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Nagra av goda och nyttiga rececpt
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Hemgjord lyx-muisli

3 dl gryn — t ex havregryn, ragflingor eller boveteflingor, girna flera sorter

1 dl vete- eller havrekli

Y5 dl sesamfron

¥ dl linfron

Y5 dl solrosfron

1Y dl hackade notter/mandel — t ex hasselnétter, valndtter, macadamianétter, mandel
7 dl flytande honung

2 msk olja

1 % dl torkad frukt ex aprikos, dadlar och russin
1 dl hackad mérk choklad

Lagg gryn, fron och nétter i langpanna. Hall 6ver honung och olja och blanda om. Rosta i 175
graders ugn ca 10 minuter. Hall koll hela tiden och rér om nagon géng under tiden.

Hall upp pé bakplatspapper och lat kallna.
Blanda ner torkad frukt och choklad.

Chokladen lyfter den hér miislin till ndstan himmelska dimensioner!

Morgondrink

Snabbt, gott och sprudlande av vitaminer.

2 frukter — ex. banan, kiwi, skalad och urkdrnat paron, nektarin eller persika
eller

2 dl bér — jordgubbar, hallon, blébir eller vinbér

eller

lite av varje

1 agg
2-3 dl juice, gérna farskpressad

1 dl yoghurt
Liagg allt i mixer och kor till det &r ordentligt blandat.

Drick omedelbart!
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Vastindisk bonsallad
Récker till 4 personer

2 apelsiner

2 nektariner

1 bifftomat

1 medelstor silverlok

1 litet salladshuvud

1 knippa bladpersilja

1 burk réda kidneybonor

Dressing:
1 msk balsamvinédger

1 msk Herbamare ortsalt
3-6 finhackade piri piri (eller annan pepparfrukt, tdnk pa styrkan i olika frukter)
3 msk olivolja

Skala och skir apelsin i1 lagom stora salladsbitar. Skér resten av frukten och gronsakerna i lika
stora bitar.

Blanda med dressingen och 1at sta och dra en stund innan servering.

Servera till stekt och grillad kott och fisk eller som ensamrdtt med nybakat bréd.

Rakostsallad

Hdr kommer nagra forslag pd rakostsallader. Rdkost bor man dta varje dag!

Morot, bladpersilja, granatdpplekérnor; dressing med olja och citronsaft, salt och vitpeppar
Rodbeta, dpple, purjolok; dressing med olja, dppelcidervindger, salt och peppar

Vitkal, apelsin, hackade hasselnétter; dressing med olja, citronsaft, salt och peppar

Vitkal, paprika och firsk mynta; samma dressing som ovan

Rodkal och russin; dressing med olja, ljus balsamvinéger, kanel, salt och peppar

Fénkal och péron; dressing med olja, vinédger, fransk senap, salt och peppar

Strimla eller skdr gronsaker och frukt i lagom skivor och bitar. Kdl och finkal kan gdrna
ligga i varmt vatten nagra minuter innan man blandar salladen, da blir det lite mjukare och
tar ldttare upp dressingen.

Dressing blandar man efter egen smak vad gdller proportioner mellan olja och syra. Krydda
dressingen ordentligt men var sparsam med saltet.
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Lattbrasserade morotter med orter
Ett enkelt och snabbt sdtt att tillaga morotter.

6 morotter

2 msk olivolja

3 msk vatten

2 vitloksklyftor

salt och peppar

1 tsk torkad oregano
1 tsk torkad rosmarin
72 tsk torkad timjan

Skala mordtterna. Skir dem 1 stavar.

Virm oljan i en kastrull. Ligg i morotsstavarna. Pressa ner vitloken. Lagg i salt, peppar och
ortkryddor. Hall pé vattnet. Ror om.

Lat det hela brissera, under lock, pd medelviarme i ca 5-10 minuter, beroende pa hur vilkokta
man vill ha mordtterna. De kan gérna vara lite knapriga. Ror om négra ganger under tiden.
Kolla med sticka nir du tycker de ar klara.

Finsk kalrotslada

1 liten kalrot
Eventuellt 2 mordtter
Skinkspad eller vatten och buljongtarning till kokning

3 dl graddmjolk

1 dgg

Eventuellt 1 msk vetemjol (om du vill vara séker pd att den binder ihop ordentigt)
Y tsk vitpeppar

1 tsk ingefdra

% tsk riven muskot

Y5 dl sirap

Smaka av med salt

Skorpsmulor
Négra smorklickar

Koka kélrotter och moroétter i skinkspad eller buljong tills de 4r mjuka. Hill av buljongen.
Mosa rotterna, inte sérskilt fint. Blanda ner graiddmjolk, mjol och dgg. Krydda och blanda vél.

Hall upp 1 smorad eldfast form. Stré 6ver skorpsmulor och lidgg pa ett par smorklickar.
Gridda i 225° ca 40 min.

Gott till julskinka och julkorv!
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Graddstuvade nasslor pa brodkrutonger

Ndsslor vixer overallt utmed stigar och véigar och vid gamla gardar. Man kan plocka de sma
spdda ndsslorna frdan maj ungefdr. Men dven senare pd sdsongen kan man plocka av
topparna dven pd de storre ndsslorna. Tdnk pa att nu brdnner de rejdlt sa du behover absolut
ha handskar ndr du plockar.

Till fyra krutonger behdvs

ca 2 liter ndsslor

vatten sé det knappt tacker

7> tsk salt

2 salladslokar eller 1 liten knippa graslok
1 msk olja

1-1% dl vispgradde

salt och peppar

4 skivor brod, gérna ett ljust fullkornsbrod
lite olja till stekning

Koka nésslorna i saltat vatten ca 5 minuter. Hacka de med kniv sé det fortfarande finns lite
tuggmotstand kvar.

Hacka salladsloken/gréasloken.

Virm oljan i en kastrull och lagg forst i loken och fris ett par minuter. Tillsdtt dérefter
nésselhacket och frés ett par minuter under omrdérning. Spad med grddden och lat det hela
koka ihop till en ’stuvning”, ca 3-4 minuter. Smaka av med salt och peppar.

Skér bort kanterna fran brodskivorna. Varm olja i en stekpanna och stek brodskivorna (eller

rosta i brodrost). Lagg nisslorna pa brodskivorna och servera direkt som forrétt eller liten
kvéllsmacka.

Hallandsk langkal

Plocka loss bladen fran ett stdnd gronkal.

Hacka i lagom bitar eller strimlor och koka mjuka i skinkbuljong, eller vatten med
buljongtérning. Det tar ungefar 10 minuter.

Hall av kokvattnet.

Hall pa vispgradde s& det knappt tiacker kélen

Smaksitt med salt och vitpeppar, och till jul &ven med ingefara och riven muskot och
kryddpeppar. Var forsiktig med saltet beroende pa hur salt kokbuljongen var. Koka ihop till

krdmig konsistens pa svag virme.

Det godaste pa julbordet enligt mig.
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Smor- och dillslungad kalrabbi

1-2 kalrabbi
Vatten och lite salt till kokning

2 msk smor
1 knippa dill, hackad
Salt och peppar

Skala och skir kalrabbin i lagom munsbitar. Koka i lttsaltat vatten ca 10 minuter. Hill av
kokvattnet.

ROr ner smor och dill och rér om ordentligt 6ver svag virme. Smaka av med salt och peppar.

Utmdrkt till exempelvis stekt fisk i stdllet for potatis!

Farsk gronartsoppa
Koka 600 g frysta grona irtor i 3/4 dl hénsbuljong i 5 minuter.

Mixa till puré.

Sjud soppan nigra minuter.

Tillsétt 1 kruka hackad basilika och
1 dggula uppvispad i 1 dl gridde

Drag kastrullen fran virmen. Soppan kan skéra sig.

Jdttesmarrig och léttgjord soppa som kdnns lyxig. Kan kompletteras med ndgra rékor eller
rokt lax och blir da en festrdtt.

Mixad soppa pa rotfrukter
Till vardag eller fest!

Koka rotfrukter och gronsaker i god buljong. Mixa till slit soppa. Servera med en klick
matlagningsyoghurt. Gott brod till!

Stekta majskorn

Variant pa anvindning av fdrsk majs.

Skér av kornen fran kolven med en vass kniv. (Det ér ldttare om man delar kolven i tva eller
tre bitar fOrst, da stér den still pd skdrbridan).

Virm olja i en stekpanna och ldgg 1 kornen. Frds dem tills de borjar “hoppa” lite ltt. Tag frén
viarmen och krydda med salt och vitpeppar eller ndgon starkare peppar om du gillar det.

Gott tillbehor till grillat naturligtvis men passar utmdrkt i en sallad.
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Salsa verde pa Jamie Olivers vis

Férsk mynta

Bladpersilja

Vitlok

Kapris

Cornishoner (sma inlagda gurkor)
2-3 sardellfiléer

Lite fransk senap

Olivolja

Rodvinsvindger

Finhacka allting, blanda in senap, olja och vindger tills du blir ndjd med maken och
konsistensen

Gott till allt!

Tomatsas

En mycket god tomatsds som serveras till pasta i sédra Italien. Ibland finns det firskriven
parmesanost for den som sd onskar.

6 stora och vil mogna farska tomater, girna sk plommontomater
2-3 vitloksklyftor

4 sardellfiléer

2 msk olivolja

2 tsk torkad oregano

1 msk tomatpuré

salt och vitpeppar

1 nypa strosocker

Skér tomaterna 1 bitar. Skala och skiva vitloken. Hetta upp oljan i en gryta. Fris vitloken och
sardellfiléerna i oljan ndgon minut. (Sardellfiléerna smilter ndstan bort helt). Se upp sa det

inte branns.

Liagg i tomatbitarna, oregano och tomatpuré. Ror om ordentligt. Lat smaputtra pd svag virme
ca 10-15 minuter tills tomaterna &r ordenligt mjuka.

Mixa tomatroran med en stavmixer till en helt slit sas. Smaka av med salt och peppar och lite
strosocker. Var forsiktigt med saltet eftersom sardellerna dr salta.

Servera till nykokt pasta, gdrna penne eller snickor som sasen fastnar bra pa.
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