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pa mat som du kan laga till mid-
dag at hela familjen. Det finns
ocksa mat som du kan gora i
ordning till dej och en kamrat.

Vill du baka sa hittar du re-
cept pa grahamsbullar, paj,
mandelmassekaka och scones.
Du far ocksa veta hur man gor
fruktsallad, glassdrink och en
annan dryck, som kallas pigge-
linare.

Langst bak i boken finns
forklarat hur du ska miita. Det
ar viktigt att mita ritt, annars
kan allt bli fel.

Kom ihag att vara forsiktig
med varma plattor och platar
och vassa knivar. Och du! Ploc-
ka bort efter dej sa att det blir
fint igen i koket.

Barn tycker om att gora »rikti-
ga» saker — att laga mat och
baka. Helst ska nagon vuxen
vara i nidrheten medan barnen
stokar i koket. Du kan behova
ge rad och hjilp.

Det finns en hel del i koket
som dr farligt, spisen framfor
allt, men ocksa vassa knivar
maste barn fa hjdlp att liira sig
hantera innan de kan slappas
ensamma i koket.

Pa sidan 32 finns ett regis-
ter, didr recepten dr indelade ef-
ter arbetssiittet. Det kan vara
till hj&lp niar barn ska vilja na-
got att gora, De ailra minsta
kanske bara klarar av att blan-
da, skira och vispa medan de
dldre bade kan steka och anvan-
da ugnen.

PLOCKA FRAM:
en liten skal

en gaffel

en stekpanna

ett matskedsmadtt

DET HAR BEHOVS:

4 dge

4 matskedar vatten
/s tesked salt

! matsked margarin

GOR SA HAR:

® Knick dggen direkt i
skilen.

Hiill i vattnet och sal-
tet.

Vispa med gaffeln
tills gulan och vitan
blandat sig.

Virm upp stekpan-
nan.

Ligg margarinet i

stekpannan och lat det
bli lite brunt.

Hill i ggsmeten och
lat den borja stelna.

Lyft med gaffeln i
stekpannan, sd att sme-
ten rinner ner pa botten
av pannan.

Nir omeletten #r lite
16s ovanpa dr den far-
dig. ®

NAR DU SKA STEKA

dr det viktigt ait stekpannan inte dr for varm. Ligg margarin i
stekpannan och nir margarinet fatt lite farg dr det rdtt tid att
att borja steka. Sink virmen till plattan om det borjar ryka i
stekpannan. Da dar det alldeles for varmt. Om stekpannan dar
for varm blir maten brind.
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PLOCKA FRAM:

en skal

en visp

ett decilitermatt
ett litermatt

en stekpanna eller
pléttlagg

en stekspade eller
lilleman

(en soppslev)

DET HAR BEHOVS:

2 agg

21/5 deciliter vetemjol
5 deciliter (/2 liter)
mjalk

2—3 matskedar mar-
garin

I/ tesked salt

GOR SA HAR:

® Knick #ggen mot

kanten pa skalen och

hdll dggen i skalen.
Vispa dggen lite sd

att de blandar sig.

Hill allt vetemjolet i
skalen och 2 deciliter av
mjélken.

Vispa tills smeten bli-
vit alldeles jamn och
slit.

Hall i resten av mjol-
ken och saltet.

Vispa lite igen. Lat
smeten sti och vila en
stund.

Virm under tiden
stekpannan och ligg i
hélften av margarinet
att smilta i den.

Hill sen ner det
smilta margarinet i
smeten.

Ligg lite margarin i
pannan.

Vispa om i smeten
igen.

Ta smet med sopp-
sleven och hill i pan-
nan. Det ska vara just
sd mycket smet att den
ticker botten pa stek-
pannan. Och det far in-
te ryka ur pannan. Da
dr den alldeles f6r varm.

Vind pannkakan nér
smeten stelnat pa ovan-
sidan.

Ta upp pannkakan
ndr den fatt lite farg pa
undersidan ocksa.

Griddda sd pannka-
korna tills smeten &r
slut.

® Du kan anvénda sam-
ma smet att gbra pléttar
av som pannkakssme-
ten.

At bidr eller sylt till

pannkakorna. Raérivet
dpple dr ocksd gott till
pannkakor. L]

GOR SA HAR:

® Skala potatisarna och
spola dem rena i vatten.

Riv potatisarna pa
rivjdarnet. Anvind grovs-
ta sidan pa rivjdrnet sa
att det blir flisor av po-
tatisarna.

Virm upp stekpan-
nan och ldgg i margari-
net.

Lédgg i potatisfliset i

stekpannan och stré pa
saltet.

Knick igget och sla
det Over potatisen.

Ro6r om dgg och po-
tatisfliset med stekspa-
den sa att det blandar
sig.

Stek raggmunken tills
den dr gulbrun. Vakta
stekpannan sd att den
inte blir for varm.

PLOCKA FRAM:

en potatisskalare

ett rivjdrn

en stekpanna

en liten stekspade —
lilleman

DET HAR BEHOVS:
2 potatisar

1 dgg

1 kryddmatt salt

1/ matsked margarin

Vind  raggmunken
med stekspaden. Lat
den steka tills den blir
gulbrun pa andra sidan
ocksa.

Ta upp raggmunken
och ldgg den pa din tall-
rik.

@ At tomater och gur-
ka eller lingonsylt till
franska raggmunken. @

NAR DU SKA RIVA PA RIV JARNET
dr det enklast att du stiller rivjirnet pa en tallrik eller i en
skal. Det ar ocksa enklare for dig om du arbetar pa matbordet,
som dr ligre dn arbetsbinken i koket. Da ir det littare att halla

fast rivjdrnet.

S



PLOCKA FRAM:

en plastskal

en triisked

ett decilitermart
ett matskedsmdatt
etlt teskedsmatt
en kavel

en vass kniv

en skirbrida

en pldt

DET HAR BEHOVS:
/4 paket jést

5 matskedar ljummet
vatten

11/ matsked olja

2 deciliter vetemjol

I kryddmatt salt

/5 hekto rokt skinka

2 matskedar tomatpuré
2 matskedar vatten

2 deciliter grovt riven
ost

2 krvddmatt oregano

GOR SA HAR:

® Smula sonder jisten i
skalen.

Mit upp vattnet och
kénn efter med fingret
att det varken kinns
varmt eller kallt. D3 &r
det precis lagom ljum-
met.

Hill vattnet i skalen.

Hill ocksa i oljan och
ligg i saltet.

Mit upp mjdlet och
ror det ner i skalen. Ta
en deciliter forst och ror
ordentligt. Ta sen lite i
taget tills mjdlet dr slut.

Arbeta degen med
triskeden tills den blivit
sldt och jamn.

Ligg en duk 6ver de-
gen och lat den jisa i
30 minuter.

Sdtt ugnen pa 250
grader.

Dela degen i 2 delar.

Kavla ut varje degbit

till en rundel och ldgg
dem pa platen.

Blanda tomatpurén
med vatten och ldgg en
klick pa varje deg.

Ligg en deciliter ost
ovanpa tomatpurén.

Skidr skinkan i sma
bitar och ldgg en hog
ovanpa osten.

Sitt in platen i ugnen
att gridda i 10 minuter.

Stré pa lite oregano
ovanpa pizzan sen du
tagit den ur ugnen. @

PLOCKA FRAM:
aluminiumfolie

ett teskedsmatt

en lag kastrull med stor
bottenyta

DET HAR BEHOVS:
1 paket (400 gram)
djupfrysta torskfiléer

I paket (250 gram)
djupfryst gronsaks-
blandning, drter, majs
och paprika

1 tesked salt

4 sma klickar margarin

GOR SA HAR:

® Ta fram den djupfys-
ta fisken och tina den
sd att fiskfiléerna gar
att ta isdr. (Ldgg pake-
tet i kallt vatten, s& gar
det fortast. — Omkring
30 minuter tar det.)

Riv fyra fyrkanter av
folien och ldgg dem pa
arbetsbénken.

Dela upp fisken pa
folien, sa att det blir
lika mycket pa varje.

Dela ocksa upp gron-
saker pa fisken, sa att
det blir lika mycket pa
varje.

Stré pa saltet pa alla
fyra bitarna.

Légg en klick marga-
rin pa var och en.

Vik ihop folien till
sma paket.

Hall lite vatten i ka-
strullen.

Ligg 1 paketen nir
vattnet kokar och sitt
tiduret pa 15 minuter.

@ Om du vill koka pota-
tis samtidigt med fisk-
paketen kan du ldgga
borstade rena potatisar
i botten pa kastrullen.
Hill vatten i kastrullen
si att det néstan tidcker
potatisarna. Ligg sen
paketen ovanpa, nér
potatisen boriar koka.
Dé blir potatis och fisk
fiardiga samtidigt. @



PLOCKA FRAM:

en kastrull

en trigaffel eller trisked
ett matskedsmuditt

ett teskedsmait

DET HAR BEHOVS:
1 stor (750 g) burk fisk-
bullar i dillsds

1 matsked margarin

1 tesked curry

I paket (250 g) djup-
frysta drter

GOR SA HAR:
® (Oppna fiskbullsbur-
ken.

Ta fram drterna sé de
borjar tina lite.

Ligg margarinet i ka-
strullen och smilt det.

Ligg i curryn nir
margarinet smilt. Var
forsiktig sa det inte blir
for varmt.

Ligg i fiskbullarna

med sas och allt och
virm. Plattan ska inte
vara sa varm.

Ligg alla irterna
overst.

Koka pa svag virme
i 5 minuter.

® Det ir gott med kokt
ris till fiskbullar i curry.
®

NAR DU KOKAR

ska du alltid ha lock pé kastrullen. Niir innehdllet i kastrullen
borjat koka kan du skruva ner virmen pa plattan. Det iir ingen
idé att lata nagot stormkoka. Dé forstors bara maten och vita-
minerna forsvinner fortare.
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PLOCKA FRAM:

en tallrik

en stekpanna

en stekspade

en potatisskalare
ett rividrn

DET HAR BEHOVS:
1 paket (400 g) djup-
frysta fiskfiléer

115 deciliter strobrod

1 tesked salt

2 matskedar margarin
2 deciliter griddfil

1 tesked curry

1—2 dpplen

GOR SA HAR:

® Ta fram den djupfrys-
ta fisken sd att den far
tina i minst 30 minuter.

Hill upp griddfilen
i en skl

Ror ner curryn i fi-
len.

Skala #dpplena.

Riv dpple pa rivjir-
net sa att det blir stora
flisor.

Ror ner dppelfliset i
griddfilen genast sa att

det inte morknar och
still sasen 1 kylsképet.

Dela pa fiskfiléerna.

Hill upp strobrodet
pa tallriken.

Vind fiskfiléerna i
strobrodet sa att det
fastnar pa bigge sidor.

Sitt stekpannan pa
plattan och ldgg i mar-
garinet.

Ligg 1 fiskfiléerna
nir margarinet blir lite
brunt.

Stek fiskfiléerna pa
svag virme pa bigge si-
dor. De behbver bara
steka 3 minuter pa var
sida.

Ta upp fisken genast
den dr fardig.

® At kokt potatis till
fiskfiléerna och sasen.
Nagon gronsak maste
du ocksa #ta. Gronsal-
lad #r gott till fisk. To-
mater smakar ocksi
bra. ®

NAR DU SKA STEKA FISK
édr det viktigt att du ir extra forsiktig med virmen. Nar stek-
pannan ir varm kan du ligga i margarinet. Och nédr margarinet
blivit bara lite brunt kan du ligga ner fisken. Om det bara fri-
ser lite tyst i pannan, nir du ligger ner fisken, dr det ratt vdr-
me. Fisk som steker sakta blir vit och »skivig».
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PLOCKA FRAM:
en liten skal

en trisked

ett matskedsmadtt

en stekpanna

en liten stekspade —
lilleman

DET HAR BEHOVS:

2 vita brodskivor

I hekto kortférs

3 matskedar mjolk

/2 tesked salt, lite
peppar

2 dgg

2 matskedar margarin

s \ ".H
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GOR SA HAR:
® Ligg kottfirsen i ska-
len.

Stré pa saltet och lite
peppar.

Hill pa mjoslken.

Rér om med triske-
den tills fdrsen blandat
sig ordentligt med mjol-
ken.

Bred firsen pa brod-
skivorna — #nda ut pa
kanterna. '

Virm stekpannan
och ligg i hilften av
margarinet. (Det far
inte ryka ur stekpan-
nan).

Léigg i smorgisarna
med kottfirsen nedat.

Kottfarssidan ska stekas
forst.

Vind smorgasarna

ndr kottet blivit brunt.
Det tar omkring fyra
minuter.
Kniéick &dggen och stek
bredvid smdrgasarna.
De far plats i en vanlig
stekpanna.

Lagg upp smorgésar-
na pa tallrikar, nir ock-
si brodsidan har fatt
lite farg.

Lédgg dgget ovanpa
smorgasarna.
® At gronsallad och to-
mater till parisersmor-
gisarna. Ketchup ir
ocksa gott. ®

fﬁR DU GOR PARISERSMORG AS
an du forenkla sa hir: Stek dj i
e kla sd ¢ Stek djupfrysta hamburgare och li
pé rostade brodskivor. Da slipper du sjilv gora i ordning kﬁff—
Jarsen. Om du tycker att ost iir godare dn stekt igg kan du

ligga en ostsk-iva pa kétifirsen eller hamburgaren medan du
steker andra sidan. Dé hinner osten smiilta lite.
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PLOCKA FRAM:

en skérbrida

en vass kniv

en stekpanna

en gaffel

en vitlokspress

ett lock till stekpannan
konservoppnare

DET HAR BEHOVS:

3 hekto kérifars

2 gula lokar

2 atskedar margarin
1 burk tomater

1 vitloksklyfta

1 buljongtirning

1 tesked salt

I kryddmatt malen vit-
eller svartpeppar

I matsked tomatpuré

I lagerblad

1 kryddmatt basilika
eller oregano

eller mejram

GOR SA HAR:
® Skala Idkarna och
hacka dem.

Frds margarinet 1

stekpannan och ligg i
kottfirsen nédr margari-
net fatt lite farg.

Mosa sonder kottfar-
sen med gaffeln tills den
ar alldeles smulig.

Ligg 16ken ocksa i
stekpannan.

Stek tills fdarsen och
loken fatt lite férg.

Hill i burktomaterna
med spad och allt.

Skala vitloksklyftan

och krossa den 1 vitloks-
pressen.

Ligg i alla kryddor-
na — vitlok, salt, pep-
par, tomatpuré, lager-
blad och basilika eller
oregano eller mejram i
stekpannan.

Ligg lock pa pannan.

Koka sasen i minst
20 minuter.

e At spaghetti till kott-
farssasen. Skivade to-
mater och ketchup ar
ocksa gott till.

Att koka spaghetti dr
ldtt. Spaghetti ska koka
i 10 minuter.

Dirfér maste du bor-
ja med att laga kottférs-
sasen. ®

NAR DU SKA KOKA SPAGHETTI
ska du gora sa hir: Hall 2—3 liter vatten i en stor kastrull. Hall
ocksé i 1 matsked olja och 2—3 teskedar salt. Nir vattnet ko-
kar ligger du i spaghettin. Liis sen pd paketet hur linge den ska

koka.
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PLOCKA FRAM:

fyra provstickor eller
grillspett

en vass kniv

en skdrbriida

DET HAR BEHOVS:

4 frukostkorvar

8 skivor bacon

4 skivor magert flisk-
kot — bogfliisk

11y matsked olja

4 lagerblad

I tesked salt

lite malen peppar

GOR SA HAR:

® Skir frukostkorvarna
i 3 centimeter tjocka
bitar.

Rulla ihop baconski-
vorna.

Skir fliskkottskivor-
na i remsor och rulla
thop dem.

Trda forst ett lager-
blad pa spetten.

Trd sen upp kott,
korv och baconrullar i
den ordning du vill pa
stickorna.

Pensla pa oljan pa
spetten.

Ligg spetten pa gril-
len.

Vind dem ibland si
att de inte blir brinda.

Nir spetten grillats
10 minuter dr de fir-
diga.

Str6 pa saltet och
pepparn.

® At bréd och tomater
till grillspetten. ®

NAR DU GRILLAR -

maste du ha bra glod. Ska du grilla i en utegrill méste du tinda
grillen en halvtimme i forviig. Det tar sé lang tid att fa riktig
glod. Om viirmen ar for svag blir inte det grillade lika golt som
nar gloden dir riktigt varm. Om du ska grilla éver en oppen
brasa maste du viinta tills elden brunnit ut och det bara éir glod
kvar. Annars blir det grillade bara sotigt.

Du far inte gora upp eld var som helst utomhus. Det finns
lagar som bestimmer var och niir man fér elda utomhus. Be
alltid nagon vuxen vara med niir du ska grilla. Det dr bade
varmt och farligt med glod.
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PLOCKA FRAM:

en stekpanna
en liten kastrull
en brodpensel

DET HAR BEHOVS:
I djupfryvst kvckling

I tesked salt

1 kryddmatt vitpeppar

2 matskedar margarin

1/5 tesked dragon

S

GOR SA HAR:

® Tina den djupfrysta
kycklingen — det gar
fortast om du ligger den
i en skal med kallt vat-
ten.

Sdtt ugnen pa 173
grader och sla pa bade
over- och undervirmen.

Ta bort plasten fran
kycklingen och ta ock-
si bort en liten plastpé-
se som finns inuti kyck-
lingen.

Gnid in kycklingen
med saltet och pepparn.

Ligg kycklingen pa
rygg i stekpannan.

Smiilt margarinet i
kastrullen.
Ligg i dragonen i

margarinet.

Pensla kycklingen
med margarinet.

Sdtt in stekpannan i
ugnen och sitt tiduret
pa 50 minuter.

Ta ut kycklingen nir
klockan ringer.

® At grénsallad och to-
mater till kyckling. Kokt
ris dr ocksa gott till. Lis
pa rispaketet hur duska
gora nir du kokar ris.
Det tar 25 minuter att
koka ris. Nir kyckling-
en statt i ugn i 20 minu-
ter maste du borja koka
riset for att det ska hin-
na bli klart samtidigt
med kycklingen. e
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GOR SA HAR:

® Skala mordtter, rod-

betorna och kélrotsbiten

med potatisskalare.
Riv mordétter, rodbe-

Ligg upp gronsaker-
na pa tallrikarna.

Skala dpplen och riv
dem sist annars mork-
nar de.

PLOCKA FRAM:

en potatisskalare

ett rivjdrn eller en ra-
kostkvarn

en vass kniv

tallrikar

DET HAR BEHOVS:
3 mordtter

1/y kalrot

4 fdrska rodbetor

3 dpplen

1 burk (200 gram)
keso — ostmassa —
1/y citron eller apelsin

Pressa apelsinen eller
citronen i fruktpressen
och hill saften pa gron-
sakerna.
® At ostsmorgasar och

torna och kalroten pa
rividrnet eller i kvarnen.

Légg keso pé tallri- drick mjolk till rdkos-
karna. ten. ®

NAR DU GOR RAKOST

kan du vilja andra gronsaker dn de som finns med i receptet
hir ovanfor. Vitkal, blomkal, apelsiner, gurka och grona drter
passar alla bra.

Det ir viktigt att du gor i ordning rakosten sa sent som moj-
ligt innan du ska dta. Rakost tal inte att sta och vinta. Da kan
gronsakerna bli morka och fula. Vitaminerna som finns i gron-
saker dr omitaliga. C-vitamin tal inte ljus och luft. Maste du
vinta med att dta rakosten kan du stilla den i kylen en kort
stund. Dir dr bade morkt och kallt.

16

e — 0=
— E—— - IS B EES  Ewn  EEE SIS EEES SR Smae G Smes  Same S Saa  Smas SIS S B e SEa Ean S . - -

PLOCKA FRAM:
ett riviarn

en potatisskalare
en vass kniv

DET HAR BEHOVS:
2 kniéickebrodsskivor

1 matsked margarin

1 morot

1 knippe persilja

2 tomater

(1/2 citron)

GOR SA HAR:
® Bre margarinet pa
brodet.

Hacka persilja pa
skédrbriadan.

siljan sa att den fastnar
pa brodet.
Skala moroten och
riv den pa rivjirnet.
Ligg morotsfliset pa

gott med ett par styc-
ken. Och du kan sjilv
hitta pd andra gronsa-
ker som du kan ldgga
pa bréd. Det finns mas-

Ligg smorgisarna den ena sm_fjrgé_sen. sor av goda gronsaker.
med smoret neréat i per- DIOPPE[_]VE? citron pa e
: morotssmorgasen.
Skir tomaterna i ski-
vor och ldgg dem pa
den andra smorgasen.
Str6 lite salt och pep-
par pa tomatsmorgasen.

® Gronsakssmorgasar
ar gott. Nir du kommer
fran skolan kan detvara

NAR DU SKA GORA SALLADSSAS

som ocksa kan vara gott till rakost pa tallrik eller pa smorgas
gor du sa hir: Mat upp 1 matsked vindger i en liten burk och
stro i 1 kryddmatt salt och lite, lite peppar. Skala ocksa en vit-
loksklyfta och ligg i burken. Skaka om burken sa att allt blan-
dar sig och lat den sta en stund. Da hinner kryddsmaken sprida
sig i vindgern. Sla till sist pa 3 matskedar olja.
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PLOCKA FRAM:

en potatisskalare

en skirbrida

en kastrull

en vass kniv

ett decilitermatt

en el-visp eller tva gaff-
lar

DET HAR BEHOVS:

10 stora potatisar

1 15k salt

2 deciliter mjolk

1 matsked bordsmarga-
rin eller vanligt marga-
rin

18

GOR SA HAR:

@ Skala potatisen och
skolj den i kallt vatten.

Skidr varje potatis i
fyra bitar.

Ligg potatisbitarna i
kastrullen och sla pa
vatten sa att det knappt
tdcker.

Stré i saltet.

Koka potatisbitarna i
cirka 10 minuter. (Kénn
med en sticka om pota-
tisarna #r firdiga.)

Sla bort kokvattnet.

Mosa potatisen med
el-vispen eller med tva
gafflar.

Hill i mjolken och
margarinet.

Vispa eller ror fort
med gafflarna tills mo-
set dr fluffigt.

Smaka av med lite
mer salt och lite malen
peppar.

@ Alldeles gront potatis-
mos far du om du ror
ner mycket hackad per-
silja 1 moset.

Alldeles orange pota-
tismos blir det om du
ror ner tva rarivna mo-
rotter i moset. ®
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PLOCKA FRAM:

en skérbrada

en vass kniv

en langpanna till ugnen
en liren kastrull

en bridpensel

ett tidur

DET HAR BEHOVS:

10—12 stora potatisar
I tesked salt

1—2 matskedar mar-
garin

TR
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GOR SA HAR:
® Sitt ugnen pa 225
grader.

Borsta potatisarna, sa
att de blir riktigt rena.

Skir potatisarna mitt
itu pd lingden.

Ligg potatishalvorna
i langpannan. De ska
sta pa skalet.

Still in ldngpannan
mitt i ugnen och sitt
tiduret pa 10 minuter.

Smilt margarinet i
den lilla kastrullen.

Ta ut potatishalvorna
ur ugnen nir tiduret
ringer.

Pensla margarinet pa
potatisen.

Stré pa saltet.

Sitt in potatisarna
igen och still tiduret pa
20 minuter.

Ta ut potatisarna nir
klockan ringer igen.

® Bakade potatishalvor
ar gott till kott, kottbul-
lar, pannbiff och korv.

°

1S



PLOCKA FRAM:

en kastrull som har stor
bottenyta.

DET HAR BEHOVS:

2 férska majskolvar
eller 2 djupfrysta
majskolvar

vatten

1 tesked salt

GOR SA HAR:
@ Ta bort bladen och
alla stran som finns pa
de firska majskolvarna.
Hill upp vatten i
kastrullen. Det ska vara
sd mycket vatten att
majskolvarna técks.

Hill 1 saltet i kastrul- Stick en gaffel eller
len och koka upp vatt- majshéllare i kortdndar-
net. na pa majskolvarna.

Ligg i majskolvarna
i kastrullen.

Koka majskolvarna i
7 minuter.

Hill bort vattnet.

® At lite smor eller
bordsmargarin till majs-
kolvarna. ®

NAR DU SKA KOKA GRONSAKER

ska du alltid tinka péa att vattnet precis bara ska ticka gronsa-
kerna, att vattnet alltid ska koka innan du ldgger ner gronsa-
kerna, att inte koka gronsakerna lingre an nodvindigt. (Pa pa-
keten till djupfrysta gronsaker finns dalltid koktiden. Firska
gronsakers koktider kan du hitta i en kokbok.)
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PLOCKA FRAM:
en skalkniv

en vass kniv

en skdrbrdda

DET HAR BEHOVS:

2 grona paprikor
3 tomater
I deciliter jordnétter

GOR SA HAR:

® Skolj paprikorna och
tomaterna i kallt vatten.

Kirna ur paprikorna
med skalkniven. Skir
runt skaftet pad papri-
korna och Iyft bort
kdrnhuset. Se ocksa till
att du far bort varenda
liten kédrna som finns
kvar inne i paprikorna.

Skdr paprikorna i ski-
VOr.

Skir ocksa tomaterna
i skivor.

Ligg alla gronsaker-
na i en liten skal.

Hill ocksa ner jord-
notterna.

Blanda om lite for-
siktigt i skalen.
® Den hir salladen &r
god till kétt och korv.
Men ocksa till kottbul-
lar och pannbiffar pas-
sar den bra! ]

NAR DU SKA GORA SALLAD

kan du viilja vilka gronsaker som helst av de som finns hemma.
Alla gronsaker ir goda tillsammans. Det iir viktigt att du skoljer
gronsakerna ordentligt sa att all sand och jord kommer bort.
Sen skir du gréonsakerna i skivor eller stavar och lagger dem i
en skal. Vill du ha salladssas star det pé sidan 17 hur du ska
gora den.
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PLOCKA FRAM:

en skdrbrida

en vass kniv

en potatisskalare
en skal

DET HAR BEHOVS:
2 dpplen eller 2 pdron
2 bananer

1 klase vindruvor

eller 1 bit melon

2 apelsiner

1 dl apelsinjuice

eller apelsinsaft

1 dl hasselndtter

GOR SA HAR:

® Skala é&pplena eller
paronen med potatis-
skalaren.

Skir dpplen eller pi-
ron i sma bitar, men ta
bort kédrnhusen ordent-
ligt.

Skala bananerna och
skdr dem i skivor.

Skala apelsinerna
och skidr dem i skivor.
Ta bort kdrnorna.

Ligg dppelbitar, ba-

nan- och apelsinskivor i
skalen.

Hill pa apelsinjuicen
eller saften.

Still in skalen i1 ky-
len.

Hacka nétterna med
vassa kniven pa skir-
bridan.

Stré nétterna ovanpa
frukten.
® Fruktsallad ska man
dta upp genast. Annars
morknar frukten och vi-
taminerna férsvinner. @

NAR DU SKA HACKA NOTTER
gor du ldttast sa hir: Ligg notterna pa en skarbrida och ta
fram en kockkniv. Den har ett langt rakt knivblad. Hall fast
knivspetsen pa skirbriddan med ena handen och for sen kniven
upp och ner mot skirbrddan med den andra handen. Akta fing-

rarna sa att du inte skdr dej.
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PLOCKA FRAM: GOR SA HAR: med osthyveln Gver
en skdrbrida ® Ta glassen ur frysen glassen. L

en vass kniy

ted smd skalar

en osthvvel

en vanlig matsked

DET HAR BEHOVS:
2 bananer

I paket vaniljglass eller
vanilj-—och jordgubbs-
glass —

\~ lite blockchoklad

och ldgg den i kylska-
pet.

Skala bananerna.

Skir bananerna i ski-
vor och ligg dem i ska-
larna. e
—Ta-med skedg—ur
g ketet—och ~ ldgg
glass evanpa bananski-
vorna. '

Hyvla

blockchoklad

NAr nUVISPAR

med en vanlig visp dr det littast om skalen star lagt. Still skalen
i diskhon. Da kan du sedan spola bort det som stinker over

kanten och du slipper

torka bort det.

Skalar med rund botten dr ldttare att vispa i dn skalar med

rak botten.

Forsok att byta hand ibland, ndr du vispar, sa att du inte blir

satrott. Da kan den andra armen vila under tiden.
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PLOCKA FRAM:

en potatiskalare

en vass kniv

en plastskal

ett decilitermatt

ett matskedsmatt

en pajform av alumi-
nium

DET HAR BEHOVS:

6—7 dpplen
“ " deciliter srrfiso_cker

GOR SA HAR:
® Sitt ugnen pa 225°
och sla pa bade over-
och undervdrme.

Skala #pplena med
potatisskalare och ta
bort kirnhusen ocksa.

Ligg sen &pplena i
en skil med vatten sa
att de inte morknar

Mit upp 135 "
1 matek-+ ) &bitar, ba

Stré  mjolsmulorna
ovanpa dppelskivorna.

Still in formen i ugn-
en och sitt tiduret pa
20 minuter.

® Du kan ocksa gora
birsmulpaj med blabir,
krusbir eller vinbir. Da
sehOver du 1 liter bir
Tas . 5
lite mer socker n
slena. Har du &tit
-.'\.qi namar

NAR DU SKA HACKA NOTTER

gor du littast sa hir: Ligg notterna pa en skirbrida och ta
fram en kockkniv. Den har ett langt rakt knivblad. Hall fast
knivspetsen pa skirbridan med ena handen och for sen kniven
upp och ner mot skirbradan med den andra handen. Akta fing-
rarna sa att du inte skir dej.
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PLOCKA FRAM:
en liten skdl

GOR SA HAR:
® Knick dggen och hill

dggblandningen.
Ror om och hill upp

en visp dem i sklen. drycken i tvd glas. @
(en citronpress) Stro i sockret.
tva glas Vispa dgg och socker

Al > tills det blivit vitt och
DET HAR BEHOVS: luftigt.
1 dgg Skdr apelsinerna i
I matsked socker halvor och pressa dem
4 apelsiner eller 2 deci- pa citronpressen.
liter apelsinjuice Hill i apelsinjuicen i

NAR DU VISPAR
med en vanlig visp dr det ldattast om skalen star lagt. Still skalen
i diskhon. Da kan du sedan spola bort det som stinker over
kanten och du slipper torka bort det.

Skalar med rund botten dr ldttare att vispa i dn skalar med
rak botten.

Forsok att byta hand ibland, ndr du vispar, sa ait du inte blir
sa trott. Da kan den andra armen vila under tiden.
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PLOCKA FRAM:

en hog plastskal

en gaffel

elvispen eller en vanlig
visp

ett decilitermatt

ett matskedsmatt

tva elas

DET HAR BEHOVS:
3 deciliter jordgubbar,
smultron eller blabir
/s matsked stréisocker
4 deciliter mjolk

/s paker vaniljglass

GOR SA HAR:
® Ligg bdren i skalen
och stré pa sockret.
Mosa bédren med gaf-
feln.
Hill mjolken i ska-
len.

Vispa med elvispen
eller en vanlig visp tills
mjolken skummar.
Hill upp drycken i
glasen.
Ligg vaniljglass
overst. @

NAR DU VILL GORA CHOKLADGLASSDRINK

gor du sa hir: Koka forst en chokladsas. Lingst ner pa sidan 23
star det precis hur du ska gora. Lat sasen bli riktigt kall. Miit
upp 1/2 deciliter chokladsas i en skal. Hill pa 4 deciliter mjolk
och ligg ocksa ner 1/2 paket vaniljglass. Sen ska du vispa tills
alltsammans skummar. Det gar littast med en elvisp. Héll upp

drycken i 2 glas.
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PLOCKA FRAM:
en stor plastskdl
en trisked

ett decilitermatt
ett litermadtt

ett teskedsmatt

en bakduk

en plat

en brodpensel

DET HAR BEHOVS:
21/s deciliter vatten

25 gram (1/> paket) jist
1 tesked salt

4 deciliter grahamsmijol
3 deciliter vetemjol

GOR SA HAR:
® Sitt ugnen pa 250
grader och sla pa bade
over- och undervirmen.

Mit upp ljummet
vatten — ndr vattnet
kiinns varken kallt eller
varmt med ett finger ar
det ljummet.

Hall upp vattnet i
skalen.

Smula ner jdsten i
skalen.

Hill 1 saltet.

Ror om tills jésten
16st upp sig.

Hill i allt grahams-
mjélet och rér om.

Hill lite vetemjol i
taget och arbeta degen
med triiskeden.

Arbeta degen tills
den dr slidt och jamn.

Ligg bakduken over
degen och lat den vila
i 15 minuter.

Arbeta degen igen
och ta sen upp den pa

bakbordet. Rulla ut den
i langa rullar.

Skir degrullarna med
kniven i lika stora bi-
tar. Det ska bli omkring
30 stycken.

Smorj platen med lite
margarin pa ett papper.

Ligg bullarna pa
platen med gott om
plats mellan dem.

Lige duken pa bul-
larna och liat dem jdsa
i ca 30 minuter.

Stdll in platen mitt 1
ugnen och still tiduret
pa 12 minuter.

Pensla bullarna med
lite vatten genast du ta-
git ut dem ur ugnen.

Lyft bullarna frin
platen och linda in dem
i bakduken tills de kall-
nat.

® Grahamsbullar dter
man som smorgas med
smor och ost eller rariv-
na gronsaker. ®
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PLOCKA FRAM:
en skdl

ett decilitermdit
ett teskedsmatt

en vass kniv

en plat

DET HAR BEHOVS:

4 deciliter vetemjol
1/ tesked salt

2 teskedar bakpulver
50 gram margarin

2 deciliter filmjolk
eller mjolk

GOR SA HAR:

® Sitt ugnen pa 275
grader och sld pa bade
over- och undervirmen.

Héll mjolet, saltet
och bakpulvret i skilen.

Ligg margarinet 1
skélen och smula son-
der det med fingrarna
tills mj6l och margarin
ar alldeles grynigt.

Hill i filmjolken eller
mjolken.

Ror med en trigaffel
tills det blivit en deg.

Ta upp degen pa ar-
betsbiinken och dela
den i tva delar.

Smorj platen med lite
margarin.

Ligg degbitarna pa
platen en bra bit frin
varandra.

Stro lite mjol pa ena
handen och platta ut
degbitarna till de &r lika
stora som en liten tall-
rik.

Skdr med kniven sa
att varje kaka blir fyra
lika stora delar.

Sitt in platen i ugnen.

Sitt tiduret pa 10 mi-
nuter.

Ta ut platen ur ugnen
och ta bort broden fréin
platen.

Dela varje kaka i fyra
bitar. .

® Ostscones kan du ock-
sd gora. D3 miter du
upp 1!/ deciliter riven
ost och blandar i mj6-
let. Sen gor du pi sam-
ma vis som det star hir
ovanfér. Scones iter
man med smor pia och
det dr gott att dricka té
till. °

PLOCKA FRAM:

en plastskal
en visp

en tallrik
en gaffel

DET HAR BEHOVS:

I paket tarthottnar

1 liter fdrska bar —
jordgubbar, hallon
eller blabdr

1/s deciliter strdsocker
2 deciliter griidde

GOR SA HAR:

® Plocka de finaste bi-
ren i en kopp och spa-
ra dem en stund.

Haill ut resten av bi-
ren pa tallriken.

Mosa biren med gaf-
feln.

Stré pa sockret och
blanda ihop bér och
socker.

Ligg en tartbotten pa
ett fat.

Ligg mosade bar
ovanpd.

Ligg pa ytterligare
en botten.

Och ligg pa mer mo-
sade bdr.

Vispa griadden i ska-
len tills den blir tjock.

Bre gridden ovanpé
tartan.

Garnera med de spa-
rade biren.
® Pi vintern kan du ta
djupfrysta skivade jord-
gubbar i stiillet for firs-

ka bér. Hill da lite av
saften fran jordgubbar-
na i gridden. Da blir
tartan rosafdrgad nir du
brer pa griadden. Och
det blir lika fint som att

garnera med férska bar.
®
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GOR SA HAR:

® Sitt ugnen pa 225
grader och sld pa bade
over- och undervirmen.

Smorj formen med
margarinet. _

Hill strobrodet i for-
men och vicka pa den
sa att strobrodet fast-
nar overallt.

Smula -sonder man-
delmassan med fingrar-
na i skélen.

30

Knick dggen och hill
dem i skalen.

Ror med trigaffeln
tills mandelmassan och
dggen blivit en jimn
smet.

Tvitta av apelsinen
i varmt vatten.

Riv lite apelsinskal
pa rivjdrnet.

Skdr itu apelsinen
och pressa ur saften.

Hill apelsinsaften
och lite rivet apelsin-
skal i skalen.

Ro6r om igen tills allt
blandat sig ordentligt.

Klicka over smeten i

. formen.

Still in formen 1 ugn-
enicirka 35 minuter.

Ta kakan ur ugnen
niar den dr fardiggriad-
dad.

Ta upp kakan ur for-

PLOCKA FRAM:
en trigaffel

en tartform med raka
kanter och lostagbar
botten

en stor plastskal

ett rivjdarn

en citronpress

en vass kniv

en djup tallrik

en liten kastrull

DET HAR BEHOVS:

3 hekto mandelmassa
3 dgg

1 apelsin

1 hekto mork block-
choklad

1 matsked margarin
2 matskedar strobrid

men, och lat den kallna.
Hill vatten i kastrul-
len och koka wvattnet.
Ligg blockchokladen
i tallriken och still tall-
riken ovanpa kastrullen.
Di smiilter chokladen.
Sli den smilta block-
chokladen ovanpa ka-
kan och bred ut den
med en kniv. ®

—

4

ett litermatt

ett decilitermatt

ett matskedsmatt
ett teskedsmatt

ett kryddmatt

P4 margarinpaketen finns
sma ritade streck. Det dr 50
gram mellan varje streck.
Skir du med en kniv rakt ner
vid forsta strecket sa har du
50 gram margarin. Skidr du
vid andra strecket har du 100
gram margarin. Och 100 gram
ar lika mycket som 1 hekto.
Anvinder du margarinpake-
tets streck sa slipper du viga
margarin.

NAR DU SKAMATA

med de olika matten ir det viktigt att du fyller matten precis
upp till kanten. De far inte vara éverfyllda. Da kan det bli fel pa
det du lagar eller bakar. Forsok vara noggrann ndir du miter!
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BLANDA, SKARA, VISPA
Banana split .

Fruktsallad

Glassdrink

Kalastérta .

Miissli

Rakost pa tallrik
Rakostsmorgasar .
Piggelinare

Sallad med paprika och tomat

KOKA

Fiskbullar i currysas .
Fisk i folie
Majskolvar
Potatismos

Risotto

STEKA

Fransk raggmunk .
Kottfarssas

Omelett .

Pannkakor — plattar
Parisersmorgas .

Stekta fiskfiléer med dppelsas

GRILLA
Grillspett

LAGA MATIUGN
Potatishalvor
Kyckling i ugn .

BAKA
Grahamsbullar .
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