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Gastronomiprogrammet vid Hogskolan
Kristianstad far hogsta betyg i
Universitetskanslersdmbetets utvardering.

Mat-och maltidskunskap ar programmets
huvudomrade. Det ar ett tvarvetenskapligt
kunskaps-och forskningsomrade, som omfattar
tre omraden for: nutrition och hélsa, livsmedel,
matkultur och kommunikation. Utveckling av
koncept och produkter, fran idé och behov till
fardiga maltider, ar ocksa centrala moment i
utbildningen.

Denna receptbroschyr ar resultatet av ett
samarbete mellan hogskolan Kristianstad och
Skaneidrotten, dar studenterna har fatt ta fram
kostférelasningar och naringsriktiga recept for
aktiva seniorer.

Kontakta Viktoria Olsson,
programomradesansvarig for
Gastronomiprogrammet om du vill veta mer om
programmet eller 6nskar ett samarbete.
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Lomma
Spenatsmoothie %

Tillagningstid: 10 minuter

2dl Vaniljkvarg

1 dl kallt vatten

2 navar Babyspenat
2d| Fryst mango

10 Frysta jordgubbar

1 banan

Antal portioner: 2 glas

1. Mixa vaniljkvarg, vatten, babyspenat och
bananen.

2. Tillsatt de frysta frukterna och mixa slatt.

3. Tillsatt mer vatten om det behovs och mixa
igen.

Recept: Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,
Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Birch, HKR 2015
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Froknacke
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Tillagningstid: 1 tim 30 minuter Antal portioner: 1 sats

1 dl sesamfro

1 dl pumpakarnor
1 dl solroskarnor
1 dl majsmjol

1/2 dl hela linfro
1/2 tsk salt

1/2 dl rapsolja

2 dl kokande vatten

1. Satt ugnen pa 150°C.

2. Lagg ett bakplatspapper pa en plat, ca 30x40
cm (for 1 sats)

3. Blanda alla torra ingredienser och ror i olja
och vatten. Lat svallaca 15 minuter

4. Bred ut smeten tunt pa platen. Gradda mitti
ugnen ca 40-60 minuter, beroende pa ugn.
Hall koll sa det inte branns! Drag 6ver
bakplatspappret med knacket pa ett galler och
|t svalna.

5. Bryt i bitar och servera med valfritt palagg.

Recept: Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,
Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Birch, HKR 2015

Karina
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Tillagningstid:  15-20 minuter Antal portioner: 2

Omelettsmet:

6 agg
3mskvispgradde
1tsk salt

2krm svartpeppar
Smaksattning:

2 tomater

1 dl hackade orter
2dl finriven ost

Smor och rapsolja till
stekning

1. Halvera tomaterna och grop ur inkramet.
Skar tomaterna i langa strimlor som batar

2. Vispa ihop omelettsmeten. Hall halften av
smeten i en varm stekpanna med smor och
rapsolja

3. Ror forsiktigt i smeten tills den borjar "satta
sig”. Stek pa medelviarme 2-3 min

4. Stro over halften av orter, ost och tomat och
stek ytterligare nagon minut.

5. Stek en omelett till pa samma satt.

Recept: Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,
Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Birch, HKR 2015

Karina



Torskgryta med dill & tomat

Tillagningstid: 40 minuter

2 bitar torskfilé pa ca

140 gram styck,

portionsforpackade

frysta

1 hackad gul 16k
1/2 msk olivolja
1/2 msk smor

1 klyfta vitlok

1 msktomatpuré
1msk fiskfond

2 dl vatten

1 msk ljus
maizenaredning

1 dl gradde
1 msk hackad dill

3 cocktailtomater eller

plommontomater

1 krm salt

1/2 krm svartpeppar
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Antal portioner: 3

1. Borja forbereda det tillbehor du vill ha till
fiskgrytan, t.ex. ris eller potatis.

2. Skala och finhacka gul 16k och vitlok.

3. Fras Ioken och vitloken i olivolja och smor
nagon minut, tills den blir glansig. Akta sa
vitloken inte branns!

4. Tillsatt tomatpurén och fras 30 sekunder till.
5. Tillsatt vatten och fiskfond. Koka ihop.

6. Tillsatt gradde och maizenaredning. Ror och
lat smakoka.

7. Skolj och skar tomateri halvor och tillsatt
dem.

8. Hacka dill och tillsatt den. Smaka av med salt
och peppar. Man kan dven ha i nagra droppar
vitvinsvinager eller citronsaft om man vill.

10. Skar fisken i grytbitar ca 3x3 cm kuber.

11. Innan servering och nar tillbehéren ar
klara: Tillsatt fisken till grytan. Koka upp och Iat
puttra nagon minut tills den ar tillagad. Servera
direkt.

Recept: Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,
Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Birch, HKR 2015

Karina



Pestogratinerad torsk
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Tillagningstid: 30 minuter

0.5 dl mild olivolja
1 dl basilika

1 msksolrosfron
1 msk sesamfron

1 dl riven
parmesanost

1 vitloksklyfta
0.5 tsk salt

0.5 tsk peppar
600 g torskrygg
salt

peppar

1 msksmor

Antal portioner: 4

1. Satt ugnen pa 150°C.

2. Mixa snabbt alla ingredienser till peston
med stavmixer eller i matberedare. Smaka av
med salt och peppar.

3. Dela fisken i 4 delar, salta och peppra. Stek
fisken gyllene i smoret.

4. Lagg fisken i en ugnsfast form och bred
peston over fisken. Stek i ugnen cirka 5
minuter till en innertemperatur pa 50-52
grader, anvand stektermometer.

5. Skala och koka potatiseni lattsaltat vatten.
Pressa den med potatispress. Servera fisken
med pressad potatis.

Recept: Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,
Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Birch, HKR 2015

Karina



Bolognese pa belugalinser

Tillagningstid: 40 minuter

1 morot
1 gul 16k
1-2 vitloksklyftor

1,5 dl svarta
belugalinser

500g krossade tomater

2 dl creme fraiche
2 dl vatten

1 gronsaks-
buljongtarning

1 tsk socker

1 msk balsamvinager
Spiskummin

rapsolja att steka i
salt och peppar
basilika eller oregano

4 portioner spaghetti

/5

Antal portioner: 4

oy g,

@/

1. Skala och riv moroten grovt. Skala och hacka

|6k och vitlok.

2. Fras alltiolja i en kastrull. Tillsatt linser,
krossade tomater, creme fraiche, vatten,
buljongtarning, socker, balsamvinager och
eventuellt lite spiskummin.

3. Lat puttra under lock pa glanti 25 minuter
eller tills du tycker att linserna har fatt bra

konsistens.

4. Mixa sasen med stavmixer. Tycker du att

sasen ar for fast, spad med mer vatten. Koka

pastan under tiden sasen kokar klart

5. Smaka av sasen med salt, peppar och
basilika/oregano och servera med pasta och

parmesan

Tips!

Smaksatt med andra kryddor

for att t.ex. anvandattill
tacos istallet.

ey

Recept: Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,
Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Birch, HKR 2015
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Antal portioner: 4

Halloumistroganoff

Tillagningstid: 30 minuter

200 g halloumi

1dl okokta roda linser

1 mskolja
1 st gul 16k, hackad

1 vitloksklyfta,
finhackad

1 msk tomatpuré
1 msk fransk senap

400 g krossade
tomater med oOrter

1 dl vatten
1 dl gradde

Salt och peppar

1. Koka linser enligt anvisningen pa
forpackningen

2. Koka riset enligt anvisningen pa
forpackningen

3. Skar halloumin i strimlor. Hetta upp olja i en
stekpanna och bryn halloumin hastigt runt om

4. Tillsatt 16k, vitlok och tomatpuré. Stek under
omrdrning nagon minut. Akta sa inte osten
smalter

5. Tillsatt senap, krossade tomater, vatten och
gradde. Lat sjuda ca 5 min

6. Smaka av med salt och peppar. (Tank pa att
Halloumi ar salt! Det kanske darfor inte behovs
sa mycket extra salt, sa smakainnan ni saltar)

7. Servera stroganoffen med ris och sallad

T W

Recept: Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,
Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Birch, HKR 2015

Karina



Kikartscurry

Tillagningstid: 30 minuter

1 gul 16k
2 vitloksklyftor
1 rod paprika

1 burk krossade
tomater

1 burk kokosmjolk
2 tsk curry

2 burkar kikartor
65g babyspenat
2tsk riven ingefara
Farsk koriander
Salt

Svartpeppar
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Antal portioner: 4

1. Hacka |6k och vitlok och steki olja i en
gryta pa medelvarme tills I6ken dar mjuk och
glansig.

2. Hall ner riven ingefara, paprika och curryn i
stekpannan. Ror om och 13t frasa i ca 1 minut.

3. Tillsatt krossade tomater, kokosmjolk,
hackad farsk koriander, salt och peppar. Sank
varmen till g medelvarme och 1at puttra i 10
minuter sa att alla smaker satter sig

4. Tillsatt sedan kikartor och Iat puttraica 3
minuter till. Avsluta med att laggai spenaten
och stang av plattan. Toppa med korianderblad
och servera med ris

Recept: Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,
Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Birch, HKR 2015
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Linssoppa

Tillagningstid: 40 min
1 Lok

1 Vitloksklyfta

3 Moroétter

250g Roda linser

5 stora potatisar

1
Gronsaksbuljongtarnin

g
1 dl gradde

Vatten
Hackad persilja
Salt

Peppar

Recept:
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Antal portioner: C3 4-6

1. Hacka |6k och vitlok, stek i smor eller
olja i en kastrull tills det blir glansigt.

2. Skala och skar morotter och potatis i
mindre bitar. Stek tillsammans med loken
en liten stund. Salta och peppra.

3. Halli linserna och buljongtarningen i
kastrullen och fyll pa med vatten sa det
tacker gronsakerna. Lat koka tills linserna,
potatisen och morotterna ar mjuka. Hall i
mer vatten under tiden det kokar om det

behovs.

4. Mixa soppan med stavmixer.

5. Hall i gradde och smaka av med salt

och peppar.

6. Toppa med hackad persilja och creme

fraiche vid servering.

Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,

Birch, HKR 2015
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Kyckling teriyaki g

Tillagningstid:

800 g kycklinglarfilé
med skinn

2 mskrostade
sesamfron

3 salladslokar, tunt
skivade

400 g brysselkal
2 msk japansk soja
1 mskrisvinager

neutral rapsolja, att
stekai

3 dl japanskt ris
Teriyakisas

0,5 dl japansk soja
0,5 dl mirin

2 msk strosocker

2 tsk riven ingefara

2 klyftor vitlok, rivna

Recept:

40 minuter
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Antal portioner: 4

1. Koka riset enligt anvisningar pa
forpackningen

2. Blanda ihop alla ingredienserna till sdsen
och spara till senare.

3. Stick i kycklingen med en gaffel sa det blir
sma hal i skinnet. Stek kycklingen i stekpanna
med skinnsidan ner. Lat bli gyllene innan du
vander kycklingen. Stek ca 3 minuter per sida.
Hall sedan i teriyakisasen i pannan med
kycklingen. Lt sasen puttra ihop och reducera
med kycklingen i ndgra minuter. Skeda sas pa
kycklingen under tiden

4. Halvera brysselkal och stek pa rykande het
varme i nagra minuter tills brynt. Hall pa soja
samtrisvinager och 1at frasa i nagra sekunder

5. Ta kycklingen fran varmen och skiva i
munsstora bitar. Stro 6ver rostade sesamfron
samt salladslok

6. Servera kycklingen med brysselkal och
angande varmt japanskt ris

Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,

Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Birch, HKR 2015

Karina



Kycklingcurry

Tillagningstid: 40 minuter

400 gram kycklingfilé
1 gul 16k

2 klyftor vitlok

1 krm chiliflakes

3 msksmor att stekai
1 msk garam masala
1 tsk curry

3 dl vatten

2 dl gradde eller
kokosmjolk

2 tsk maizena
1 tsk socker
0,5 tsk salt

1 krm svartpeppar

Antal portioner: 4

Skala och hacka 16k och vitlok. Fras 16ken
och vitloken i smor i en gryta. Tillsatt
chiliflakes. Stek tills I6ken ar glansig.

Under tiden som du steker I6ken, skar
kycklingen i grova bitar.

Fras kycklingbitarna halften i tageti smori
en stekpanna och lagg over i grytan.

Tillsatt garam masala och curry till grytan,
ror om och fras nagra minuter.

Blanda vatten och maizena och ror i grytan

Ror i gradde, socker, salt och svartpeppar i
kycklinggrytan. Smaka av.

Lat curryn koka pa medelvarme tills
kycklingen ar genomstekt och eventuella
tillbehor ar klara.

Recept: Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,
Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Birch, HKR 2015

Karina
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Tillagningstid: 10 min Antal portioner:
400g kikartor 1. Lagg allaingredienserien
s matberedare och mixa tills slat.
1 vitloksklyfta

3 mskolivolja
1 msk citronjuice

Salt och peppar

2. Smaka av med salt och peppar och
eventuellt mer citronjuice.

Tips!

Smaksatt med paprikapulver, spiskummin
eller chili!

Recept: Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,
Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Birch, HKR 2015
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Tillagningstid: 40 min Antal portioner:
1 burk kikartor 1. Satt ugnen pa 200°C
1 mskolivolja 2. Skolj kikartorna i ett durkslag och lat de
Kryddiga: rinna av sa de inte ar blota. Torka med

papper.

0,5tsk paprikapulver

3. Blanda kikartorna med valfri

Salt smaksattning och hall ut pa en plat.
Peppar 4. Rosta i ugnen ca 30 minuter eller tills
Séta: de har fatt farg och ar krispiga. Skaka
ota: ) ;
garna runt dem efter halva tiden, men
1 msk honung tank pa att de kan “"poppa”.
1tsk kanel
salt
Tips!
Anvand som topping pa soppa eller at
som ett nyttigt snacks.
Recept: Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,

Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Karina Birch, HKR 2015



Appelpizza “Wg

Tillagningstid: 30 minuter

1 pkt kyld smordeg
50g smor

4 syrliga svenska apple
% dl rarérsocker
Kolasas:

2dl vispgradde

2dl ljus sirap

50g smor

2msk hackad ingefara

Antal portioner: ¢

Pizza:
1. Satt ugnen pa 225°.

2. Rulla ut degen pa en plat med
bakplatspapper.

3. Bryn smoret och skiva applena tunt, garna
pa mandolin.

4. Tack degen med appelskivorna. Pensla pa
smoret och stro over socker.

5. Gradda i mitten av ugnen ca 15 min.
Kolasas:

1. Kokaihop sirap, vispgradde och ingefara i
ca 10 minuter under omrorning.

2. Skar smoreti tarningar och vispa ner innan
servering.

3. Hall kolasasen pa pizzan eller servera
bredvid. Servera med Vaniljglass.

Recept: Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,
Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Birch, HKR 2015
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Plommon- & mandelgalet

Tillagningstid: 1 tim 30 minuter Antal portioner: 4

100 g rumsvarmt smor
1agg

2 dl vetemjol

1 1/2 dl mandelmjol
1/2 dl strosocker

1/2 krm salt

1 dl riven
mandelmassa

10 plommon

3 msk rarorsocker

1. Satt ugnen pa 200 °C.

2. Nyp snabbt ihop smor, agg, vetemjol,
mandelmjol, strosocker och salt till en smidig
deg. Lat vila i kylen i 30 minuter.

3. Kavla ut degen till en cirkel pa ett mjolat
bakplatspapper, ca 30 cm i diameter. Skjut 6ver
pappret pa en plat. Stré dver mandelmassa.

4. Dela, karna ur och skiva plommon. Fordela i
ett fint monster 6ver kakan, 3 cm fran kanten.
Vik in kanterna och stro over rarorsocker.

5. Gradda i mitten av ugnen ca 20 minuter tills
galetten ar gyllene.

6. Servera med vaniljglass.

Recept: Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,
Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Birch, HKR 2015
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Honungsbakade plommon ¢’

Tillagningstid: 30 min Antal portioner: 4
225°C
16 plommon 1. Satt ugnen pa 225°C
1,5dl honung 2. Karna ur plommonen och skar i tva
delar.

% dl citronsaft

3.Lagg plommonen i en smord, ugnssaker

Honungsyoghurt:
form.
Grekisk yoghurt
4. Hall over honung och citronsaft. Baka i
Honung ugn ica 20 min.
Honungsyoghurt:
Blanda grekisk yoghurt och honung efter
eget tycke.
Recept: Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,

Jacob Lundahl, Yeongseol Ha

Birch, HKR 2015
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Rawboll

Tillagningstid: 10 min

Ca 10 farska dadlar
1 msk kokosolja

50g mandlar (eller
annan not)

2 msk kakao

Ca 2 msk vatten

Topping:

Hackade notter eller
fro

Kakao

Kokos

Recept: Zahraa Zein, Marcus Dickson, Alicia Fenhed, Simon Johansson,
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Antal portioner: C3 10 stk

Plocka ur kdrnorna fran dadlarna.

Lagg dadlar, kokosolja, mandlar,
kakao och vatten i en matberedare
och mixa till en slat smet. Hall pa mer
vatten om det behdvs.

Rulla till sma kulor och rulla i t.ex.
hackade notter, kokos eller kakao.

Stall i kylskap.

Karina Birch, HKR 2015

Jacob Lundahl, Yeongseol Ha



Appelpizza S
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Tillagningstid: 30 min Antal portioner: 4
200 grader C
50 g smoér Satt ugnen pa 200 grader.
1 tsk mald kanel Smalt smoreti en kastrull och tillsatt kanelen.
1 farsksmordeg parulle Lagg ut smordegen pa en plattackt med bakplatspapper. Ta
hjalp aven stor tallrik som mall och skar ut en stor rundel.
2 msk aprikosmarmelad, utan Forsok fa ut sa mycket avsmordegen sa att sa lite som mojligt
bitar gar till spillo.
1 stortdppleeller2 sma Klicka pa 2 rejala matskedar med aprikosmarmelad. Bred ut
marmeladen men sparaca 1,5-2 cm av kanten. Den sviller
0,5 msk farinsocker sedan upp snyggt.
Vaniljglass eller gradde till Tvatta dpplet, spara skalet men ta bort karnhuset. Kor appleti
servering en mandolin eller skari riktigt tunna skivor, men som haller
ihop.

Pensla pa kanelsmoret, rikligt men forsék attinte komma at
kanterna.

Stro over farinsockret jamt fordelat och sattin plateniugneni
ca 15 minutertills appelpizzan blivit gyllene och harlig till
fargen.

Servera i slices med vaniljglass eller gradde.

Recept: Sebastian Andersson, Linda Nilsson, Maja Rosengren, Alice
Clivemo, Fredrik Hallin, Ellinor Zalai

Karina Birch, HKR 2015
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Kycklinggryta med blomkalsris %4,./

Tillagningstid:

2 gulalokar

1 vitloksklyfta

1 gul paprika

1 zucchini

1 burk krossade tomater
1 msk tomatpuré

4 Kycklingfiléer

Salt och peppar

Timjan (farsk eller torkad)
1 blomkal

50 g spenat

Recept:

40 min

Antal portioner: 4

Hacka |6k och vitlok. Fras i kastrull med olja pa medelvdarme
tills de mjuknat.

Skar zucchinii bitar och tillsatti kastrullen.

Tillsatt tomatpuré, ror ut och tillsatt darefter krossade tomater.
Lat koka upp och smaksatt med salt, peppar och timjan.

Stek kycklingfiléernai olja med salt och pepparien stekpanna
och tillsatt darefter tomatsasen sa kycklingen far lov att koka
fardigtisasen.

Tillsatt strimlad paprika. Lat sdsen puttraica 15 minuter.

Riv eller mixa blomkalen i matberedare. Tillsatt blomkalsriset i
kokande vattenica 30 sek och hadll sedan av i durkslag.

Innan serveringsa tillsatts spenatigrytan och roérs ned.

Sebastian Andersson, Alice Clivemo, Maja Rosengren, Linda

Nilsson, Fredrik Hallin, Ellinor Zalai

Karina Birch, HKR 2015



Mynta, hallon, kokos och %%,
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aquafaba-maranger oy

Tillagningstid: 1,5 timme

3/4 dlaquafaba(spadet fran
en burkkikartor)

0,5 krm &attika 24%
1 dl strésocker

10 g torkad mynta
(marockanskeller
pepparmynta)

200 gr frysta hallon
3 bananer

1 dlyoghurt

2,5 dl kokosgradde

Antal portioner: 4

100 grader C

Borja med att vispa aquafaban med attikantill ett vit tjockt
skum, tillsatt sedan lite sockeri taget. Marangen ar fardignar
den ar smidig och glansig.

Med hjalp aven slev vands myntabladenneri marangen.

Bred ut ett 3mm tjockt lager pa en plat med bakplatspapper,
baka av pa 100 grader Ci ca 45-50 min eller tills mardangen har
torkat. GIominte att maranger stelnar ytterligare nagot narde
svalnar.

Mixa hallonen, bananen och yoghurten till en tjock kram eller
glasskonsistens. Om glassen skulle vara for mjuk sa stalls den
in i frysen tills ratt konsistens uppnatts.

Vispa kokosgradden tills mjuka toppar uppstar och fyll sedan i
en spritspase, eller fyll upp en sifon med den ovispade
kokosgradden for att sedan ladda med kolsyra.

Vid serveringlaggs alla komponenterupp pa tallrik och
dekoreras med lite farsk mynta.

Recept: Sebastian Andersson, Linda Nilsson, Maja Rosengren, Alice
Clivemo, Fredrik Hallin, Ellinor Zalai

Karina Birch, HKR 2015



Klaski med apple och bovete 4,.

Tillagningstid:

750g Kvarg

6msk Vetemjol

3st Agg

Imsk Strosocker

3st Apple (tirningar)
Kanel

Bovete

30 min

oy

@

Y

Antal portioner: 4

Blanda kvarg, vetemjol, dgg och socker med en ballongvisp.
Nar smeten ar

jamn sa ar den klar. Koka upp vattenien kastrull och borja
skeda ner sma

klickar av smeten. Nar smeten flyter upp till ytan sa tas dessa
upp med hjalp

av en halslev. Fordela bitarna i 6 skalar och tillsatt
dppletarningarna,

kanel och bovetet

Recept: Sebastian Andersson, Alice Clivemo, Maja Rosengren, Linda
Nilsson, Fredrik Hallin, Ellinor Zalai

Karina Birch, HKR 2015



FALAFELWRAP MED MYNTA %,
OCH PICKLAD RODLOK

Tillagningstid: 30 min

Falafel

1 burkkikartor

1 % msk majsstarkelse

1 % krm malen spiskummin
1 krm malen koriander

% tsk sambal oelek

% vitloksklyfta

1 krm salt

1 msk hackad persilja

% dlrapsolja
Romansallad till servering
Tomater

Myntayoghurt

1 % dl naturell yoghurt

2 msk hackad mynta

1 krm salt

Picklad rodI6k

1 rod 6k

¥, dl attika (12%)

1 dl socker

1 % dlvatten

Antal portioner: 4

Borja med att skala, halvera och skdra rédloken i tunna skivor.

Mat upp

attikslagen och hill 6ver den skivade I6ken. |3t det svalna och

stall darefteri

kylenica 1 timme.

Hacka mynta och ror neri yoghurten tillsammans med salt.

Stalli kyl tills

servering. skivatomaternaioch stall at sidan.

Hall av kikartsspadet i en separat behallare och sparatill en

annanratt,

skolj darefter kikartornai kallt vatten. Hacka persiljan och stall

at sidan.

Mixa kikartor, majsstarkelse, spiskummin, koriander, sambal

oelek, vitlok

och salt till en smet. Ror darefteri den hackade persiljaninnan

smeten

formastill bollar. Varm upp oljanien stekpanna och stek

bollarnatillsde

far en fin gyllenbrun farg.

Borja med att lagga 1-2 falafelbollarivarje salladsblad

beroende pa bollarnas

och salladsbladets storlek, Idggi nagra tomatskivor, picklad

rodlék och

avsluta med lite myntayoghurt.

Recept: Sebastian Andersson, Alice Clivemo, Maja Rosengren, Linda
Nilsson, Fredrik Hallin, Ellinor Zalai

Karina Birch, HKR 2015



o,

Dhal med farska gronsaker é%,,..
Y

Tillagningstid:

1 gul 16k

2 morot

4 vitloksklyftor

2 msk rapsolja

2 msk riven ingefara

2 tsk malen koriander

1 tsk malen spiskummin
2 krm malen kanel

4 dlroddalinser (torkade)
400 g krossade tomater
250 kokosmjolk

2 msk koncentrerad
gronsaksfond

3 dlvatten

Salt

Réttris

1 morot (strimlad)

1 r6d paprika (strimlad)
100 g kal (riven)

200 g syrad gradde

Farsk koriander

Recept:

30 min

Antal portioner: 4

Skala och hacka 16k, morot och vitlok.

Fras hacket i oljani nagra minuter. Ror ner kryddorna. Hall i
linser och

tillsatt tomater, kokosmjolk, vatten och fond.

Lat grytan koka sakta underlock en knapp halvtimme. Smaka
av med salt.

Koka det rodariset enligt férpackningen, strimla moroten,
paprikan, kalen.

Lagg lite rottrisi botten av en skal, placera dhal ovanpaoch
toppa med

gronsakerna samt gradden och koriandern.

Sebastian Andersson, Alice Clivemo, Maja Rosengren, Linda

Nilsson, Fredrik Hallin, Ellinor Zalai

Karina Birch, HKR 2015



Biff a la LINSstrom

Tillagningstid: 45 min

500g Kokta rédalinser

2dl Inlagda rodbetor
(hackade)

1st Gul l6k (hackad)
1dl Kapris (hackad)
1st Agg

2d1 Vetemjol

Salt

Peppar

6st Potatisar

4st Morotter

3st palsternackor

18st brysselkal

. %,

@' é%@ﬁ

6@
%Yy

Antal portioner: ¢

Mixa de roda linserna till en slatt smet, tillsattden hackade
rodbetan, gula

I6ken, kaprisen och dgget. Blanda val och tillsatt vetemjolet
och krydda efter

smak. Stek avi oljatills gyllene, placera biffarnaien ugnssaker
form och baka

bakaavi 200 gradertills biffarna ar fasta vid beréring.

Skala och dela potatisen, mordtterna och palsternacka, laggi
ugnssaker form

bakaavi 200 grader tills mjuka. Rensa brysselkalen och halvera
for att sedan

smorstekaistekpanna.

Servera maten pa ett stort fat och njut

Recept: Sebastian Andersson, Alice Clivemo, Maja Rosengren, Linda
Nilsson Fredrik Hallin, Ellinor Zalai

Karina Birch, HKR 2015



) - e
Maranger pa kikartsspad 4@@

Tillagningstid: 70 minuter Antal portioner:

100°c

1.5 dl spad franen burk

kikartor

1. Vispa spadet med attikantills det ar fast som vispad dggvita.
Med andra ord - vagar du vianda skalen 6ver huvudet?

1 krm attika eller citronsaft

2 dl socker

Recept:

2. Vispa ner attika och sockret en-tva matskedar at gangen tills
smeten ar smidig och glansig.

3. Klicka ut teskedsstorlek pa en plat med bakplatspapper pa,
eller spritsa vackra toppar. Ett annattips ar att bre ut ett jamnt
lager, ca 3 mm tjockt, sa kan du krossa det i vackra flak sedan.

4. Graddaiugni 60 mini 100 grader, flaket nagot kortare tid.
Mardngerna stelnarnardutarut dem.

Elise Kullberg, Elna Crona, Ernesta Milkeryté, Maja Svensson,
Malin Ekdahl, Susanna Rosenlind

Karina Birch, HKR 2015



Foto:

Kikartspad kan ersatta aggvita i de flesta bakverk.

Karina Birch, HKR 2015



Asiatisk sallad med LM
g

kyckling och jordnétter oy
Tillagningstid: 60 minuter Antal portioner: 4 portioner
- 200°c

500g kycklinglarfilé 1. Kyckling: Blanda allaingredienser tillmarinadenien

2 mskrapsolja plastpase.

1 mskjapansksoja

1tsksalt 2. Lagg ner kycklinglarfiléerna i pasen och blanda med
marinaden.

2 krm svartpeppar

2 mskriven farskingefara

3. Lagg kycklingen med eventuelltskinn uppatoch tillagai 30-
40 minuteri 200 grader tills kycklingen ar klar. Lat svalna nagot
tills servering.

Ev sambal oelek

Sallad:

1gurka 4. Salladen: Skar alla gronsaker i tunna stavaroch strimlor.
Skolj och grovhacka koriandern(anvand dven stjalkarna).
Placera gronsakerna pa ett stort fat eller stor salladskal, stro
over koriandern.

4 salladslokar(@anvand ocksahela blasten)
4 skalade morotter

1 mango
5. Blandaihop dressingen och sla den over salladen.

150 g sockerartor

6. Skar upp kycklingeni strimlor och lagg denvackert pa
% kruka koriander salladen, str6 pa sesamfréna, grovt hackade jordnotteroch
dekorera med lite korianderblad.

Dressing:

% farskchili Smaklig maltid!
% lime, pressad

1 msksocker

1 mskfisksas

1 mskjapansksoja

Vid servering:

3 msksesamfrén

50 g saltajordnotter

Karina Birch, HKR 2015

Recept: Elise Kullberg, EIna Crona, Ernesta Milkeryté, Maja Svensson,
Malin Ekdahl, Susanna Rosenlind



Foto: Santa Maria World

Kycklingsalladen ar rik pa protein fran kycklingen, omega 3 fran

rapsoljan, magnesium fran sesamfréna, vitaminer och antioxidanter fran
de fargglada gronsakerna och frukten.

Vill man goéra salladen annu mera matig kan man laggai kokta nudlar av
valfritt slagi salladen.

Karina Birch, HKR 2015



Svamp: och korngry‘ns-c‘lolmar med potatis, %@
brunsasoch peppriga lingon % o,

Tillagningstid:

Dolmar:
8-10 savojkals-blad

2 dl korngryn

6 dlvatten

2 gulalokar

400 g svamp tex champinjoner
2 msk smor

1 msk torkad timjan

4 dl svampbuljong
2 msk sirap

Brunsds:

2 msk smor

2 msk vetemjol

4 dl biljong(vatten+1
buljongtdrning)

5 msk gradde

1.5 tsk kinesisk soja
Nymald svartpeppar
Ev salt

Peppriga lingon:

2 dltinadelingon

1 tsk grovkrossad svartpeppar
2 msk socker

Potatis

Farsk persilja
Ev. pressgurka

Recept:

60 minuter

Elise Kullberg, Elna Crona, Ernesta Milkeryté, Maja Svensson,

S
%,

Antal portioner: 4 portioner

200°¢c
1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Forvall vitkalsbladenilattsaltatvattenien kastrull ca 2 min.
Skar sedan bort det tjockaste pa roten. Lagg bladenien
handduk att torka.

3. Skolj korngrynen och koka upp vattnetien kastrull. Lagg i
grynen och satt pa lock. Lat koka upp och smaputtraca 10 min.
Dra av fran varmen och |3t sta att svdlla 10 minuter.

4. Skala och hacka I6ken. Hacka svampen. Bryn |6ken och
svampenismor i en stekpanna. Blanda med grynen och smaka
av med salt, peppar och torkad timjan.

5. Lagg en klick grynblandning pa varje vitkalsblad och rulla
ihop till dolmar. Lagg i latt smord ugnssaker form. Hall ver
svampbuljongen och ringla sirap 6verdolmarna. Sattini

mitten avugneni ca 15 minuter. Koka under tiden potatis.

6. Brunsds: Smalt smoreti en kastrull. Ror ner mjolet och se till
attdet blandarsig val. Tillsatt vattnet lite i taget under standig
vispning. Lat sasen koka upp mellan varje spadning.

Smula ner buljongtdrningen. Tillsatt gradde och soja. Lat sasen
smakoka i 5 minuter. Ror da och da. Smaka av med peppar och
salt.

7. Rorlingonen med socker efter smak. Krydda med
svartpeppar.

8. Lagg dolmarna pa en tallrik. Hall spadetien kastrull, koka
upp och hall sedan 6ver dolmarna.

Klipp persilja 6ver dolmarna och servera med peppriga lingon,
kokt potatis, brunsas och eventuellt pressgurka.

Karina Birch, HKR 2015

Malin Ekdahl, Susanna Rosenlind



Foto: Susanna Rosenlind

Lingonen kan bytas ut mot fardig lingonsylt som da kryddas upp med
nymald svartpeppar.

Karina Birch, HKR 2015



0%,
3 olika sorters smoothie %f‘

@@

Tillagningstid: 10 minuter per smoothie Antal portioner: 2/smoothie

Mat upp ingredienserna i en bunke eller
behallare och mixa helt slat med en stavmixer.
1 banan Eller mixai en blender eller matberedare. Hall

4 tsk kakao upp i glas och njut!
%2 dl havregryn

2 msk jordnotssmor

4 dl valri mjolk

Choklad-smoothie:

Grén antioxidant-
smoothie:

1 dpple

1 banan

1 apelin

2 dl havredryck
1 nave bladgront
1 tsk kanel

Smoothie pd svenska bdr:

1 dl frysta blabar

% dl frysta bjornbar
3 dl valfri mjolk

1 dl naturell yoghurt
2 tsk linfron

Karina Birch, HKR 2015

Recept: Elise Kullberg, EIna Crona, Ernesta Milkeryté, Maja Svensson,
Malin Ekdahl, Susanna Rosenlind



Foto: Curaloe

Smoothiesarna ar rika pa fiber, antioxidanter, vitaminer och mineraler.

Karina Birch, HKR 2015



Chapati (stekpannebrod) &,

Tillagningstid: Ca 15 min

e 5dl vetemjol
e 1tsksalt
e 2tskolja

e Ca2dlljummet
vatten

Recept: Elise Kullberg, EIna Crona, Ernesta Milkeryté, Maja Svensson,

%@/@ﬁ
Yy

Antal portioner: C3 10 brod

1. Blanda alla ingredienser till en smidig
deg.

2. Dela degen i 10 delar (for 10 brod),
farre om du vill ha storre brod.

3. Kavla ut till tunna runda brod pa
mjolad bank. De ska fa platsi en
stekpanna.

4. Stek dem 1-2 minuter pa varje sida i en
het stekpanna. Broden ska fa fina bruna
flackar pa bada sidor.

Karina Birch, HKR 2015

Malin Ekdahl & Susanna Rosenlind.



Foto: Maja Svensson

Servera ihop med den indiska linsgrytan.

Karina Birch, HKR 2015



Majstortillas i stekpanna @%@

. )
(glutenfria) %
Tillagningstid: Ca 15 min Antal portioner: Ca 10 brod
* 6 dl majsmjol 1. Blanda ingredienserna till en smidig
deg. (Degen ska vara fast nog for att
* 1tsksalt kunna kavlas ut).
* Ca 3 dlljummet 2. Dela degen i 10 delar (for 10 brod),
vatten farre om du vill ha stdrre brod.

3. Kavla ut till tunna runda brod pa
mjolad bank. De ska fa platsi en
stekpanna.

4. Stek dem 1-2 minuter pa varje sida i en
het stekpanna. Broden ska fa fina bruna
flackar pa bada sidor.

Karina Birch, HKR 2015

Recept: Elise Kullberg, EIna Crona, Ernesta Milkeryté, Maja Svensson,
Malin Ekdahl & Susanna Rosenlind.



Foto: Ica.se

Servera ihop med den indiska linsgrytan.

rina Birch, HKR 2015
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Tillagningstid:

Pumpasoppa

1 liten butternutpumpa
2 dl sma vita bonor

2 msk D-vitamin berikad
rapsolja

1 hackad gul 16k

1 skivad vitloksklyfta

1 mskriven ingefdra

1 tsk sambal oelek

1 dlvittvin

1 liter gronsaksbuljong
Timjan

1 apelsin (zest och juice)
Salt

Peppar

1 pkt kikartor

Till servering:

Recept:

Rostade kikarter

Ugnsrostade pumpakarnor

Calh

Elise Kullberg, Elna Crona, Ernesta Milkeryté, Maja Svensson,

Antal portioner: 4 portioner

Skala och tarna pumpani mindre bitar. Ta tillvara pa
pumpakarnorna.

Hacka 16k, skiva vitloksklyftan och rivingefaran.

Fras pumpa, ok, vitlok, ingefara, vita bénor och sambal
oelek i lite olja tills I6ken blivit genomskinlig.

Hall pa vitt vin och buljong. Koka upp och lat sjuda ca 20-30
minuter eller tills pumpan kdnns mjuk.

Undertiden:starta ugnen pa 175 grader, skolj
pumpakarnorna och sprid ut dom pa en plat. Ringla 6ver
rapsolja och stro over lite salt. Satt plateniugnenca 15
min. Kolla emellanat, de ska vara gyllene.

Mixa soppan slat.

Smaka av med salt, peppar, timjan, juice + skal fran en
apelsin samt eventuellt mer sambal oelek.

(Spara pa spadet som kikartorna liggeri till
kikdartsmaranger som ocksa finnsi denna receptbroschyr).
Skolj kikartorna och rostai en stekpanna pa medelvarme.

Toppa soppan med kikdrtor, pumpakarnor och lite timjan.

Karina Birch, HKR 2015

Malin Ekdahl & Susanna Rosenlind.



Foto: Landleyskok.se

En sdsongsbaserad soppa med den hostiga pumpan. Gar dven att
anvanda andra pumpor sasom hokkaidopumpa.

Har vill vi ta tillvara pa sa mycket vi kan genom att bade behalla

kdrnorna i pumpan som topping pa soppan, samt kikartsspadet som en
ingrediens i en god efterratt.

Den D-vitaminberikade rapsoljan ar ett bra och enkelt satt att fa i sig
mer D-vitamin.

Karina Birch, HKR 2015



%%

Choklad- och avokadomousse® é%,,..
med rostade kokosflakes v

Tillagningstid: 30 min

4 farska dadlar

2 avokador

1 dl kakao

2 msk flytande honung
1 tsk kanel

1 tsk akta vaniljpulver

Till servering

12 hallon eller andra bar
rostade kokosflakes

Antal portioner: 4

Blotlagg dadlarna i ljummet vatten i cirka 20 minuter.
Skala och karna ur avokadorna.

Blanda dadlar, avokado, kakao, honung, kanel och
vaniljpulver ien skal och mixa till en mousse med
stavmixer.

Servera i glasskalar och toppa med bar och
kokosflakes.

Recept: Ernesta Milkeryte, Elise Kullberg, EIna Crona, Maja Svensson,
Malin Ekdahl, Susanna Rosenlind.

Karina Birch, HKR 2015



Foto: Sanna Livijn Wexell

Perfekt efterratt eller mellanmal for att milda s6tsuget. Gar att toppa
med alla sorters bar. Men aven med frukt eller hackade notter.

rina Birch, HKR 2015
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Pumpabullar med apple g

Tillagningstid: 120 min

» 50g farsk jast

e 5dlkalltvatten

» 2tsk salt

* 3dl grovt riven pumpa

* 3dlgrovtrivetapple

* 2dl grovt ragmjol

* Ca12dl vetemjol special

» 1stagg

Recept: Elna Crona, Elise Kullberg, Ernesta Milkeryté, Maja Svensson,

8.

9.

&;%@

. @@

Antal portioner: 24 bullar

225°C

Smulajastenien degbunke. Tillsatt vattnet och ror om tills
jasten ar |6st.

Riv pumpa och dpple grovt. Krama ur ordentligt.

Ror nersalt, pumpa, dpple och ragmjol. Lat svéllaica 5
minuter.

Arbeta nervetemjolet och arbeta degen ca 10 minuteri
maskin.

Lat degen jasa dvertackt med bakduki ca 1 timme.

Hall upp degen pa mjolad bank. Knadaii lite mer mjol ifall
den kanns kladdig.

Dela degen i 24 lika stora delar och rulla dem runda.
Lagg den paen plat med bakplatspapper.

Lat bullarnajasa 6vertackt med bakduki 30 minuter.

10. Pensla med agg och stro pumpafron pa.

11. Gradda mittiugnen 12-15 minuter

Karina Birch, HKR 2015

Malin Ekdahl & Susanna Rosenlind



Foto: L&nad bild

Saftiga bullar med smak av bade dpple och pumpa. Garnera garna med
pumpafron. Ett gott alternativ bade till frukost och fika!

rina Birch, HKR 2015
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0, %,
Indisk linsgryta %

.@@
Tillagningstid: 30 Antal portioner: 4
e 1stlok 1. Skalalok, morotter och vitlok.
* 3st mordtter 2. Tarnalok och mordétterna och finhacka vitloken.
* 2st vitloksklyftor 3. Fras |0k, morotter och vitloki oljani nagra minuter.
* 2 mskrapsolja 4. Rornedingefara, koriander, kummin och kanel.
e 21/2 cm riven, farsk 5. Hallilinsernaoch rér om ordentligt
ingefara
6. Tillsatt krossade tomater, kokosmjolk, grénsaksbuljongoch
* 11/2tsk koriander vatten.
* 11/2tsk maldspiskummin 7. Lat det koka sakta underlocki 25 - 30 minuter.
* 1 krm malen kanel 8. Smaka av med salt och limejuice och zest.

* 2dlrodalinser

* 400g krossade tomater

* 250ml kokosmjolk

* 1st gronsaksbuljongtarning
* 3dlvatten

e salt

* lime

Recept: Elna Crona, Elise Kullberg, Ernesta Milkeryté, Maja Svensson,
Malin Ekdahl & Susanna Rosenlind

Karina Birch, HKR 2015



Foto: Maja Svensson

En god vegansk gryta med spannande smaker. Servera garna med
ris/matvete och creme fraiche.

Finns dven ett recept pa chapatibrod som ar ett stekpannebréd som
passar utmarkt som tillbehor!

Karina Birch, HKR 2015



% %,
Hummus %é"
Sy

Tillagningstid: 7 min Antal portioner: c3 5 d|

* 1 vitloksklyfta 1. Finhacka vitloksklyfta. Lagg den med kikarter,
sambal oelek, spiskummin, pressad citronjuice,

* 1 burk kikarter (a 400 g) rapsolja och tahini i en matberedare.

* 1lkrm sambal oelek 2. Mixa till en jamn smet. Smaksatt med salt och

peppar. Forvara kallt till servering.

* 1/2 tsk spiskummin

* 1 msk pressad
citronjuice

* 3 msk rapsolja

* 1 msk tahini
(sesampaste)

* salt och peppar efter

smak

Recept:

Ernesta Milkeryte, Elise Kullberg, EIna Crona, Maja Svensson,
Malin Ekdahl, Susanna Rosenlind.

Karina Birch, HKR 2015



Foto: www.ica.se

Passar som spread till bréd eller som tillbehér till olika ratter. At med

olika gronsaker som till exempel morot eller stjalkselleri for en nyttig

mellanmal. Glutenfri och vegansk.

Karina Birch, HKR 2015



SPREAD PA ROSTAD o g,

PAPRIKA OCH VITLOK %

Tillagningstid: 35 min

* 2 sma roda paprikor (2
paprikor motsvarar ca
150 g)

* 1 vitloksklyfta

* 1forp (380 g) kokta
stora vita bonor

* 1 msk olivolja eller
rapsolja

e 1krm sambal oelek
* 1/2 tsk salt
* 1 krm peppar

e Citronsaft eftersmak

Antal portioner: c3 3 d|

250°C

. Satt ugnen pa 250°C.

. Halvera och karna ur paprikorna. Lagg dem i en

ugnssadker form med skinnsidan upp. Lagg aven i
vitloksklyftan med skal. Rosta i mitten av ugnen
tills paprikan far farg och skalet lossnar, ca 25
minuter.

. Lagg over paprikorna ien plastpase och knyt ihop

den. Lat svalna.

. Oppna pasen och dra av skinnet fran paprikorna.

Skala vitloken.

. Hall av, skolj och 1at bonorna rinna av.

. Lagg alla ingredienser i en bunke eller mixerglas

och mixa slatt med stavmixer. Krydda med sambal
oelek, salt och peppar. Smaka av med citron saft.

Recept: Ernesta Milkeryte, Elise Kullberg, EIna Crona, Maja Svensson,
Malin Ekdahl, Susanna Rosenlind.

Karina Birch, HKR 2015



Foto: www.zeta.nu

Passar som spread till bréd eller som tillbehér till olika ratter. At med

olika gronsaker som till exempel morot eller stjalkselleri for en nyttig

mellanmal. Glutenfri och vegansk.

Karina Birch, HKR 2015



Recept:

Chokladkaka med svarta %%,

bonor och saltkolasas

Tillagningstid: 20 min

250 g kokta svarta
bonor (avrunna och
ordentligt skoljda)

2 msk kakao

1 dl + 2 msk havregryn
1 krm salt

1 dl I6nnsirap

0.5 dl rapsolja

2 tsk vaniljextrakt eller
0.5 msk vaniljsocker

0.5 tsk bakpulver

1 dl chokladknappar
eller hackad mork
choklad

lite mer
chokladknappar att
dekorera

1 burk karamelliserad
mjolk

Flingsalt

4%
o

Antal portioner: 9-12 pitar

175°C

. Sattugnen pa 175°C

. Blanda Svarta bonor, kakao, havregryn, salt,

l6nnsirap, olja, vaniljextrakt och bakpulver i en
matberedare och mixa till en riktigt slatt smet.

. Blanda i chokladknappar och rér om.

. Sla smeten i en smorad form och stro lite mer

chokladknappar pa toppen.

. Gradda mitt i ugnen 15-18 minuter. Kakan ska vara

torr utanpa men lite seg och fuktig inuti.

. Lat kakan svalna komplett. Den kan dven std i

kylen for ett tag for att stelna, da blir det enklare
att dela deni bitar.

. Nar kakan svalnat férdela karamelliserad mjolk

jamnt pa kakan sa att det tacker med tunt lager
(behover inte vara hela burken) och stré med lite
flingsalt pa.

. Dela kakan i fyrkanter och servera!

Ernesta Milkeryte, Elise Kullberg, EIna Crona, Maja Svensson,

Malin Ekdahl, Susanna Rosenlind.

Karina Birch, HKR 2015



Foto: Ernesta Milkeryte

Denna chokladkaka kan bli gjort som glutenfri om glutenfria havregryn
anvands och aven vegansk om karamelliserad mjolk ersatts med
karamelliserad kokosmjolk. Dessutom innehaller denna chokladkaka

mer fiber och protein samt nyttigare fetter an vanlig chokladkaka bakad

med vetem|ol, smor och agg.

Karina Birch, HKR 2015



Korngryn a la slatten

Tillagningstid: 40 minuter

Portioner: 24
Ingredienser:

2 dl korngryn

5 dlvatten

1 krm salt

1 vaniljstang

4 dI mjolk

1 dlvispgradde

finrivet skal av 1 apelsiner
4 msk florsocker
Jordgubbs-och apelsinsallad
4 apelsiner

1 liter jordgubbar

1 msk strimlad mynta

Lonnsirap efter smak

. %,
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Antal portioner: 4-¢

Koka korngryn med vatten och salt underlock ca 10
minuter. Snitta vaniljstangen pa langden och skrapa ut
frona.

. Tillsatt vaniljstang + fron och mjolk i korngrynen. Lat sjuda

ytterligare ca 30 minuter. Rér om da och da sa attdetinte
branns. Ta av fran virmen och 1at kallna.

Vispa gradden fluffig. Blanda ner apelsinskal och florsocker
i den kalla groten. Vand ner den vispade gradden precis
fore servering.

. Jordgubbs-och apelsinsallad: Skala apelsinerna med kniv.

Skar ut hinnfria klyftor. Pressa ut juicen ur det som ar kvar
av apelsinerna.

. Tinajordgubbarnaoch blanda med apelsinklyftorna, juice,

mynta och I6nnsirap.

Servera i mindre glas.

Recept: Maja Svensson, Malin Ekdahl, Elna Crona , Ernesta Milkeryté,
Elise Kullberg & Susanna Rosenlind

Karina Birch, HKR 2015



Foto:
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Shakshuka o %,

fran mellanéstern

Tillagningstid: 40 minuter

2 gul 16k

1 st rod paprika
% Zucchini

2 vitloksklyftor

2 férpackningar
korsbarstomaterikonserv

2 paket fetaost

1 msk tomatpuré
4 sgg
Paprikapulver
Spiskummin
Samabl oelek

Salt

Peppar

Persilja eller koriander

%
o,

Antal portioner: 4-¢

Hacka 16k och vitl6k. Fras |6keni oljai en kastrull eller
stekpanna. Skar paprika och zucchinii mindre bitar och fras
tillsammans med I6ken.

. Tillsatt tomatpuré och tomatkonserverna.

Smaka av med paprikapulver, spiskummin, sambal oelek,
salt och peppar. Lat koka ihop i 10 minuter.

Gor fyra hdl med stekspadenigrytan och knacki ett dgg i
varje, sjud ytterligare 8-10 minuter under lock eller tills
aggen ar klara.

. Toppa med smulad fetaost och farsk koriander, eller

persilja.

Recept: Maja Svensson, Malin Ekdahl, Elna Crona , Ernesta Milkeryté,
Elise Kullberg & Susanna Rosenlind

Karina Birch, HKR 2015



Foto: Maja Svensson

En dggratt fran Tunisien dar aggen pocheras i en smakrik tomatsas.
Karamelliserad |6k, paprika och spiskummin puttrarihop med tomat och
pa slutet knacks aggen i och far sjudai sasen.

Stro 6ver koriander och persilja och avnjut med ett gott brod.

Karina Birch, HKR 2015
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Appelkaka med smulticke é%,,..
Y

Tillagningstid: 60 min

Ca 12 bitar

3 dl strésocker

5 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

150 g smor, smalt

2 tsk vaniljsocker

2 4gg

1% dImjolk

(% dl hackad s6tmandel eller
hasselnotter) frivilligti den

lilla bunken

Fyllning

3 normalstora dpplen

1 tsk malen kanel

1/2 tsk
kardemummakarnor, mortlad

% msk strosocker

Recept:

Antal portioner: 12

180 grader

Sattugnen pa 180 grader. Blanda strosocker, vetemjol och
bakpulverien stor bunke. Tillsattsmdéret och blanda ihopallt
tillen smuldeg.

Mat upp 3 dl smuldegoch lagg det i en mindre skal (detta ska
stros dver kakan).

Tillsatt vaniljsocker, dgg och mjolk i den stora bunken.Rorihop
allttill en smet.

Bred ut smeteni en smord och bréad springform,ca23 cmii
diameter.

Skala och riv dpplena. Ldgg de rivna dpplena pa smeteni
formen. Pudra 6ver kanel och ev. kardemumma.

Stroé 6ver smuldegen fran den lilla bunken.

Gradda kakan langst neri ugneni40-43 min. Lat densvalnai
formeninnan duskarden i bitar med en kniv. Servera garna
med en klick creme fraiche.

Filippa Mauritsson, Marcus Johansson, Nathalie Johnsson, Jonna

Lilja, Louise Olsson

Karina Birch, HKR 2015



Foto: Google.se

Denna appelkaka ar saftig och god och kan valdigt enkelt goras laktosfri

och glutenfri. Ar man notallergiker gar det utmarkt att utesluta notterna
i smultoppingen.

Glutenfri
Byt ut vetemjolet mot ett glutenfritt alternativ.

Laktosfri
Byt ut mjolken och smoret till ett laktosfria alternativ

Fri fran notter

Uteslut hasselnotterna/sétmandeln i smultoppingen. Kakan blir minst
lika god utan!

Karina Birch, HKR 2015



Pannbréd g

Tillagningstid:

4 dl ragmijol

4 dlvetemjol

3 msk rapsolja

1 msk bakpulver
1 tsk salt

4 dI mjslk

Recept: Louise Olsson, Nathalie Johnsson, Jonna Lilja, Filippa Mauritsson

15 minuter

@%@@

. @@

Antal portioner: 8-16 brod

Tillagas i stekpanna
GOR SA HAR

1. Blandaihop allaingrediensertill en lite kladdig degi en
bunke.

2. Dela degeni ca 8 bitar.

3. Kavla utdem till cirklar, ca 1/2 cm tunna, pa ett mjolat
bakbord.

4. Varm upp en stekpanna pa hogsta varme. Sank sedan
varmen till medelvdarme och gradda bréden i nagra minuter pa
varjesida ellertills de fatt lagom med farg.

Lagg dem pa ett galler och l1at dem svalna under bakduk.

Karina Birch, HKR 2015

och Marcus Johansson
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Kikartsgryta med chili och %, %,

R

myntayoghurt %,

Tillagningstid: 60 min Antal portioner: 4 portioner

% rod chili 1. Dela chilin paldangden och ta bortkarnoroch karnhus. Skar
chilini riktigt sma bitar.

1 gul l6k

2. Hacka loken och pressa vitloken. Skala potatis och

2 vitloksklyftor morotter och skar dem i lika stora kuber. Ca 1cm tjocka.

3 potatisar 3. Fras chili, I6k, vitloki oljai en gryta. Loken ska bli mjuk och
glansig. Tillsatt curry och spiskummin, 1at det frasai nagon

2 morotter minut.

1,5 tsk curry 4. ROr ner potatis, morot, oregano, rédalinser, krossade
tomater, vatten och buljongtarning. Lat grytan koka tills

1,5 tsk spiskummin rotfrukterna ar mjuka. Rér om i botten pd grytan, linserna

gor sd att grytan ldtt brdnner vid.

2,5 tsk oregano )
5. Skolj kikartorna valiett durkslagoch tillsatt dem till grytan.

1% dl réda linser Smaka av med salt och stro 6ver finhackad persilja.
400g krossade tomater 6. Tarna Halloumin och stek tills den fatt en gyllenbrun yta.
4 dlvatten 7. Hacka myntan och blandaiyoghurten.

Servera kikartsgrytan med myntayoghurt, tarnad halloumi och

1 gronsaksbuljongtarning brod
réd.

1 burkkikartor
Olja att stekai

% dl hackad persilja

Myntayoghurt

% dl hackad mynta

Karina Birch, HKR 2015

Recept: Filippa Mauritsson, Jonna Lilja, Louise Olsson, Marcus Johansson
& Nathalie Johnsson
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Farsbiffar med o
parmesangratinerad spetskal “,

Tillagningstid:

300 g valfri kottfars
1 gul l6k

% spetskalshuvud
20 g parmesan

100 g blomkal

1 dlgradde

50 g vax-och brytbonor
Gronsaksfond
Citron

Timjan (garna farsk)
Salt

Peppar

Olja till stekning

Xy
@%@@ﬁ

Antal portioner: 2 portioner

Finhacka loken och blandaihélftenifarsen. Tillsattsalt,
pepparoch timjan efter behag. Forma till biffar och steki olja
tills biffarna ar genomstekta.

Dela spetskalen i tva batar. Lat rotfastet sitta kvar, det haller
ihop kalen. Bryn spetskalenilite olja pa bada snittsidorna.
Lagg kaleni en ungsfast form och stro over finriven parmesan,
salt och peppar. Gratineraiugn 200 grader tills osten har
smalt.

Skar blomkalen i mindre bitar och koka den mjuk i
gronsaksbuljong. Hall av blomkalen men spara buljongen, mixa
darefter blomkalen och tillsatt buljong och ev. gradde tills
onskad konsistens uppnas. Smaka av med citron, salt och
peppar.

Rensa vax-och brytbdnorna och koka upp hastigtilattsaltat

vatten. Kyl darefter bonornaikallt vatten for att bevara
krispigheten.

Lagg upp snyggt pa en tallrik och dekorera med lite farsk
timjan.

Njut!

Recept: Filippa Mauritsson, Marcus Johansson, Nathalie Johnsson, Jonna
Lilja, Louise Olsson

Karina Birch, HKR 2015



Foto:

rina Birch, HKR 2015
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Fruktsallad g

Tillagningstid: 15 minuter

Fruktsallad:

1 apelsin

13apple

1 paron

1 banan

1 granatdpple

Sas:

2 dlcreme fraiche

4 tsk limesaft

4 tsk rivet limeskal (zest)

2-3 tsk flytande honung

@%@@
%,

Antal portioner: 4

Tillagas i stekpanna
GOR SA HAR

Fruktsalladen:

Skala och skar apelsin, banan, dpple och paronilagom stora
bitaroch laggi en skal.

Rulla granatapplet pa banken sa kdrnornaslapper. Dela sedan
pa halften, hall halvandveren bunke och sla meden
sked/slevovanpasa kiarnornaslapper. Blandasedankarnorna
med de andra fruktbitarna

Sasen:

Blanda creme fraich med rivet limeskal och limesaft.

2-3 msk creme fraich 1 tsk limesaft 1 tsk zest fran lime

Recept: Louise Olsson, Nathalie Johnsson, Jonna Lilja, Filippa Mauritsson
och Marcus Johansson

Karina Birch, HKR 2015



Karina Birch, HKR 2015



Knackig appelpaj

Tillagningstid: 20min

Pajdeg

100 g
margarin alternativt smor

2dl
vetemjol

1dl
havregryn

1dl
strosocker

2 msk
ljussirap
Fyllning

5-6
applen

1 msk
kanel

5 msk
strosocker

. %,

@' é%@ﬁ

6@
%Yy

Antal portioner: g

Ungs temp 200 grader
Satt pa ugnen pa 200 grader.

Skala och skiva dpplenaitunna klyftor och blanda med kanel
och socker och lagg i en pajform.

Blandaihop allaingredienserna till pajdegentill en smuligdeg
och smula 6ver de skivade dpplena.

Gradda pajen mittiugneni 25-30 minuter.
Servera med vaniljsas, glass eller lattvispad gradde.

Spara recept

Linn Persson, Nikar Lindgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,
Recept: Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma

Altenhammar

Karina Birch, HKR 2015



Tretrebrod Ty

Tillagningstid: 2,5h

3 dl Vetemjol

3 dl Grov ragsikt

3 dl Fullkornsmjol

3 dl Vatten
25 g Jast

1 msk Olja
1 tsk Socker

1 tsk Salt

Recept:

%,
@@

Antal portioner: 1 Brod

200-220°C

Los jasten i vattnet med sockret och oljan.
Blanda i vetemjolet.

Tillsatt fullkornsmjolet, ragsikten och saltet*. Arbeta i 10
min. Degen bor vara ratt blot men sldppa kanterna av skalen.
Tillsatt vatten om den ar torr. Tillsatt mer mjél om den ar for
blot.

Lat jasa till dubbel storlek i 40-60 min pa ett varmt stalle eller
en ugn med lampan pa**.

Overfor degen till ett bakbord och baka ut i dnskad form eller
till bullar***,

Lat jasa till dubbel storlek igen i ca 30-40 min.

baka av i ugnen pa 200 grader. CA 35 minuter for ett helt
brod eller ca 10-15 for bullar tills innertemperaturen nar 100
grader ****,

Linn Persson, Nikar Lindgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,
Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma

Altenhammar

Karina Birch, HKR 2015



Foto: Pingtree

*Tips: Salt kan stora jasningsprocessen om den tillsatts for tidigt eller i
for stora mangder.

**Tips: Stall en skal kokande vatteni ugnen medan degen jdser.
Jasten far da bade fukt och perfekt med virme.

***Tips: Ar degen svar att hantera, smorjin hinderna i olja. Glém inte
att smorja eventuell form med olja och stro med onskat fro.

****Tips: Stall ugnen pa 220 grader innan du lagger in brodet. Sank
sedan till 200 grader. Blir toppen av brodet for brunt innan
innertemperaturen nar 100 grader, tack med aluminiumfolie.

Birch, HKR 2015

Karina



Kycklinglevergryta g

Tillagningstid: 30min

500g Kycklinglever

1 pkt Bacon

250g Champinjoner

3 dl Matlagningsgradde

1 stor Gullék

1 Vitloksklyfta

1 kycklingbuljongtarning/fond
Ev 1 msk kinesisk soja
Svartvinbarsgele

Salt/peppar

é;%@@
%,

Antal portioner: 4

Grovhacka kycklinglever, bacon, champinjoner, gullok och
vitlok.

Stek bacon, gullék och vitlok tills I6ken borjat fa farg.

Tillsatt champinjoner och lever och stek tills levern ar
genomstekt.

Tillsatt gradde, buljongtarning/fond och soja. Lat koka ihop i
5-10 minuter pa lag virme.

Smaka av med salt, peppar och svartvinbarsgele.

Servera med pressgurka och kokt potatis.

Linn Persson, Nikar Lindgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,
Recept: Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma

Altenhammar

Karina Birch, HKR 2015



Foto: Friluftsmeny

Lever ar valdigt nyttigt eftersom den innehaller mycket A-vitamin, B-
vitamin, folat och jarn.

Ratten ar not- och aggfri.

Gor ratten laktosfri genom att byta ut matlagningsgradden mot
laktosfri matlagningsgradde.

GOr ratten glutenfri genom att utesluta sojan. Anvand glutenfri
buljong/fond.

GoOr ratten mjolkfri genom att byta ut matlagningsgradden mot en
havrebaserad graddersattning. Anvand mjolkfribuljong/fond.

rina Birch, HKR 2015
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ARROZ CON LECHE (Rismed mjblk)@z%@

Tillagningstid: 60min

100 g Grotris

1 liter Mjolk

1 Citron

3 Kanelstanger

Socker och/eller kondenserad
mjolk

Malen Kanel

Desert ’5@@
Y

Antal portioner: 4

Med en potatisskalare, skala av langa strimlor
citronskal fran citronen. Blanda ris, mjolk,
citronskal och kanelstangien kastrull. Koka
upp pa lag varme under konstant rérande. Hall
pa lag vdarme och ror var 5e minut eller hela
tiden i 50 minuter tills att riset ar genomkokt.
Avlagsna citronskalet. Smaka av med socker
och/eller kondenserad mjolk. Servera med

malen kanel.

Linn Persson, Nikar Lindgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,
Recept: Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma

Altenhammar

Birch, HKR 2015

Karina



Fréknacke g

Tillagningstid: 1 timme

2 dl majsmijol

2 dl kokande vatten
0,5 dl olja

0,5 dl sesamfron
0,5 dl pumpakarnor

flingsalt

@%@@
%,

Antal portioner: 1 p|3t

150grade

Starta ugnen.

Blanda samman allaingredienser utom saltet till en
grotliknande massa.

Lagg ut pa en plat med bakplatspapper och lagg sedan ett till
bakplatspapper dver och tryck ut till en tunn platta. Ta bort det
Oversta papperet.

Stro 6ver flingsalt och gradda mitti ugneni 45 minutereller
tills forknacket ar gyllene.

Linn Persson, Nikar Lindgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,

Recept:

Altenhammar

Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma

Karina Birch, HKR 2015



Pajskal med paprikatopping * é%,,..

Tillagningstid: 1 timme

Ca 500 g Mjol

2 stycken gulalokar
2 st roda paprikor
2 st grona paprikor
2 dl Vatten

2,5 dl Olivolja

Salt

%o,

Y

Antal portioner: 4

200 grader

Starta ugnen.

Pajskal: Blanda vatten med olivolja. Tillsatt mjél tills degen blir
smidigoch slapper fran handerna. Den kommer fortfarande
vara nagot kladdig. Tryck ut degen pa en plat.

Skar grénsakerna i mindre bitar, blanda med salt och olivolja.
Lagg gronsakerna pa pajskalet. Graddai mitten avugnen i 45-
50 minutertills skalet ar gyllene.

Linn Persson, Nikar Lindgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,

Recept:

Altenhammar

Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma

Karina Birch, HKR 2015



Potatisomelett g

Tillagningstid: 30 min

6 st agg

6 st stora potatisar

1 st grovhackad gul 16k

Olja till fritering

Salt

Recept:

@%@@
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Antal portioner: 4

Skala, dela och skar potatisen i sma kuber. Fritera langsamt.
Blanda dggeni en bunke. Nar potatisen borjar bli mjuk, tillsatt
I6ken. Nar potatisen ar mjuk, avlagsna den fran oljan. Lat
svalna och blanda med dgg och salt.

Hall blandningeni en liten djup stekpanna och stek pa lag

varme tills den blir gyllene undertill. Overstek den inte d& den
latt kan bli torr.

Nar den ar fardigpa enasidan, ta hjalp av en tallrik for att
vanda den och stek den ldtt pa andra sidan.

Overfor till fat vid servering.

Linn Persson, Nikar Lindgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,
Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma

Altenhammar

Karina Birch, HKR 2015
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Vitloksstektsvamp %% g

.@@
Tillagningstid: 15 min Antal portioner: 4

500g svamp Hacka vitloken i sma bitar och stek latt i olja.

4st vitloksklyftor Olivolja och

salt

Tillsatt svampen och stek tills den fatt yta.

Linn Persson, Nikar Lindgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,
Recept: Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma
Altenhammar

Birch, HKR 2015
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Hallon-och avokadosmootheie’s.

Tillagningstid: 15 min

2 dl frysta hallon

1 msk farsk riven ingefara 1
avokado

3 msk honung

1 | naturell yoghurt

2 dl drickfardigapelsinjuice

%y %
/

Antal portioner: 4

Tina hallonen

Skala och riv ingefaran. Dela, ta bort kdarnan och grép ur
avokadon urskalet.

Lagg avokadokotteti en mixer tillsammans med hallon,
ingefara, yoghurt, honung och apelsinjuice

Mixa till en smoothie och serverai glas

Linn Persson, Nikar Lindgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,

Recept:

Altenhammar

Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma

Karina Birch, HKR 2015
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Kall persiljesas till fisk g

©

Tillagningstid: 15 min Antal portioner: 4
* 4dl Créme Fraiche 1. Blandaihop creme fraiche, majonndas och persilja.
* Persilja 2. Smaka av med citron. Salt och peppar.

* Y citron (saften)
* 2dl Majonnas

* Salt och peppar

Linn Persson, Nikar Lindgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,

Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma
Altenhammar

Recept:

Y

Karina Birch, HKR 2015



Paella med kyckling 8,

Tillagningstid: 30 min

4 dl Langkornigt eller avorioris
2 dI Djupfrysta artor

8 dIHOonsbuljong (1 tréaning +
vatten)

1 Rod paprika

1 Gullok

3 Vitloksklyftor

1 paket Saffran

400 g Kycklinglarfile
Olja till stekning
Salt/peppar

Ev. citronklyftor och persilja till
servering

%@/@ﬁ
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Antal portioner: g

Skala och finhacka I6ken och vitloken. Fras med riset och
oljani en stekpanna

Tillsatt saffran och honsbuljong. Sjud pa lag varme under lock
i 20 min.

Skar paprikan i sma bitar. Tillsitt paprika och grona drter 5
minuter innan koktiden &r slut.

Skar kycklingen i mindre bitar och steki olja tills de fatt fin
farg. Krydda med salt och peppar.

Blanda kycklingen med riset ndr koktiden dr slut och smaka
av med salt och peppar.

Servera med citronklyftor.

Linn Persson, Nikar Lindgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,

Recept:
Altenhammar

Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma

Karina Birch, HKR 2015



Foto: 123RF.com

Avorioris ar traditionellt anvant i ratten men andra rissorter funkar
ocksa bra.

Tillsatt mer vatten under koktiden ifall riset blir for torrt. GIom ej att
réora om da och da.

Byt ut 2 dl buljong mot 2 dl vitt vin for extra smak. Hemmagjord
honsbuljong eller fond ar optimalt.

Ratten passar aven bra med stekta rakor, chorizo och musslor istallet
for eller med kycklingen.

Ratten ar laktosfri, glutenfri, aggfri och notfri och mjolkproteinfri.

GOr ratten vegansk genom att byta ut honsbuljongen och kycklingen
mot gronsakbuljong och kronartskockshjartan och/eller veganskt
kycklingsubstitut.

Karina Birch, HKR 2015



Alkoholfri Sangria

Tillagningstid: 10 min

1,5 | sodavatten

1| R6d druvjuice

500 ml apelsinjuice

2 medelstora dpplen
200 g socker

1 citron (skal och saft)
1 apelsin

Ev. En kanelstang och/ellerhel
nejlika.

Is
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Antal portioner: 10

Skar frukten i sma bitar. Skala av det gula skalet av citronen .
Pressa citronsaften.

Blanda alla fruktbitar, citronskal, citronsaft och resterande
Ingredienser i en stor kanna eller balskal.

Servera over is.

Linn Persson, Nikar Lindgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,

Recept:

Altenhammar

Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma

Karina Birch, HKR 2015
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Sangria gora traditionellt pa rétt vin och brandy.

Beroende pa personlig smak kan man anvanda kolsyrat vattenistallet
for lask ifall man vill ha en mindre s6t sangria.

rina Birch, HKR 2015
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Lasagne

Tillagningstid: 90 min

12st lasagneplattor

640 fars (qourn, nét ellerbland)
2dl rivna morotter

2st tarnad gullok

4 kryddmatt svartpeppar

2 msk Worcestershire sas (exkluderaom
ratten ar vegetarisk)

40g smor
4msk Vitamin D berikad rapsolja
4msk tomatpuré

=t puljongtarning (kyckling, kalveller
gronsaks)

Salt efter smak

2 kryddmatt muskotnot

2 kyddmatt finmald vitpeppar
2 nypor salt

40g smor

6msk vetemjol

8-10dI mjolk

80-120g riven stark lagrad ost sdsom
parmesan, gruyere ellervéllagrad
prastost

Antal portioner: g

175 grader

Stek I6ken i halften avrapsoljanoch smoret tills den mjuknar
men ej branns eller far stekyta

For sedan over Ioken i en skal och fras farsenien gryta
tillsammans med svartpeppar.

Tillsatt tomatpurén, mordétterna och [6ken till farse.
Tillsatt Worcestershire sdsen och ror ihop allt.

Tillsatt en liten mangd vatten (drygt 1-2dl) vatten sa att allt kan
koka ihop. Nu narfarsen ar nagot blétare laggs buljongen ner.

Lat std och puttraica. 20 minuterinnannibdrjar med
mornaysasen.

Nu ska mjolksdsen goras och da tas locket av fran farsen sa att
den kan reducera under tiden sa att sa mycket vatska som
moijligt forsvinner. Ror da och da sa det inte branner fast.

Mornaysas aren bechamelsas med osti och borjar med en
bottenredningdar det kvarvarande smoret smaltsi en kastrull
och mjoéletvispas ner i smoret till en jamn smet. Har tillsatts
mjolk under ytterligare vispning. Nar mjolken ar jamnt blandad
med bottenredningentillsatts den rivna Osten och vispas dven
denihop med sasen.

Nu ska lasagnen sattas samman och gors i lager om fars,
lasagneplattor, sas, tills alla lasagneplattor aranvanda (2 per
lager) och sedan toppas lasagnen med fars och ett sista lager
sas. Det ar viktigt att farsen anvands sparsamt sa att den racker
till alla lager.

Bakai ugn pa 175°C | 30 minuter

Linn Persson, Nikar Lindgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,

Recept:
Altenhammar

Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma

Karina Birch, HKR 2015
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Pa’amb Tomaquet A

Tillagningstid: 20 minuter Antal portioner: g
2 Mogna tomater Skar brodet | avlanga skivor pa diagonalen.
100 g Serranoskinka Gnidin brodet med tomat.
1 Baguettebrod Ringla dver olivolja och lagg pa en skiva serranoskinka.

Olivolja och salt

Linn Persson, Nikar Lindqgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,

Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma
Altenhammar

Recept:
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Gazpacho Ty
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Tillagningstid: 20 minuter Antal portioner: 1 5]

8 mogna tomater

1 rod paprika

1 gron paprika

1 liten 16k

% Gruka

olivolja, salt och vinager

Steg

Skar gronsakerna | medelstora bitaroch mixa | en matberedare
eller mixer.

Smaka av med salt, olivolja och vinager.

Linn Persson, Nikar Lindqvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,

Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma
Altenhammar

Recept:

Karina Birch, HKR 2015
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Varmrokt lax ’5@

Tillagningstid:  1h 30min

* 500g lax

e 1dlsalt

e 1 litervatten

Recept:

Y

Antal portioner: 4

1. Borjamed attlagga laxeni saltlagi 30-60 min.

2. Undertiden tandroken med hjalp av T-réd samt al span.

Glom inte att bl6ta spanetinnan genom att till exempel
spruta lite vatten.

3. Lagglaxenirdken och latligga dartillsden naren
innertemperatur pa 52-57 grader.

Vill man smak satta laxen ytterligare man kan till exempel

lagga pa hackad dill tillsammans med citron pa laxen innan den
laggs i roken.

Linn Persson, Nikar Lindgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,
Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma

Altenhammar

Karina Birch, HKR 2015
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Ensaladilla Rusa (rysk sallad) %
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Tillagningstid:  30min Antal portioner: 4
* 43agg 1. Koka aggen och potatisen
* 4 storapotatisar 2. Mosa domoch blandaallaingredienser.

* 200g tonfiskivatten
* 100g grénaartor

* 1dl majonnas

Linn Persson, Nikar Lindgvist, Emelie Casserstal, Marcela Loy,

Fransisco Tre, Sandra Franzén, Sofie Andersson, Emma
Altenhammar

Recept:

Karina Birch, HKR 2015



