


HUVUDRATTER & TILLBEHOR

Chili con carne
Bondpaj
Potatis-gronsakspurésoppa
Makaronilada
Burgare

Artbullar

Gnocchis

Vitsas pa olika satt
Ostsas

Spenatsas
Svampsas

Aggsas
Potatispannkaka
Pizzapannkaka

Ragrot
Yoghurttrifle
Mysligrot
Pannkaka
Plattar
Spenatplattar

SALTA & SOTA BAKELSER

Havretunnbrod
Potatistunnbrod
Morotstunnbrod
Myslibrod

Mac & cheese

Svamppaj (och skinkpaj)
Appelpaj

Havrekex

Myslistanger

anvénds
antingen blandat
med vatten till
mjolk eller direkt
blandat med andra
ingredienser.

MJOLK AV TORRMJOLK

FETTFRI TORRMJOLK
2 dl torrmjoélk i 1liter vatten

LAKTOSFRI LATT TORRMJOLK
2,56 dl torrmjolk i 1liter vatten

-» Agg kan ersittas i lador med torrmjolk
och vatten: 1 dl torrmjolk och 2 dl
vatten

I soppor, puréer
och grétlonar det
sig att

Pd sé satt brinner
maten inte sé latt i
botten.
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1 Huvudrdédtter & tillbehor
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Du kan anvénda
eventuell 6verbliven
sds i bondpaj. Prova

ocksé@ som fylining
i tortillor eller salta
plattar.

CHILI CON CARNE

1burk kéttkonserv

1msk olja

116k

2 vitloksklyftor

1 burk krossade tomater

1burk bénkonserv (till exempel kidneybénor)
4 dl vatten

1tsk salt

2 tsk értkrydda

0,5 tsk grovmalen svartpeppar
chili (enligt tycke)

makaroner

-» Tédrna kottkonserven i sma bitar och steka i olja.

=» Skala och finhacka I6ken och vitloksklyftorna.
Tillsdtt 16ken i stekpannan och 1at den bli mjuk.

-» Tillsétt krossade tomater och bonor som har fatt
rinna av. Tillsdtt vattnet i tomatkrossburken och
blanda med i sasen. Krydda med salt, ortkrydda,
svartpeppar och chilipulver enligt tycke. Lat sdsen
sjuda i pannan i ungefdr 20 minuter. Servera med
kokta makaroner.

SHEPARD'’S PIE

1,5 dl potatismospulver

6 dl hett vatten

400 g frysgrénsaker

3 dl chili con carne —sds
ele]¢]

1dlriven ost

1tsk grovmalen svartpeppar
1tsk 6rtkrydda

-» Blanda potatismospulvret i hett vatten i en skal
tills det &r helt jamt.

=» Stro ut frysgronsakerna i en smorad ugnsform.
Hall pa sésen. Blanda dgget, riven ost och kryddor
i potatismoset. Tillsdtt moset i formen och bred
ut jamnt 6ver gronsakerna och sasen.

-» Grddda i ugnen pa 200 grader i 20-30 minuter,
tills ytan fatt farg.

Tillsatt
lite

féren
matigare

soppa.

POTATIS-GRONSAKSPURESOPPA

1stor 16k

olja

500 g gronsaker (till exempel morot, kalrot,
palsternacka och/eller blomkal)
1,5 | vatten

1térning grénsaksbuljong
1pése (100 g) potatismospulver
0,5 tsk grovmalen svartpeppar

=» Skala och finhacka I6ken. Hetta upp en skvitt olja
i kastrullen och fras 1oken i det.

-» Lagg till de skivade gronsakerna, hilften av vatt-
net och buljongtidrningen. Koka tills gronsakerna
har mjuknat. Mosa till en slat puré med stavmixer.

- Ligg till resten av vattnet och lat koka upp. Lagg
till potatismospulvret i soppan under omrorning
och lat tjockna. Krydda och smaka, tillsatt kryddor
vid behov.

gronsaks-, fisk-
eller koéttsés
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MAKARONILADA

1burk kéttkonserv (eller 400 g malet kott)
116k

1tsk salt

1tsk grovmalen svartpeppar

5 dl makaroner

2 msk vetemjol

2 dl mjslkpulver +11vatten (eller 11 mjolk)

-» Sitt pa ugnen pa 200 grader. Smorja ugnsformen
med olja.

=» Tarna kottkonserven i mindre bitar. Finhacka
16ken. Bryn kottet och 10ken i stekpannan och

krydda. Mat upp okokta makaroner i ugnsformen.

Tillsdtt mjolet och kottet och ror om. Blanda i
mjolkpulvret i vattnet och hill i ugnsformen. Ror
om.

-» Gradda ladan pa 200 grader i mitten av ugnen i
ungefar 45 minuter.

=» Ta ladan ur ugnen och 1at dra ungefar 10 minuter
innan servering.

BURGARE

SEMLOR

2 dl havreflingor
3 dl semlemjol
1pdse torrjast
1tsk salt

2 tsk socker

4 dl vatten

2 dl vetemijol

0,5 dl olja

1burk kéttkonserv
1499

6 surskorpor

olja

I stallet fér
surskorpor kan

du anvénda

sallad
tomat
majonnds

=» Baka forst semlorna. Blanda ihop havreflingor,
semlemjol, torrjast, salt och socker. Varma upp
vattnet lite varmare &n fingervarmt och blanda
ihop med mjolblandningen. Mt upp vetemjolet
och oljan i degen till sist. Ror om tills degen ar
jamn. (Degen blir som tjock grot.) Tack over med
en duk och 13t jdsa pa ett varmt stdlle ungefdr halv
timme.

=» Baka ungefir 15 semlor och sdtt dem pa ett bak-
platspapper pa ugnsplaten och lat dem jasa tills
ugnen ar varm. Gradda i mitten av ugnen pa 250
grader i ungefir 15 minuter.

=» Skar 4-5 lika stora skivor ur kottkonserven.

=» Knick dgget i en djup tallrik och bryt strukturen
med en gaffel.

-» Sitt surskorporna i en pase och krossa dem i sa
sma bitar som mojligt. Hall surskorpskrosset pa en
annan tallrik. Rulla kottskivorna forst i 4gget och
sedan i surskorpsmjolet.

= Stek i stekpannan i rikligt med olja pa mild virme
tills biffarna far en vacker brun stekyta, ungefar
2-3 minuter per sida.

=» Skar semlan itu. Satt majonnds, den varma biffen
och andra fyllnader pa botten.

ARTBULLAR OCH POTATISMOS

2 vitléksklyftor

1burk értsoppa

1-3 dl vetemjol

2 finkrossade surskorpor

2 tsk grovmalen svartpeppar
1-2 tsk chilipulver

AVEN
vetemjol och olja for stekning

-» Finhacka vitloksklyftorna. Blanda ihop alla ingredienser i en skal
och knada tills degen ar jamn. Observera, att miangden av vete-
mjol beror pa strukturen av den valda drtsoppan. Tillsatt alltsa
vetemjol en deciliter i taget tills degen gar att forma latt.

-» Forma sma bullar av massan och rulla dem i vetemjol.

=» Hetta upp rikligt med olja i stekpannan och stek bullarna ungefar
10 minuter sa att de far en vacker brun stekyta. Lyfta bullarna
fran stekpannan pa en bit hushallspapper och 1t rinna av en
stund. Servera med potatismos och yoghurt- eller graddfilsdipp.
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GNOCCHIS

ungefar 5 dl 6verblivet potatismos
1dagg

1msk olja

3 dl vetemjol

=» Om du har 6verblivet potatismos, 1at det bli rums-
tempererat pa bordet om du har forvarat det i
kylskapet. Blanda dgget och oljan i moset. Tillsatt
vetemjolet gradvis tills blandningen blir degigt
och nagorlunda fast.

- Stro lite mjol pa arbetsytan och fortsatt att knada
degen pa bordet. Degen ar fardig nir den halls
ihop.

-» Baka tumstjocka stdnger. Skér stingerna i ungefar
1 cm stora bitar. Rulla bitarna till bollar och tryck
med fingret en grop i mitten av bollen eller laga
rédnder med gaffeln.

=» Lat koka i kastrullen i vattnet nagra minuter, tills
gnocchis stiger upp till ytan. Lat rinna ur i ett
durkslag. Tillsdtt en skvitt olja sa att gnocchis inte
fastnar i varandra.

=» Bjud som sadan eller stekta i pannan med sas.
Gnocchis smakar ocksa gott med riven ost, vitlok,
svartpeppar och ortkrydda.

VITSAS PA OLIKA SATT

1dl torrmjolk

5 dl vatten

2 msk smoér eller margarin

0.5 dl vetemjol

0.5 tsk salt

0.5 tsk grovmalen svartpeppar

=» Blanda torrmjolken och vattnet till mjolk.

=» Smaélta smoret i kastrullen och koka upp mjolet i
den.

- Tillsdtt mjolken langsamt under konstant omror-
ning. Lat sasen koka nagra minuter. Krydda sésen.

-» Man kan laga olika varianter av sdsen genom att
tillsdtta ingredienser med olika smak i den fardiga
sasen. Nedan finns nagra alternativ. Bjud sasen
med kokt pasta, potatis eller gnocchis.

OSTSAS

2 dlriven ost

SPENATSAS

1 pése avfrostad frysspenat

SVAMPSAS

2-3 dI stekta svampar (t.ex. soppar, kantareller,
trattkantareller eller odlade champinjoner)
1finhackad och stekt 16k

AGGSAS

2 finhackade, hérdkokta égg

Huvudritter & tillbehor 9



POTATISPANNKAKA

6 dl vatten

1.5 dI torrmjolk

3dgg

1dl potatismospulver
2 dl vetemjol

0.5 tsk salt

0.5 dl olja

=» Blanda ihop vattnet och torrmjolken. Tillsatt
dggen och ror om.

=» Blanda ihop de torra ingredienserna och blanda i
aggmjolken. Tillsitt oljan till slut.

-» Hall smeten pa bakplatspapper pa en ugnsplat och
griadda i ugnen pa 225 grader i ungefar 30 minuter
tills pannkakan har stelnat och ytan har fatt farg.

=» Potatispannkakan dr god med till exempel sallad,
tonfisk, grynost eller som en godbit med sylt.

10

PIZZAPANNKAKA

6 dl vatten

1.5 dI torrmjolk

4 dgg

3 dl vetemjol

1tsk salt

0.5 dl olja

0.5 burkar kéttkonserv
1liten 16k

1tomat

1 paprika

2 diriven ost

2 tsk 6rtkrydda

1tsk grovmalen svartpeppar

PA YTAN
rucola eller farsk basilika

=» Blanda ihop vattnet och torrmjolken. Tillsdtt
aggen och ror om. Tillsdtt vetemjolet och salt och
till slut oljan. Blanda smeten sa att den blir jamn
och lat sta medan du forbereder fyllningarna.

=» Tdrna kottkonserven. Skala, klyv och strimla 16ken.

-» Stek kottbitarna i en het stekpanna tills de fatt lite
farg. Tillsatt 1oken och stek &nnu nagra minuter.

=» Skiva tomaten och skir paprikan i bitar.

-» Hill smeten pa bakplatspapper pa en ugnsplat.
Stek pannkakan i ugnen pa 200 grader i 15 minu-
ter.

=» Ta ut pannkakan och str6 pa riven ost, kott-10k-
blandningen, tomaterna och paprikorna samt
kryddorna. Stek i ytterligare 15 minuter tills ytan
fatt lite farg. Lat sta en stund fore serveringen.
Stro pa lite rucola eller farsk basilika.

mellanmal

FARSKGROT

1banan eller 2 dl bér

4 dl vatten + 1dlI torrmjélk
4 dl havreflingor

0.5 dl socker

=» Mosa bananen eller baren. Blanda ihop vattnet och
torrmjolken. Tillsdtt blandningen i banan- eller
barmoset.

= Tillsatt havreflingorna och ror om.

-» Lat groten sta i kylskapet nagra timmar eller Gver
natten.

MYSLIGROT

11 vatten

2 dl havreflingor
2 dI mysli

0.5 tsk salt

0.5 tsk kanel

=» Koka upp vattnet i en kastrull. Tillsdtt havre-
flingorna och myslin. Koka pa mild virme
i ungefar 20 minuter. Krydda med salt och kanel.
Servera med bar eller skivade frukter.

Resten av
gréten

efterratter

YOGHURTTRIFLE

5 surskorpor

2 msk fett

1dl havreflingor
1.5 msk socker
0.5 tsk kanel

5 dl yoghurt
1banan

=» Krossa surskorporna grovt. Hetta upp fettet i stek-
pannan. Tillsédtt surskorpskrosset, havreflingorna,
sockret och kanelen. Stek tills det blir en krispig
blandning som liknar knaprig mysli. Lat svalna.

=» Skiva bananen. Satt upp i ett stort fat eller i min-
dre portionsskalar lager av yoghurt, surskorps-
blandning och banan.

hittar du péa
S.CRER

Grot, mellanmadl & efterrdtter 11



12

B i

SPENATPLATTAR

ey —————

Tillsatt 0.5 pdse av
avfrostad frysspenati
smeten (ungefar 75 g).

Servera med
lingonsylt.

Receptet for
potatispanna-
kakan hittar du

pé sida10.
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PLATTAR

2 agg =» Vispa sonder dggens struktur. Blanda i
5 dl vatten ' mjolken. Tillsatt vetemjolet, oljan samt

[ R - : 1dI torrmjoélk saltet och ror om tills smeten 4r jamn.
" i ol _ Lt | 2.5 dl vetemjol Lat svilla i 30 minuter. Steka plattar
' ] 7 — 0.5 dl olja av smeten i en het stekpanna. Du kan
] E Ty el E 0.5 tsk salt anvianda smor, margarin eller olja till
PANNKAKA % _ L [, B G e ' Fett till stekning! stekning.
z
Fréin plattsmeten lagar du latt en ; { l
pannkaka. Om du har en 50-60 ; ~jeup c -~ Y] 1

cm bred spis, racker 1,5 ganger
receptet for plattsmeten
till en pannkaka. Hall
smeten pd en ugnspldt
pé bakplétspapper.och
grédda i ugnen pd 225
grader i ungefdr 30
minuter tills pannkakan |
har stelnat och i

o ' . : G o ! ' - | RS p %A R tet fo
ytan har fatt farg. - : ; bl & Foe R BTN . TR 4 | Gt - ‘ piz‘:gsznenkzlr(a
Servera med sylt och . e ; f ; : TR g3 R e ey . hittar du pé
vispgrédde. : : e ; | el . e e el - sida10.
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sota bakelser

lémna
smeten ganska Iés

HAVRETUNNBROD

3-6 dl havregrynsgrot
2-4 dl vetemjél

2-3 dl vatten

1tsk salt

2 msk olja eller smalt smér

=» Blanda ihop alla ingredienser till en jimn smet.
Anvind vetemjol enligt hur mycket grot du har. Sm-
eten far vara mjuk. Klicka ut smeten med en sked pa
bakplatspapper pa en ugnsplat och platta till dem
med mjolade hinder.

- Nagga med en gaffel och griadda i ugnen pa 250
grader i ungefér 15 minuter.

14

POTATISTUNNBROD

0.5 dl potatismospulver
2 dl hot water
3 dl semlemjél eller vetemjol

1499
en nypa salt

=» Blanda snabbt ihop alla ingredienser till en smet.

Klicka ut smeten med en sked pa bakplatspapper
pa ugnsplaten och platta till dem med mjolade
héander. Nagga med en gaffel och griadda i ugnen
pa 250 grader i ungefdr 15 minuter.

Tillsatt1dl

eller
forvallda i
tunnbrédsmeten.

MOROTSTUNNBROD

4 dl riven morot
2 dl vatten

1 msk torrmjélk
5 dl semlemjol
0.5 tsk salt

0.5 dl olja

=» Blanda de andra ingredienserna i morotsrivet.
Klicka ut smeten med en sked pa bakplatspapper
pa en ugnsplat och platta till dem med mjolade
héander. Nagga med en gaffel och gradda i ugnen
pa 250 grader i ungefir 15 minuter.

MYSLIBROD

6 dl vetemjol

1-2 dIl mysli

2 tsk salt

1pdse torrjast
3.5 dl kallt vatten

-» Blanda ihop alla ingredienser i en skal till en 16s
deg. Tack over skalen med plastfolie och lat jdsa i
rumstemperatur 2-3 timmar.

-» Hill degen pa ett mjolat underlag. Vand degen
nagra ganger och forma till ett brod. Lyft brodet pa
en ugnsplat tackt med bakplatspapper som du har
varmt upp i ugnen.

=» Grddda i ugnen pa 220 grader i 30 minuter.

Salta & sota bakelser 15
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MAC & CHEESE MUFFINS (12 ST)

400 g makaroner

3 msk margarin eller smér

4 msk vetemjol

5 dl hett vatten

1dl torrmjoélk

0.5 tsk grovmalen svartpeppar
200 g riven ost

-» Koka makaronerna enligt forpackningen tills de dr
nédstan kokta. Lat rinna av i ett durkslag.

-» Smalt fettet i kastrullen och tillsédtt vetemjolet.
Koka ett par minuter pa medelvdrme under kon-
stant omrorning.

=» Blanda i torrmjélken i hett vatten under snabb
vispning. Koka upp under konstant omrorning sa
att sasen blir jamn. Krydda.

=» Vand i hélften av den rivna osten och alla de kokta
makaronerna.

=» Dela smeten i sma muffinsformar. Stro pa resten
av osten och griadda i ugnen pa 220 grader i unge-
far 30 minuter.

-» Lat svalna och njut. Muffins passar till exempel
med gronsakspurésoppa.

Med samma
recept kan du ocksé
laga .
stéllet féor svamparna

satterdul150g
strimlad skinka och
en hackad paprika.

SVAMPPAJ

BOTTEN

1dl potatismospulver

3 dl vetemjol

1tsk bakpulver

150 g margarin eller smoér
1dl vatten

FYLLNING

116k

2-3 dI fardigt beredda, hackade svampar,
till exempel soppar, kremlor, kantareller eller
trattkantareller

1msk olja

0.5 tsk salt

1burk graddfil

2499

1-2 dl riven ost

1tsk 6rtkrydda

en nypa salt och grovmalen svartpeppar

=» Laga forst pajbottnet. Mit upp de torra ingredien-
serna i en skal och arbeta in fettet med fingrarna.
Nar blandningen har en smulig konsistens tillsitt
vattnet och ror om tills degen dr jamn.

-» Platta till degen pa botten och kanterna av en paj-
form. Lyft formen i kylsképet och lat stelna medan
du forbereder fyllningen.

- Skala, klyv och finhacka loken. Lat 16ken och
svamparna sjuda i stekpannan med en skvitt olja.

-» Bred ut den svalnade svamp-lokblandningen pa
pajbotten.

=» Blanda ihop resten av ingredienserna och hall i
formen pa svamp-lokblandningen.

=» Grddda i ugnen pa 200 grader i ungefar 30-40 mi-
nuter. Lat dra en stund fore serveringen.

Salta & séta bakelser 17



APPELPAJ

BOTTEN
1,5 dl socker
4 dl vetemjol

0.5 tsk salt f&rf.:zzt:&r
2.5 tsk bakpulver

2 tsk kanel

2.25 dl vatten

1dl olja

3-4 appleni bitar

BLANDNING FOR SMULORNA
1.5 dl havreflingor

0.5 dl smailt fett

1tsk kanel

1 msk socker

en nypa salt

=» Laga forst pajbotten. Blanda ihop de torra ingre-
dienserna. Tillsatt vattnet och oljan och rér om
snabbt till en jamn deg.

=» Bred ut i en pajform tidckt med bakplatspapper.
Tillsatt dppelbitarna pa pajbotten.

=» Blanda ihop ingredienserna till smulorna och stro
dem pa pajen.

-» Grddda i ugnen pa 200 grader i 20-25 minuter.

=» Lat dra en stund fore serveringen.

HAVREKEX

2.5 dl havreflingor
0.5 dl vetemjél
1tsk bakpulver
1.25 dl socker

1499
1dl vatten

=» Blanda ihop de torra ingredienserna. Tillsdtt dgget
och vitskan och ror om tills smeten ar jamn.

-» Klicka ut smeten pa bakplatspapper pa ugnspla-
ten, ldmna rejdlt med utrymme emellan eftersom
kexen breder ut sig i ugnen. Griadda i ugnen pa 225
grader i 5-7 minuter.

18

SLISTANGER

or banan

1dl havreflingor
1.5 dIl mysli

1tsk olja

en nypa kanel

Receptet for
Yoghurttrifle
hittar du pé&
sida 1.

-» Mosa bananerna.
-» Blanda i de andra
= ingredienserna i bana
=» Forma 8 stanger av sme
bakplatspapper pa en
Gradda i ungefar 20 minuter i
ugnen pa 200 grader.

Salta & séta bakelser 19
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Forvaring av

NAR DU FORVARAR LIVSMEDEL
PA RATT SATT, HALLER DE LANGRE
OCH DU UNDVIKER MATSVINN.

-» Hall matskapen rena och i ordning. Sa vet du ocksa vad du har i
skapen.

= Kolla kylskapsinnehallet varje vecka. Anvand forst 6ppnade
forpackningar till matlagning. Kasta bort forstord mat.

-» En 6ppnad forpackning forsamrar matens hallbarhet. Férvara de
oppnade forpackningarna vil stingda ocksa i skapet for torrvaror.

-» Latt forstorda livsmedel forvaras i kylskapet i ungefir 5 grader.
Kolla temperaturen i ditt kylskap dé& och da.

=» Kyl ner maten vil fore du sitter den i kylskapet, till exempel i ett
kallvattensbad. Fardig mat kan forvaras i kylskapet 2-3 dagar.

LIVSMEDEL HAR OLIKA DATUM,
TOLKA DEM RATT:

- Bast féore —datum: produkten blir inte 14tt
forstord och den kan anvandas dven efter
datumet har gatt ut.

= Sista anvdndningsdag —datum:
produkten blir latt forstord och skall inte
anvindas efter datumet har gatt ut.

stall in frysen pa
djupfrysningslage

Kéttpaketet

Ju fettigare
mat

Forvaring av mat

21
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