vitloksklyftor, och 1 dl russin.
Smaka av med salt och peppar.

Halvera och karma ur gurkan med hjdlp av en sked. Riv eller skér
gurkan i smébitar. Salta, ca 2 tsk och I&t gurkorna rinna av i ca 30
minuter. Pressa ur vatskan med handerma. Blanda pressad vitlok, olja
och citronsaft i en skél. Hall i yoghurt, gurka, salt och peppar. Blanda
val. Hall gama ett par teskedar olivolia dver. Lat st& kallt till servering.

Riv zucchinin grovt. Blanda rivet med 2 tsk salt, lagg det i en
bunke och I&t st& i 30 minuter. Skala och hacka 6k och vitldk. Riv
osten grovt. Lagg zucchinirivet i en sil eller silduk och pressa ur s&
mycket vatska som majligt. Det & mycket viktigt att det mesta av
vatskan pressas bort, ju torrare zucchiniriv desto fastare biffar. Blanda
rivet med 10k, ost, 8gg, Maizena, panko, orter och peppar. Forma till
sméa biffar eller bollar. Stek i rikligt med olivolja | 3-5 minuter. LAt bif-
farna rinna av p& hushallspapper. Servera med tzatziki och till exempel
tomat och rodiok.

4 PORTIONER

Tzatziki:

1 gurka

R tsk salt

3-5 vitloksklyftor

1 msk olivolja

2 msk citronsaft

3 dl grekisk, turkisk
eller rysk yoghurt

salt och peppar

Biffar:

Y2 kg zucchini

2 tsk salt

1 gul 16k

1 vitloksklyfta

250 g halloumiost

1 agg

Y2 dl Maizena

1 dl panko (japanskt strobrod)
eller vanligt strobrod

Yz dl finhackad bladpersilja

% dl finhackad mynta

svartpeppar

olivolja till stekning

99 BULLAR & PLATTAR 99



Zucchini- och kokosbollar
i gyllene tomatsas

Knapriga zucchinibollar som serveras i en guldgul,
smakrik kokossés. Vackert! Jag dlskar farg, det har
du nog férstatt vid det har laget. Och denna ratt &r
fargstark i bAde smak och utseende.

g ™

Riv zucchinin grovt. Placera en sil eller ett durkslag i en bunke. Blanda
salt och zucchini. L&t zucchinin std och droppa i ¥2—1 timme. Spara
vatskan.

Gor sésen under tiden: Finhacka 16k, vitldk och chili och fras
hacket med gurkmeja, cayennepeppar och spiskummin i oljan tills
I6ken blivit mjuk men inte fatt farg, 3—4 minuter. Tills&tt kokosmjdlken
och I&t allt sjuda i 5-10 minuter.

Pressa ut resterande vatska ur zucchinin, det &r viktigt att zucchini-
kottet &r "torrt”. Finhacka 16ken och riv ingeféran. Lagg zucchinin i en
bunke tillsammans med resterande ingredienser, utom oljan. Blanda
val och forma ca 20 bollar. L&t inte smeten st& och dra, for d& vattnar
den sig igen. Hetta upp oljan i en stekpanna och fritera 5-6 bollar &t
gangen i 2—4 minuter. L&gg dem pa hushallspapper for att rinna av.

Skar tomaterna i klyftor och hacka koriandern. Varm upp sésen.
Tillsatt tomater, koriander och eventuellt 1-2 dl av zucchinivétskan om
sésen blivit for jiock. Lagg bollama i sésen och servera genast med
ris, extra koriander eller mynta.

4 PORTIONER

Bollar:

1 kg zucchini, gul eller gron
2 tsk salt

1 réd eller gron chili

1 gul 16k

4 c¢m firsk ingeféra

férsk koriander

100 g kokosmjél

1 dl jordnots- eller solrosolja

Sas:

1 gul 16k

R vitloksklyftor

1 rdd eller gron chili

2 tsk gurkmeja

en Nypa cayennepeppar
2 tsk mald spiskummin
2 msk olja

38 dl kokosmjolk

4-5 tomater, gula eller rdda
farsk koriander

ev mynta
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Artplattar med paprika-
fyllning och svamp

Om du som jag vill att vegetariska réatter ska smaka
fylligt och verkligen vara mattande, s ar dessa
harligt grona artplattar perfekta. Arter och mynta ar
kanda smakkamrater. Blanda girna ner lite smulad
fetaost eller nyriven parmesanost i smeten om du vill
ha ytterligare smak i pldttarna. Den heta paprika-
fyllningen bidrar med valbehdvligt sting, och svam-
pen ger en lite kottig kansla &t ratten. Om du inte
sjalv ar sa van vid vegetarisk matlagning foreslar jag
att du vid de tillfallen du far vegetarianer pa middag
ska bjuda p& den har ratten. Aven inbitna kéttétare
kommer att uppskatta den.
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Hall samtliga ingredienser till artplattarma, utom smaret, | en matbe-
redare. Kor tills du far en jamn smet. Smalt smoret i en stekpanna.
Skeda upp ca 3 msk smet. Bred ut den till ca 7 cm i diameter. Tillaga
férstica 1 minut p& ena sidan, sedan lika lange pé& andra sidan eller
tills smeten stelnat. Lagg upp plattarna pa en tallrik och fortsatt med
resten av smeten, det ska bli 12 tunna plattar.

Satt ugnen pé grill eller hdgsta maéjliga varme. Halvera och kama
ur paprikorna. Rosta paprikorna med skalet uppét pé latt oljad bakplét
tills de &r svarta och bubbliga, ca 20 minuter. Ta ut paprikorna och
tack dem med en fuktig kékshandduk. Efter ca 10 minuter gér det latt
att skala dem.

Finhacka chili, schalottenldk och vitlok. Hetta upp oljan i en kastrull
och fras chili och 16k en kort stund p& mellanvarme. Se noga till att
[6ken inte branns.

Skér paprikan i mindre bitar och blanda ner tillsammans med
honung, salt och peppar. L&t det koka samman i ett par minuter.
Tillsatt ett par matskedar vatten om det blir for torrt.

Hetta upp oljan i en stekpanna. Ansa och skér svampen i ganska
grova bitar. Stek svampen pa hég véarme i ca 3 minuter. S&nk varmen
och tillsatt 1 msk smér. Tillaga pé svag varme tills vatskan har absor-
berats. Salta och peppra.

Lagg en artplatt pa tallriken, skeda upp paprikafyliningen. Lagg
annu en platt ovanpa. Avsluta med svampen och vtterligare en platt.
Servera garna med chevrekramen pé sidan 77.

4 PORTIONER

Artplittar 12 st:

200 g frysta grona érter, tinade
1 handfull myntablad

1 agg

1 4ggula

1 dl vispgradde

Yz dl vetemjol

salt och peppar

smor till stekning

Paprikafyllning:

3-4 paprikor, roda eller gula
2-3 msk olivolja

1 rod chilifrukt

2 schalottenlokar

2 vitloksklyftor

1 msk honung

salt och peppar

Svamp:

1 msk olivolja

300 g svamp, t ex karljohan
eller ostronskivling

1 msk smor

salt och peppar
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Bovetegaletter med varma,
paron och pekannotter

P4 ett franskt créperie finns det alltid tva sorters
pannkakor: Crépes av vetemjol, serverade med sbta
tillbehor som sylt eller choklad, samt galetter av bo-
vete, som ar grévre och matigare, ofta serverade med
riven ost, skinka och nystekt 4gg. Vik samman och
njut som en dkta fransman.

Till de har pannkakorna med varma paron och
ostkrédm smakar det utméarkt med knaperstekt bacon
eller smé bitar av stekt, rokt sidflask. Den sjalvklara,
drycken till galette ar cider. V&alj inte den stta laskei-
dern, utan en torr variant fran Systemet.

Rosta nétterna i torr panna. Stall &t sidan. Blanda mjdl, &gg och salt i
en bunke. Tillsatt vattnet lite & g&ngen och ror till en jamn smet. Vispa
gérna med elvisp. Lat smeten vila i minst 2 timmar eller &ver natten i
kylen.

Vispa ner det smélta smoret. Stek galetterna i smaér i en het stek-
panna. Vicka p& pannan nar du har hallt i smeten och gradda dem pé
bada sidor.

Skar paronen i Klyftor och stek dem i omgéngar i rikligt med smar.

Ta bort den hérda kanten fran chevren och smula ner osten i en
bunke. RGr samman ost och creme fraiche. Salta och peppra.

Lagg lite sallad pé varje pannkaka. Fordela paronen &ver salladen.

Ringla honung &ver paronen. Skeda garna over lite vinagrett. Strd ndt-

terna Gver galetten. Avluta med en rejél klick ostkram.,

4 PORTIONER

Smet:

4 dl bovetem;jol

2 agg

1 msk flingsalt

4 dl vatten

2 msk smélt smor
smor till stekning

Fyllning:

1-2 dl pekan- eller valndtter
5-6 mogna piron

smor till stekning

100 g chévre eller grénmaogelost
4 dl créme fraiche

salt och peppar

blandad sallad

2-8 msk flytande honung

ev vinédgrett
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GLADA OCH VILDA DJUR

Jag alskar begreppet veggivore eftersom
det beskriver inte bara mitt, utan dven
manga av mina vanners satt att tdnka
néar det galler mat. Det handlar ju bland
annat om att minska pa kottméangden
genom att balansera med mer gronsa-
ker, korn, gryn och baljvaxter. Ett knep
ar till exempel att blanda ut fars med
linser, bénor eller rivna rotsaker.

Om du ater kott bara vid ett eller ett par
tillfallen i veckan kan du kosta pé dig
ett kott av battre kvalitet: kott fran djur
som fatt g& ute och beta, ekologiskt upp-
f6édda eller vilda djur. Det viktiga ar att,
sé, gott det gar, valja kott fran producen-
ter som driver en verksamhet som inte
ar skadlig for miljén och dar djuren inte
utsatts for onddigt lidande. Det handlar
om att visa ett stérre intresse for ma-
tens ursprung. Jag har arbetat med mat
iméanga ar, men upphor inte att forva-
nas 6ver att s manga far illa av att se
bilder pé djur i samband med recept. Om
man inte &r villig att inse och acceptera
varifran vara korvar och biffar kommer,
s8 bér man kanske fundera en stund
o6ver sin konsumtion av och instéllning
till kott.

Att 4ta kott innebér inte att man inte
bryr sig om djur eller milj6. Men det ar
oerhort viktigt att fokusera pa djurens
valbefinnande i matproduktionen. Allt
pekar pé att vi skulle mé battre om vi

inte &t s& extremt mycket kott. Billigt
kott kommer i de allra flesta, fall fran
djurbestdnd dar djuren far illa. Det ar
ett hogt pris. Industriméssigt framstallt
kott saknar dessutom det nyttiga fettet
omega 3, som djuren bara kan fa i sig
genom att ata grés. Djur fodrade med
djurfoder ger ko6tt med en fér stor mangd
omega 6, som inte alls r lika nyttigt.

Manga vegetarianer rynkar pd nésan at
olika kdttalternativ. De tycks mena att
man uteslutande ska ata gronsaker och
gronsaksratter precis som de &r, och att
ata produkter som forsodker efterlikna
olika typer av kott, fisk eller skaldjur

ar att fuska lite med sin matfilosofi. Ar
man vegetarian sa ska det rdcka med
enbart grénsaker, liksom. Men om man,
som méanga idag, valjer att bli vegetarian
eller vegan av etiska skél, s kan man
1att sakna kottsmaken. Insikten att det
finns manga goda koéttalternativ kan da
underlétta beslutet att bli vegetarian el-
ler att 4ta mindre kott. Det finns manga,
bra alternativ. Forvanta dig bara inte
att en kéttersattning ska smaka precis
som koétt, men som ett alternativ funkar
det fint! Jag anvander det sjalv ibland.
Sa om du gillar sojakorv eller hambur-
gare gjorda pé quorn eller kéttbullar och
kycklingfilé av veteprotein - toppen!
Annu ett sétt att minska kéttkonsumtio-
nen och pé si satt den globala uppvarm-
ningen.
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Grillad halloumiost
med rostad persika
och krispig flasksida

Det feta, vilsmakande sidflasket med den knapriga
svalen skapar en nast intill perfekt smakharmoni
med halloumiosten, den syrliga persikan och séta
rédléken. Kryddblandningen réacker till en kottbit
pa 2-3 kg. Viktigast av allt: Valj alltid kott frén en
glad gris!

Satt ugnen pé 200 grader. Halvera persikorna och ta ur k&rmormna,
skar sedan i Klyftor. Skala I6ken och skér den i Klyftor. Blanda sam-
man den Klyftade 16ken med vindger och 2 msk olja. Lagg i en
ugnsséker form. Tillaga i ca 20 minuter. Blanda ner persikorna och
honungen. Tillaga i ytterligare 10 minuter. Salta och peppra. L&t
svalna.

H&j ugnsvarmen till 225 grader. Skar djupa snitt i flaskets svél och
fettrand men inte &nda ner till kéttet. Lagg kottet med svélen nedét |
en ugnsfast form. Fyll p& med vatten tills svélen tacks. Laga kottet |
ugnen i 20 minuter. Ta ut kdttet, hall bort vattnet och sank ugnsvér-
men till 125 grader.

Hall 1 msk olja i en ugnsform. Lagg lagerblad i formen, placera
flasksidan ovanpé lagerbladen med svélen uppét. Droppa lite olivolja
pé svélen. Blanda samman kryddoma och gnid noga in dem i
jacken. Tillaga i 2-3 timmar tills kéttet &r mért och svélen knaprig.
Om kottet ar fardigt men svalen fortfarande ké&nns seg och l&deraktig
kan du hoja varmen till 250 grader och tillaga tills svalen ar gyllene
och bubblig.

Skér halloumin i skivor. Stek skivoma i olivolja precis fére servering.

6 PORTIONER

Rostad persika och rodlok:
4 persikor

2 rodlokar

3 msk balsamvinédger

2 msk oliv- eller rapsolja

Y2 dl flytande honung

salt och peppar

Knaprigt sidfldsk:

1 obehandlad flisksida med svél, ca
1% kg, helst fran spadgris

2 msk olivolja

1 kvist farska lagerblad eller
4 torkade

Kryddblandning:

2 msk flingsalt

1 msk fénkalsfron

1 msk korianderfron

1 msk grovmalen svartpeppar

250 g halloumi
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Kalpudding pa viltfars
med rardrda lingon

Kalpudding ar en husmanskostratt som de flesta,
tycker om. Precis som med kéttbullar finns det
manga olika varianter. Den 14tt brynta knéckiga ka-
len och kantarellerna far forstarkning av ljus sirap.
Riset och &ggen gor ratten pa samma gang luftig och
sammanhingande. Syrliga lingon bryter av perfekt.
Rarorda lingon goér du enkelt. Ror samman 4 dl
lingon med 1-2 dl strdsocker, rér om dé och d4 tills
sockret sméilt.

S&tt ugnen pad 175 grader. Blanda riset med vatten och mjolk enligt
anvisning pa rispaketet till en 16s grét. Lat den svalna.

Skar bort den hérda stocken i mitten av spetskélen och skar kélen
i tAmingar. Smélt 2 msk smar i en rymlig stekpanna. Lagg i kélen
och bryn den i omgéngar samtidigt som du rér i pannan. Salta och
peppra. Ansa kantarellerna och stek dem i rikligt med smor. Salta
och peppra. Blanda kantareller och vitk&l. Blanda ner sirapen. Stall
kélblandningen &t sidan.

Skala och hacka 16k och vitlok fint. Bryn tills de &r genomskinliga.
L&t dem svalna.

Blanda farsen med hackad ansjovis, grét, [6k och 8gg. Salta och
peppra och blanda ner timjan.

Lagg hélften av kélblandningen i en ugnsséker form. Bred farsen
Over och tack med resten av kélblandningen. Gradda i ca 45 minuter.
Kalpuddingen ar fardig nér farsen ar fast, kontrollera med en kniv.

Koka upp vatten och buljiongt&ming. Spad med lite varm buljong
om puddingen ser torr ut. Servera med potatis och rérérda lingon.

6 PORTIONER

Grot till farsen:
1% dl grotris
1Y%z dl vatten
5-6 dl mjolk

Kal och kantareller:

1 kg spetskal eller vitkal
3-4 msk smor

salt och peppar

ca Y21 kantareller

3 msk ljus sirap

Lok:
R stora gula lokar
R vitloksklyftor

Fars:

800 ¢ viltfars, girna vildsvin
ev 3 ansjovisfiléer

5 4gg

salt och peppar

en nypa timjan

Att spidda med:
3 dl vatten + viltbuljongtérning

% _#.a'
4
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Tjalkndl pa vilt med
picklade betor och Véaster-
bottenspotatis

Denna norrléandska kottratt Ar inte s& gammal som
man garna vill tro. Det var forst i bérjan av attiotalet
som en kvinna la in en stek i ugnen pa svag varme
for att fortare tina upp kéttet. Sedan glémde hon den.
Dagen efter, ndgot férvirrad antar jag, upptiackte hon
kottet och rdddade det genom att 14gga det i saltlag.
P& s& satt fick vi den kottratt som sedan dess har
serverats i tunna skivor pa manga fester. Koéttet blir
godast om man marinerar det, men det gar ocksa
utmarkt att servera det redan d4 det vilatica 15
minuter.

Kottet minskar valdigt lite i vikt tack vare den 1aga tillagningstempera-
turen. Anvand en kottermometer for perfekt resultat. Kottet &r rott vid
55 grader, rosa vid 60 och genomstekt vid 75 grader.

Krossa lagerbladen och vitloksklyftorna till lagen. Blanda alla ingre-
diensema till lagen och &t den koka upp. L&t kallna.

Satt ugnen pé 75 grader. LAgg det frysta kottet pa ett galler med
en plat under. Satt i en termometer nér kottet har tinat, efter 2-3
timmar. Om du vill ha rosar6tt kétt steker du till 60 grader, 7-10 tim-
mar. Lat den hela, varma steken marineras i den kalla lagen i max 5
timmar, annars kan den bli for salt. Marinera gama i dubbla plastpéasar.

Skala, skiva, hyvla eller svarva betorma. Koka upp ingredienserna
till de picklade betorna och rér tills sockret 16sts upp. LAgg betorna |
den heta lagen och &t den svalna i rumstemperatur. L&t kallna i kylen.

Blanda samman ingredienserna till pepparrotskramen och lat den
sté kallt till servering.

Satt ugnen pé 225 grader. Skala potatisen och skar den i tunna
skivor, fast inte helt igenom. Stéll potatisen med ské&roma uppét i en

CA 8 PORTIONER

1%2 kg djupfryst stek, rostbiff,
fransyska, inner- eller ytterlar
av 4lg, hjort, rddjur eller not

Lag:

3 lagerblad

3 vitloksklyftor

5 dl vatten

% dl salt

2 msk strdsocker

2 tsk krossad svartpeppar

5 enbér

1 tsk torkad timjan

en liten kvist farsk rosmarin

Picklade betor:

5-6 rdd-, polka- eller gulbetor
1 dl 4ttika (12 %)

1 dl strosocker

1 dl vatten

Y2 tsk kumminfrén

1 tsk fankalsfron

1 tsk senapsfron

1 stjarnanis

1 kanelstang

Pepparrotskram:

5 dl créme fraiche

1 dl fint riven pepparrot
salt och peppar

Hasselbackspotatis med
Visterbottensost:
16-24 jidmnstora fasta potatisar
6 msk smor
R vitloksklyftor
R tsk flingsalt
Y2 tsk svartpeppar
R dl riven Vésterbottensost
%
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eldfast form. Smalt smoret och blanda ner pressad vitlok. Pensla
potatisama med smoret. Tillaga i 20 minuter. Pensla med smoret igen
och strd dver salt, peppar och ost. Gradda potatisama i ytterligare
15-20 minuter eller tills de kanns fardiga.

Smalt sockret i en panna, tillsatt vinager, rédvin, sky och kalvfond. L&t
skysésen sté och puttra i 15-20 minuter. Blanda Maizena med 4 msk
kallt vatten och ror ner det i sésen. Lat koka upp. Smaka av med salt
och peppar.

Rodvinssky:
2 msk résocker
2 msk balsamvinéger
4 dl rott vin
4 dl sky frén steken
eller smakrik kottbuljong
& msk kalvfond
2 tsk Maizena
4 msk vatten
salt och peppar
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Platta potatisbrdod med
aggsmor, gurka och lax

Se hit alla laxélskare! H&ar &r ett av de godaste satten
att servera rokt lax pd. Sma wraps av nybakat, mjukt
potatisbréd som du fyller med &4gg- och ansjovissmor,
rokt lax och sétsur dillgurka. Rulla samman

och &t. En iskall 61 férhdjer upplevelsen.

-y

A

J

Blanda farinsocker, attikssprit, dill och salt i skél. Rér tills sockret har
[6sts upp. Skiva gurkan tunt och blanda ner. Stall kallt.

Hacka &gg, ansjovis, kapris och graslok. Rér ner i smbret och
smaka av med salt och peppar. Stall det kallt, men I&t det bli rumstem-
pererat innan det serveras.

Koka potatisen med skalet pé i ca 20 minuter eller tills den &r fardig.
Skala den. Mosa potatis med smér och gradde. Rér ner farinsocker,
anis, salt och mjol. Degen blir Kladdig och mjuk. Dela degen i 8 bitar.
Mijdla arbetsbordet och kavia ut degen sé& tunt som maéjligt, ca 3 mm.
Lagg en liten klick smér i en stekpanna. Gradda brodet i ett par minuter
pa varje sida. Gor likadant med resten av degen. Lagg broden pé en
uppvarmd tallrik under en ren handduk.

Servera de ljumma bréden med &gg- och ansjovissmaret, lax och
den inlagda gurkan.

e

2

4 PORTIONER
16 skivor rokt lax

Inlagd gurka:

2 msk farinsocker

2 msk attikssprit (12%)
Y2 dl hackad dill

en nypa salt

1 gurka

Agg- och ansjovissmor:

4 hrdkokta 4gg

2 ansjovisar

1 msk kapris

& msk graslok

1 dl rumstempererat smor
salt och svartpeppar

Potatisbrod:

400 g potatis

2 msk smor

Y dl vispgradde

1 tsk farinsocker
1 tsk mald anis
Y2 tsk salt

120 g vetemjol
smor till stekning
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Sallad med varmrokt
lax och citrusvinagrett

Det finns f& saker som smakar s fantastiskt som

en precis lagom 14ttrokt, lite ljumnmen lax. Till sal-
laden har jag valt de goda, fasta och otroligt vackra
bld kongo-potatisarna. Salladen passar bra nar det
kommer riktigt manga géster. Lite nybakat brod och
iskallt vitt vin ar allt du behéver komplettera med.
Ja, kanske en ost ocksé.

Borja med vinagretten. Hall citronsaft, vitvinsvinager, 16k och dijonse-
nap i en kastrull. L&t det koka upp och sjud sedan tills vatskan har
reducerats till halften. L&t svalna. Vispa ner olja, lite &t gangen. Smaka
av med salt, peppar och honung.

Tvétta eller skala potatisen. Skér sparrisen i mindre bitar. Koka
potatisen i saltat vatten tills de ar né&stan helt fardiga. L&gg ner sparri-
sen nér ett par minuters kokning &terstér. L&t potatis och sparris rinna
av i ett durkslag och svalna. Blanda dem med sallad, radisor skurna i
pétar, tunt skivad varldk och héalften av dressingen.

LAgg upp salladen pé fyra tallrikar och l&gg laxen delad i bitar
ovanpa. Hall till sist pa den resterande dressingen.

4 PORTIONER

Vinagrett:

1% dl farskpressad citronsaft

2 msk vitvinsviniger

2 msk mycket finhackad schalottenlok
1 msk dijonsenap

1% dl oliv- eller rapsolja

salt och nymald svartpeppar

Y dl flytande honung

Sallad:

Y2 kg sm4 bld kongo-potatisar

300 g gron sparris

300 ¢ blandsallad, gdrna babyblad
200 g réadisor

5 varlokar

500 g varmrokt lax
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Tortilla med kokt
lax och Ortdressing

En ovanlig och rolig kombination. Det &r en snabb-
lagad ratt, men vill du kan du férbereda och férvara i
kylen. Det fungerar bra att servera tortillan bade kall
och varm.

Koka guinoan enligt anvisningarna pé paketet. Tarna laxen i smé
kuber. Koka upp vatten med 2 tsk salt och 1&gg i laxbitarna. L&gg
pé ett lock och dra kastrullen fran plattan. Laxen &r fardig pa ett par
minuter. Ta upp laxen och 1&t svalna.

Skér aprikoserna i mindre bitar. Rosta pumpakamoma i en torr
stekpanna. Skala och skar rédidken i tunna skivor.

Hacka 6rterna fint och blanda dem med majonnas, graddfil, skal
och saft av citron samt pressad vitlok. Smaka av med salt och peppar.

Borja med att Iagga salladsbladen i tortillabrédet. Fordela sedan
quinoa, lax, aprikoser, pumpakarnor och 16k i tortillabrodet. Avsluta
med en stor Klick av den goda sésen.
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4 PORTIONER

1 dl okokt quinoa, valfri farg
600 g farsk laxfilé

2 tsk salt

100 g torkade aprikoser

1 dl pumpakérnor

1 rodlok

1 msk gréslok

1 msk dill

1 msk persilja

1 dl majonnés

2 dl gréddfil

1 tsk rivet citronskal

2 msk farskpressad citronsaft
1 vitloksklyfta

salt och peppar

valfri sort salladsblad

4 tortillabrod
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Den har underbara forratten kom till av en ren till-
fallighet. Det var skérdemarknad pa Osterlen och
efter en tur runt om pé gardarna var bilen full

av ekologiska gronsaker. Fasta fina minizucchini,
vattenkrasse och purjolok trangdes med séta sol-
mogna tomater, potatis och rotfrukter. Nar vi kom
hem gjorde jag den har salladen som genast blev en
favorit. Det 4r svart att fa en fin, kramig konsistens
pé dressingen om man gor en for liten sats, sa gér
den méngd som anges i receptet. Dressingen haller i
kylen i upp till fjorton dagar. Fargen blir harligt ljus-
gron om du endast anvander den gréna delen av pur-
jon men slang inte bort det vita, spara och anvand
senare i din matlagning. Salladen ar god som ensam-
ratt eller som fyllning i en nybakad surdegsbulle.

Ansa purjoléken och spola den ren under rinnande kallt vatten. Skar
bort det vita och dela sedan det gréna pé purjon i mindre bitar. Mixa
purjobitar, citronsaft, értsalt, olja och vatten. Kér till en slat s&s. Smaka
av med Ortsalt och citronsatt.

Skiva zucchinin tunt. Skdlj och skaka krassen torr. Rosta mandeln i
en torr panna tills mandeln &r gyllene.

LAagg upp péa ett serveringsfat och ringla dver dressingen. Stro dver
lite finrivet citronskal. Smaka av med salt och peppar.



En caesarsallad innehaller alltid romansallad, vitloks-
kryddade brodkrutonger och en kramig dressing.
Den populéra salladen kan du &ta precis som den ar
eller servera den med knaperstekt bacon, skaldjur
eller kyckling. Eller kanske allt p4 samma gang.
Inget hindrar att du tillsatter fler ingredienser, som
tomater, avokado, bonor, kokta a4gg, sparris, rodlok,
parmaskinka, eller kanske lax.

Den forsta caesarsalladen tillagades i Tijuana i
Mexico 1924. Ett gang filmstjarnor inspirerade dar
en restaurangéigare till att skapa denna sallad som
sedan dess fatt bdra hans namn.

Ansa och skolj salladen. L&t rinna av val.

Blanda ner den krossade vitldken i olivoljan. Skar brédet i grova
bitar. Hall vitidksoljan i en stekpanna och stek krutongera pé svag
varme tills de &r gyllene. L&t rinna av p& hushallspapper.

Lagg &gguloma i en bunke. Vispa ner oljan, forst droppvis och se-
dan i en tunn stréle. Ror sedan forsiktigt ner citronsaften, senap och
worcestershiresasen. Smaka av med salt och peppar.

Riv osten. Blanda sé&sen och 2/3 av den rivna osten med salladen.
Lagg upp i fyra skalar, strd dver kapris och resten av osten. Lagg till
sist p& de knapriga brédbitarna och gamera eventuellt med mynta, *
koriander eller persilja. \




Vid det hir laget &4r det ingen hemlighet att jag gdrna
anvander apelsiner pd ldngden och tvaren i mina
recept. Den har apelsinsalladen finns med p4d manga
av de bufféer jag komponerat. Den passar i de flesta
sammanhang. Den gar naturligtvis &ven att servera,
som forratt med en bit nybakat brdd. Mycket mer
presentation a4n s& har behovs inte, vissa ratter talar
for sig sjalva.

Rosta nétterna i en torr stekpanna tills det borjar dofta och skalen bor-
jar bli bruna men inte brénda. Skaka pannan med jamna mellanrum.
Hall nétterna i en ren kdkshandduk. Gnugga nétterna i handduken sé
att det mesta av skalet gnids av. L&t svalna.

Varm upp sméret tills det precis borjar bubbla, tillsatt da honung
och nétter. L&t sméputtra i 510 minuter eller tills honungen borjar bli
seg och barnstensfargad. Hall sedan upp nétterna pé ett oljat bak-
platspapper, lat kallna. Bryt sedan sénder i mindre bitar. Stoppa gérma
in arket med ndtkaramellen i frysen sé stelnar den snabbare.

Skala apelsinerna med kniv sé att den vita hinnan forsvinner. Skér
ut filéer eller skiva apelsinerma relativt jockt. Lagg i en skél. Ansa och
skiva I6ken tunt. Ansa fankélen, skér i tunna, tunna skivor med kniv
eller mandolin. Hacka fankéalsdillen fint. Skala och skar mordtterna i
tunna skivor. Skala och skér eller hyvla betorna p& en mandolin. Lagg
i iskallt vatten. Ansa och skar med hjélp av en potatisskalare tunna
remsor av sellerin. L&gg de tunna fankalsskivorna och selleriremsorna
i kallt vatten, garma med lite isbitar. LAt sta i kylen tills sellerin bildat
skruvar. Arrangera apelsinfiléer, fankal, morotter, polkabetor och selleri
pé tallikar. Toppa med fetaost skuren i bitar, 16k, oliver, olivolja, salt
och peppar. Lagg pa ndtkaramellen precis fore servering.




Den har salladen ar en av mina favoritratter! Fram-
forallt under varen och sommaren dé det finns bade
farskpotatis och smaé, smé rédbetor. Vaktelaggen ar
bade goda och vackra men kan bytas ut mot helt van-
liga 48¢. Servera med knackebrodd, Vasterbottensost,
en kall 61 och en "lille en”. Piffa med atbara blommor
och 6rter om du vill.

Dela filéerna i mindre bitar. Koka upp vatten, vindger och socker. Lagg
i skalad 16k, urkarnad chili, lagerblad och stjamanis. L&t sjuda i ca 5
minuter. Dra kastrullen fran plattan. L&t I6karmna svalna i lagen.

Koka upp 1 | vatten och tillsatt 1 msk attika. Rér runt i det kokande
vattnet med en sked sé att vattnet roterar i grytan. Knéck vaktelag-
gen genom att skara av toppen och héll &ggen i vattnet. L&t sjuda i
2-3 minuter. Ansa vitan s att aggen ar fina och lagg dem ét sidan till
servering. (Om du anvander honsagg: Koka dem som vanligt i 5-7
minuter.)

Skrubba potatisen och koka med dillstjiélkar i saltat vatten. Dela
i halvor eller stora bitar. Koka rédbetorna, gnugga sedan av skalet
under rinnande vatten och dela i klyftor.

Vispa creme fraiche tills den blir fast. (Forst blir den mjuk men om
du fortséatter att vispa blir den fast igen.)

Sméalt sméret pé relativt 1&g varme tills det borjar dofta ndtaktigt
men absolut inte brénns. Hall sméret | en kanna, 1t det grumliga falla
ner till botten.

Fordela ingredienserna pa tallrikar, strd graslok eller dill dver fisken
och héll det varma smdret dver rétten.



Den hér enkla anrattningen har allt man kan énska
sig av en pastasallad: Du kommer att bli méatt, den ar
nyttig, billig och framforallt god. Séta betor, frascha
applen, knapriga noétter, aromatisk mynta, salt ost
och en Jjuvligt sétsur apelsindressing. Servera sal-
laden Ijummen eller rumstempererad.

Skala rédbetor och apple och skéar i mindre bitar. Strimla I16ken fint.
Tarna fetaosten. Blanda samman ingredienserna till salladen. Salta
och peppra. Blanda socker och vin&ger i en kastrull. Sjud vétskan i

5 minuter och rér om dé och da. Blanda hélften av apelsinjuicen med
Maizenan. Hall resten av apelsinjuicen och skalet i kastrullen, sjud i
ytterligare ett par minuter. Ror ner Maizenablandningen. Lat koka upp
medan du ror i kastrullen. Dra kastrullen fr&n varmen nér dressingen
fjocknat n&got. Lat svalna innan du blandar dressingen med salla-
den. Riv eventuellt lite extra apelsinskal dver salladen och ringla &ver
olivolja.



Skansk appelkaka

Atminstone en gang om aret bakar jag dkta skansk
dppelkaka med frasig, knackig och smoérig yta och
mildmjuk len fyllning. Battre avslutning pa hdstens
gasamiddag finns inte. Skdnsk kavring, farinsocker,
syrliga &pplen och kanel i skén harmoni. Skar garna
kavringen i skivor dagen fore och 14t dem ligga fram-
me och torka 6ver natten. P4 s satt blir det mycket
lattare att mixa sonder dem. Servera kakan ljummen
med kylsk&pskall hemmagjord vaniljvisp.

Satt ugnen pé 200 grader. Skala, kérma ur och térna &pplena growvt.
Koka &appelbitarna med vatten och socker till en fast kompott.

Riv kavringen och blanda brédsmulor, farinsocker och kanel. Smalt
smoret i en stekpanna och rosta smulblandningen i omgéangar. Varva
brédsmulor med &ppelmoset i en springform, 24 cm i diameter, eller |
6 smé formar.

Understa och 6versta lagret ska vara smulor. Om du élskar knack-
smak s& kan du med en osthyvel till sist hyvla dver en skiva kylskap-
skallt smér innan kakan &ker in i ugnen. Gradda &ppelkakan i ca 30
minuter.

Hall mjolken i en kastrull. Dela vanilistangen pé langden och skrapa
ur frona. Koka upp mjolk, vanilistdng och frén. L&t sjuda pé svag
varme i 5 minuter. Ta upp stangen. Vispa samman gulor och socker
till en fluffig smet. Hall den heta mjdlken i &ggkrémen under standig
vispning. Hall tillbaka blandningen i kastrullen. Lat sjuda under visp-
ning tills s&sen tjocknar. Dra d& kastrullen fr&n varmen och hall dver
kramen i en skal. Ror d& och da tills krdmen kallinat. Vispa gradden
och blanda den med den kalla vaniljkramen.
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6 PORTIONER

Appelkaka:

1 kg svenska syrliga dpplen

1 dl vatten
1 dl strdsocker

400 g dygnsgammal kavring

1% dl farinsocker
2 tsk kanel
100 g smor

Vaniljvisp:

2% dl mjélk (3 %)
1 vaniljstdng

3 aggulor

Yz dl strosocker

2 dl vispgradde

O
o
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En kramig mousse med intensiv chokladsmak som &r
enkel och snabb att laga med ett fatal ingredienser.
Dessutom gar den att forbereda i god tid. Har behdvs
inga béar- eller fruktdekorationer, men en liten klick
vispad grédde rundar fint av den harligt smakinten-
siva desserten.

Bryt eller hacka chokladen i sméa bitar. Lagg den i en skél med 2 msk
vatten. Stall skélen i ett vattenbad och I&t chokladen smélta pé& svag
varme. Ror inte om i chokladen forrédn den har sméalt. Tvatta och torka
apelsinerna. Riv skalet mycket fint. Separera gulor och vitor. Ta kast-
rullen frAn varmen och rér ner aggulormna en och en. Rér ner socker
och apelsinriv i chokladen. Tills&tt likér. Blanda ner en nypa salt i
aggvitorna och vispa dem till ett hart skum. Vand forsiktigt ner vitorna i
chokladsmeten, garma med en slickepott for att behalla s& mycket Iuft
som majligt. Hall smeten i portionsskélar. L&t sté kallt i minst 3 timmar.
Servera med kall 16st vispad gradde.




Apelsingalette

Den har apelsinsmakande kakan ar harligt sprod
och lite krispig pa ovansidan. Servera den med jord-
gubbar eller farska fikon och den goda mascarpone-
kramen nar du far ovantat besok eller om du bara
langtar efter nagot gott. Farskostkramen passar
valdigt bra dven till bar- och fruktsallad.

Satt ugnen péa 250 grader. Blanda ut jasten i vattnet. Ror samman
smor, apelsinskal, salt, stré- och vaniljisocker. Blanda ner &gg och
jastblandningen. Tills&tt mjolet och arbeta ihop till en ganska I6s och
smidig deg. L&t jasa i ca 30 minuter. Kndda snabbt ihop degen.
Tills&tt lite mer mjol om det behdvs. Degen ska vara mjuk och féljsam.
Mijola ett bakplatspapper latt. Kavia ut degen pa bakpléatspapper till en
3 mm tjock kaka. Stré dver rasocker och Klicka eller hyvla ut smoret
jamnt dver kakan. Gradda i 8 minuter eller tills kakan &r I&tt gyllene i
kanterna.

Medan kakan jaser kan du géra kréamen: Vispa aggulor, socker
och vanilisocker. Tillsatt mascarponeosten. Vispa tills smeten &r 1att
och luftig, rér ner likdren eller apelsinskalet. Vispa aggvitorna till ett vitt,
hart skum och blanda forsiktigt ner det i krdmen. Stall kramen kallt tills
den ska serveras.
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6-8 PORTIONER

Galette:

Y2 paket (25 g) jast for sota
degar

2 msk ljummet vatten

250 g smor, rumstempererat

finrivet skal av 3 apelsiner

1 krm salt

% dl strosocker

1 msk vaniljsocker

dage

ca 7 dl vetemjol

8 msk résocker

50 g kylsképskallt smor

Mascarponekrdm:

dage

Yz dl strdsocker

1 tsk vaniljsocker

250 g mascarponeost

ev 2 msk apelsinlikor

ev finrivet skal av 1 apelsin

Till servering:
férska fikon eller bér
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Blabéarscobbler
med kanel och citron

Ibland méaste det ga snabbt, d& &r det perfekt med en
cobbler, en amerikansk variant pd smulpaj. Tacket
skedas i klickar ¢ver bar eller frukt. Resultatet blir
en ljuvlig paj med krispig topping. Anvand garna
stenfrukt som persikor, nektariner eller plommon.

Sé&tt ugnen pé& 200 grader. Lagg de torra ingredienserna till smeten
i en bunke. Ror ner smoér och gradde och blanda till en tjock smet.
Blanda bér, socker, kanel, citronskal och Maizena. Smora en ugnsfast
form och hall i baren. Klicka ut smeten ¢ver baren. Gradda i 20 minu-
ter eller tills pajen fatt fin farg. Servera med vaniljsés eller vispad grédde.
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6-8 PORTIONER

Smet:

4 dl vetemjol

1 dl strdsocker

1 msk vaniljsocker

2 tsk bakpulver

200 g smor, rumstempererat
knappt R dl vispgradde

Fyllning:

11(700 g) farska eller
frysta bldbar

1 dl strosocker

2 tsk kanel

finrivet skal av 1 citron

3 msk Maizena

Till servering:
vaniljsés eller vispad griadde
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Rabarberpaj med mandel
och kardemumma

Inget gar upp mot de sprdda rosa stjdlkarna tidigt pa
véaren. Passa da pé att njuta av den har goda rabarber-
pajen. Rabarber och kardemumma 4r en klassisk och
oemotstandlig smakkombination. Du kan med fordel
byta ut rabarberna mot plommon under sensomma-
ren och hosten.

Satt ugnen pa 225 grader. Skala rabarbermn (behdvs inte om den &r
spéd). Skar den i 3-4 cm langa bitar. L&gg ingredienserna till paj-
degen i matberedaren och kor till en boll. L&t degen vila i kylen i ca 30
minuter.

Smalt sméret och mal eller mixa mandeln fint. Vispa samman &gg
och socker till en fluffig smet och blanda ner det smaélta sméret. Vand
sedan ner mandel och kardemumma.

Kavla och tryck ut pajdegen i en pajform med avtagbar kant, ca 24
cm i diameter. Nagga pajdegen med en gaffel innan den stoppas in i
ugnen. Fast gama kanten med aluminiumfolie s& att den inte kasar ner.
Forgradda pajskalet | 10 minuter. Satt ner ugnsvarmen till 200 grader.
Hall smeten i pajskalet. Blanda rabarberbitarna med citronskalet och
fordela rabarberbitarna ovanpé smeten. Gradda pajen i 30—-40 minuter
eller tills ytan &r gyllene och fin. Servera med vispad kall gradde.

8 BITAR

Y2 kg skalad rabarber
rivet skal av 1 citron

Pajbotten:

4 dl vetemjol

2 tsk vaniljsocker
1 dl strosocker
180 g smor

14gg
rivet skal av 1 citron

Mandelsmet:
50 g smor
100 g sotmandel

14gg
1 dl strésocker

2 tsk mald kardemumma, eller

R tsk vaniljsocker

Till servering:
vispad gradde
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Rabarbersaft

Den mjolkigt lilarosa fargen pa rabarbersaft ar helt
fantastisk. Smaken padminner om syrliga marknads-
karameller och far mig alltid att tdnka pa sommarlov
da man gar barfota i tradgardslandet och plockar
sprdda, tunna rabarberstjdlkar att doppa i en kaffe-
kopp med strosocker. Smaksitt garna saften med
kanel-, vaniljstang eller hela kardemummakarnor.

Tank pé att inte koka rabarber i aluminiumkéarl da
syran faller ut den giftiga metallen.

el

Om du kor raa rabarber i en juice-
press far du frisch rabarberjuice

att anvdnda som vinédger i dres-
sing eller att blanda med vatten
och socker till en frisk nektar.
Servera iskall i sma snapsglas,
gédrna till en graddig dessert.

Skalj och skar rabarbern | mindre bitar, 1at skalet vara kvar. Hall
rabarber och vatten i en kastrull. Koka upp och sjud tills rabarberna
ar mjuka. Hall massan i ett durkslag med en saftduk och I&t vatskan
rinna ner i en kastrull. Ror inte i massan fér da blir saften grumlig.
LAgg i stidmanis, citronskal och 3-5 dl strésocker per liter vétska.
L&t std och drai 1 timme. Rér om dé och déa sé att sockret smélter.
Pressa citronerma och tillsétt citronsaften.

Forvara i rena flaskor. Saften haller 1 vecka i kylen. Saften gér
ocksa bra att frysa.

140 SOTT

2-3 FLASKOR (1%.-2 LITER)

2 kg rabarber

1%2 1 vatten

6-10 dl strésocker

3 stjdrnanis

finrivet skal och saft av 2 ekolo-
giska citroner
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Ajvar relish

Apelsin- och fankalssallad med honungsrostade hasselnotter
Apelsin-, avokado- och yoghurtdryck

Apelsingalette

Biff med shiitakesvamp och raris

Birchermiisli

Blodapelsinmarmelad

Blomkal Polonaise

Blabérscobbler med kanel och citron

Bovetegaletter med varma péron och pekannotter
Bulgursallad och sofrito med smak av Nordafrika
caesarsallad, Klassisk

chévrekram, Rodbetsbiff med

chokladmousse, Akta fransk med apelsinsmak
Citronglaserad palsternacka

Citruskick, smoothie

Fiori de zuccea fritti (Friterade zucchiniblommor)

frasiga &ppelrullar, Trattkantarellsoppa med spetskal och
Friterade zucchiniblommor (Fiori de zucea, fritti)
Glutenfri granola

granola, Glutenfri

Grape och ananas, smoothie

(Grillad halloumiost med rostad persika och krispig flasksida
Gron gazpacho med minipizzor

gron lasagne, Umamimaxad

Guldpannkakor med kall vispgréadde och vaniljkokt pumpa
Halloumi- och zucchinibiffar med tzatziki

Havtornscurd

Hummerpasta "Da Enzo”

Jordgubbssmoothie

jordartskockssoppa, Vaniljdoftande med pilgrimsmusslor
Klassisk caesarsallad

krispig flasksida, Grillad halloumiost med rostad persika och
kvittenmarmelad (Membrillo)

Kycklingsoppa for sjalen

Kalpudding pa viltférs med r&rorda lingon

Len pumpasoppa

linfrébaguetter, Saftiga med havtornscurd

Linssallad med blodapelsin och jordgubbar

Ljummen sallad p& rédbetor, bondbénor, pancetta och agretio
Malfasti con burro e salvia

Mangold och gulbetor 1 smordegsrulle

Matjessallad med vaktel&gg, farskpotatis och brynt smor
Melanzane alla parmigiana

Melondrink
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Membrillo (kvittenmarmelad)

minipizzor, Gron gazpacho med

Morots- och rédbetsdryck

Mordtter med dragon och gyllene brédsmulor

Nypon- och plommonchutney

Omelett med vattenkrasse, tomar och fetaost
palsternacka, Citronglaserad

Pastasallad med rédbetor, &pple, valnotter och fetaost
Platta potatisbrod med &ggsmor, gurka och lax

Pumpa med spenat och ris

pumpasoppa, Len

Rabarberpaj med mandel och kardemumma,
Rabarbersaft

Rawfrukost med groddat bovete, cashewgrédde och apelsin
rimmad torsk och krondillskrém, Rodbetsrisotto med
Risifrutti goes healthy

Risotto med bondbénor och parmesanost

Rubinréd morgon, smoothie

R4 tortellini pa betor med citrussallad

Ré& zucchini med purjodressing

rarorda lingon, Kalpudding pa viltfars med

Rodbetsbiff med chévrekram

Rodbetsrisotto med rimmad torsk och krondillskrém
Saftiga linfrobaguetter med havtornscurd

Sallad med varmrokt lax och citrusvindgrett

Shakshuka

Skansk &ppelkaka

Snickersdrink

Soppa pa rostade gronsaker och tomater

Sparrisfrittata

Stekt ris med ingeféra och rékor

Svamppiroger

Tjalknol p4 vilt med picklade betor och Vésterbottenspotatis
Tortilla med kokt lax och ¢rtdressing
Trattkantarellsoppa med frasiga dppelrullar och spetskal
Ugnsbakad rotselleri med hemkarnat ortsmor
Umamimaxad gron lasagne

Vaniljdoftande jordértskockssoppa med pilgrimsmusslor
vaniljkokt pumpa, Guldpannkakor med kall vispgradde och
Vete goreng med nektariner

Zucchini- och kokosbollar i gyllene tomatsas

Akta fransk chokladmousse med apelsinsmak
dppelkaka, Skansk

Apple- och ingefarsknall, smoothie

Artplattar med paprikafyllning och svamp
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