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M&t upp gryn och vetekli/havrekli, kallt
vatten och salt i en kastrull. Lat gréten koka
upp. Koka 2-5 min rér om da och da.

Havregrynsgrot 1 port

1 dl havregryn Grot gar utmarkt att tillagas i mikrovéags-
1-2 msk vetekli/havrekli ugn. Folj ugnens bruksanvisning.
1 krm salt Servera med sylt, applemos och 2 dl mel-
2 dl vatten lanmjélk.
Vill du géra gréten annu godare? Mosa
2 skivor fiberrikt brod garna ner en banan under kokning eller rariv ett
nyckelhalsmarkt apple eller paron istallet for sylt.
1 tsk lattmargarin
1 skiva 17% ost . .
1 msk backlingpastej 'E"“eh?'." E;;BPI?“:E" -
ski\:a tomat eller zuchini pa Fz;:g" 16g ;zr p?:zrtio:\
smorgasen.
1 clementin Kolhydrat 60 E%
@ Protein 16 E%
® Fett 24 E%

Efv s frakbst ger 20-25 procent a4 Filmjolksfrukost 1 rostad formfranska

dagens energi och naringsamnen. 1 msk l5tt creme cheese/

Det motsvarar ca 4 skivor brod med 2 d filmjélk philadelfia ost

matfett och palagg till en vuxen 1 (3" misli gdrna basn:us_.ll med en % 1 tsok honung

I s rekill h 3 ski skivad banan eller miisli plus nagra 2 ragsiktsskivor

man eller tonarskille och 3 skivor matskedar s6t Friisli dpple/kanel 2 tsk lattmargarin

fér en vuxen kvinna eller tonarstje;. 1 skiva ost 17%

Man kan ténka sig att byta ut en 2 skivor brod gérna grovt 1 skiva skinka

brodskiva med paldagg mot en por- 2 sk leeerprste) gHima mager ¥e torat

: i paprikaringar | Y2 dpple

tion frukostflingor med mjolk ?Iler 2 di Signum renpressad apelsin juice | Te

fil alternativt en portion grét. At

gdrna nagon form av frukt eller : | Rosta en skiva bréd, bred creme

grénsaker aven till frukosten. Har Wy . ( cheese och lite honung pa. Bred de — X

AT = ; b nnehall per portion d 1att . . a nnehall per portion
foljer tre forslag ";FI-'” naturligtvis ar Energi: 521 kcal/2180 kj fﬁ?ﬁi o ssinga;%f]r{&g?sgkﬁ . Energi: 475 kcal/1990 kj
variationerna oandliga. Fett: 10,5 i ot : Fett: 11,5 orti
9 . g per portion Servera tillsammans med ett halvt g LRSRSIER

" Kolhydrat 64 E% apple. Kolhydrat 63 E%
@ Protein  19E% ’ @ Protein 16 E%
@ Fett 18 E% ® rett 21E%



4 portioner

2 gula lokar

2 sma mordtter

1 palsternacka (150 g)

1 msk flytande margarin/olja

1 burk krossade tomater (400 g)
1 1/2 dl vitt matlagningsvin

5 dl vatten

1 1/2 fiskbuljongtarning

1 tsk timjan

(lite rivet limeskal)

1/2 krm vitpeppar

300 g lax

1 burk musslor i vatten (a 225 g)
8 skivor grovt brod

Hacka loken fint, skar morétter och palsternacka i tar-
ningar. Fras |[6ken mjulk i fettet i en rymlig gryta. Lat
mordtter och palsternacka frasa med i en minut.
Tillsatt tomatkross, vin, vatten, buljongtarning, timjan,
peppar och eventuellt limeskal. Koka ca 10 minuter tills
mordtter och palsternacka ar nastan mjuka.

Skar under tiden laxen i kuber,

Sjud fisken i soppan 3-5 minuter. Lagg i avrunna musslor.

Hetta upp soppan och servera med brid.

Innehall per portion
Energi: 495 kcal/2070 kj
Fett: 17 g per portion

Kolhydrat 46 E%
@ Protein 24 E%
® Fett 30 E%

|



Varm ugnen till 225°. Koka dggen 6-7
minuter och lat dem kallna.

Mosa aggen med en gaffel. Blanda dem
med kaviar och dill till fyllning.

Lagg strommingsfiléerna med kottsidan
upp pa en skarbrada. Stré éver saltet och
lagg ca 1 msk av fyllningen pa varje filé.
Det ska vara sa rikligt med fyllning att
fisken ser "havande” ut. Vik ihop dem
tvarsdver och lagg dem i en smord ugns-
saker form.

Blanda chilisas och vatten och droppa éver
fisken. Stré 6ver siktat strébrod.

Gradda i mitten av ugnen ca 20 minuter.
Servera ratten nygraddad med kokt

potatis.
Kall stromming ar god pa knackebréd.

4 portioner

600 g strommingsfiléer

1 tsk salt

Fyllning:
3 dgg

ca 1dl (ca 100 g) rékt
eller orékt kaviar
ca 1 dl hackad dill

Graddning:

2 msk chilisas
2 msk vatten

2 msk strobréd

En ugnslangpanna med raka
kanter (ca 30 x 40 cm)
rymmer ca 10 portioner, 2
1/2 sats. Gradda da i 250°

ugnsvarme, 20-25 minuter.

Innehall per portion
Energi:
Fett:

560 kcal/2345 kj
21 g per portion

Kolhydrat
@ Protein
@ Fett

41 E%
26 E%
33E%




4 port

500 g benfritt notkétt ex hégrev
1 liten gul I8k

1 liten morot

1 msk flytande margarin

1 vitloksklyfta

1 msk tomatpuré

1 kéttbuljongtérning

1 tsk timjan

1 krm svart- eller vitpeppar

1 lagerblad

1 1/2 dl r6tt matlagningsvin
5 dl vatten

150 g sma champinjoner

1 1/2 dl inlagd syltlok

1 msk Maizena majsstérkelse
salt

persilja

700 g potatis

Putsa och skér kéttet i tarningar 2 x 2 cm. Skér léken i klyftor och moroten
i mindre tarningar.

Varm en stekpanna med matfett. Bryn kéttet i omgangar. Nar kottet ar val
brynt, lagg 6ver det i en stekgryta.

ROr i pressad vitldk, tomatpuré, smulad buljongtérning, kryddor och 16k.
Spad med vin och vatten.

Lat grytan sjuda pa svag varme under lock ca 1,5 timme eller tills kéttet
bérjar bli mért.

Bryn champinjoner och lagg i tillsammans med morot de sista 15-20 minu-
terna av koktiden.

Gor en toppredning, blanda majsstarkelse med lite vatten. Rér ut i grytan
och koka upp.

Smaka av med salt.

Bjud grytan dverstrédd med persilja Innehall per portion

och servera pressad potatis till. Energi: 400 kcal/1680 kj
Fett: 15 g per portion

Kolhydrat 44 E%
© Protein  25E%
@ Fett 31E%

6 portioner

ca 1 1/4 kg tjockskuret revbens-
spjéll, gérna ribbstyckat

1 tsk salt

2 krm svartpeppar

1 msk chilipulver

1/2 msk spiskummin

Sas:

2 gula I6kar

1-2 msk olivolja

11/2 dl vatten

1/2 dl chilisas

1 msk ljus vindger, t ex ppel-
cidervindger

1/2 dl farin- eller rasocker
2 tsk Worcestershiresas

1 msk bryggmalet kaffe

1 tsk chilipulver

1 tsk spiskummin

Satt ugnen pa 175". Blanda salt, peppar, chilipulver och spiskummin och gnid
in kottet pa bada sidor. Ldgg det med bensidan upp i en ugnssaker form. Satt
in i mitten av ugnen och stek 1 timme, vand kottet efter halva tiden.

Gér sasen under tiden. Skala och hacka 16ken. Fras den nastan mjuk i olja
pa ganska svag varme. Ror i alla évriga ingredienser och koka upp. Lat s&sen
sjuda utan lock 10-15 min.

Os sas dver kéttet. Stek ytterligare 15 min. Os med mera sas en gang till och
stek tills kottet ar fardigt, det kan ta 15-30 min till, nar benen kan lossas fran
kottet ar det klart.

Skér helt revbensspjéll i bitar. Servera med
resten av sasen, kokt ris eller ett bréd

och en blandad sallad, t ex med avokado Innehall per portion _
och apelsin. Energi: 526 kcal/2197 kj

Fett: 17,5 g per portion

Kolhydrat 49 E%
@ Protein  22E%
® rett 29E%
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4 portioner

2 gula lokar

1 liten aubergine (180 g)

1 réd stor paprika

1/2 rod chilifrukt

2 vitloksklyftor

1 msk flytande margarin/olja

1 burk 14tt kokosmjolk 4 dl
(eller 1 1/2 dl vanlig kokosmjélk
+ 2 1/2 dl vatten)

1 msk thailandsk fisksas

1 msk gron eller réd currypasta
1/2-1 tsk salt

250-300 g kycklingfilé

1 tsk basilika

4 portioner ris (3 dl okokt)

Skar |6k, aubergine och paprika i stora
bitar. Karna ur chilin och skér fint.

Frés I6ken mjuk i fettet. Lat aubergine,
paprika, pressad vitldk, och chili frasa
med i 2 minuter.

Tillsatt kokosmjolk, fisksas, currypasta
och salt, |at puttra 10 minuter.

Skar kycklingfiléerna i centimetertjocka
strimlor.

Lagg i kyckling och basilika, lat puttra 5-7
minuter.

Servera med kokt ris.

Innehall per portion
Energi: 440 kcal/1848 kj
Fett: 8,5 g per portion

Kolhydrat 58 E%
@ Protein  24E%
@ Fett 18 E%

4 portioner

400-500 g kalkonbrostfilé
1 burk sataysas, 330 g
sesamfro

traspett

Marinad:

2 msk kinesisk soja

2 msk olja

1 msk farsk riven ingeféra
1 1/2 msk rasocker

2 pressade vitloksklyftor
3 msk citron

Skar kalkonen i kuber. Blanda ingredien-

serna till
1 timme.

marinaden. L&t marinera minst

Satt ugnen pa 250°. Tra upp kuberna

pa spett.

Lagg spetten pa en bakpap-

perskladd plat. Stek dem i évre delen av
ugnen 10 -15 min. Vand dem nagon géng
under tiden.

Varm sas
och ringl

en. Ldgg upp spetten pa ett fat
a over lite sas, servera resten till.

Stro 6ver sesamfro.

Servera med ris.

Satay ar en jordnotssas fran
Malaysia. Vill man bjuda pa
en exotisk middag och géra
det enkelt for sig ar det per-
fekt att képa den har goda
sdsen som finns fardig pa
burk, bl a i Blue dragons sor-
timent Du hittar den bland
de asiatiska produkterna i
de flesta butiker.

Innehall per portion
Energi: 649 kcal/2720 kj
Fett: 11.5 g per portion

Kolhydrat 59 E%
@ Protein  25E%
® Fett 16 E%
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Variation pa smakséattning:
= spiskummin

= koriander

* ingefara

® cayennepeppar

Variation pa anvandning:

= som fyllning i tunnbréd, paj-
skal, piroger, pitabréd,

tortillas, pannkakor.

= som stomme i en snabblagad

soppa.

Till 2 portioner soppa

Blanda 2 1/2 dI fras med 4 dI
vatten och 1/2 buljongtérning.
Fryst fras tinas i het buljong.
Smaksétt med smulad ortkrydda,
t ex basilika.

4 portioner

ca 300 g not- eller blandfirs

1 gul eller rod 16k

2 medelstora morétter

ca 200 g vitkal (ca 5 dl finstrimlad)
1 msk margarin eller smér

2 vitloksklyftor

1 krm svartpeppar

2 krm malen eller stétt kardemumma
1-2 msk senap

1 msk akta soja

1 kéttbuljongtérning

1-1 1/2 dl vatten

Skala 16k och morétter. Finhacka léken,

grovriv mordtterna och finstrimla vit-
kalen.

Bryn farsen i en stor stekpanna under
omrdrning. Lagg i och fras 16k och
mordtter. Tillsatt vitkal, pressad vitlok,
ovriga kryddor, smulad buljongtérning
och vatten. R6r om.

Koka under lock pa svag véarme ca 10
min. Smaka av.

Servera med kokt ris, salta jordnétter
eller kokosflingor, hackad paprika och
garna en blandad sallad.

Innehall per portion
Energi: 522 kcal/2167 kj
Fett: 17 g per portion

Kolhydrat 53 E%
@ Protein  19E%
@ rFett 28E%

4 portioner

Fran frysen:
Skav, champinjoner, klyftpotatis, ev lingon
eller vinbar (hemfrysta)

1 paket (240 g) ren-, dlg-, eller viltskav
2 dl lattcréme fraiche

1/2 dl outspédd vinbarssaft

1dl vatten

1 svamp- eller kéttbuljongtérning
eller 1 1/2 msk vilt- och kantarellfond
5 enbéar

1 tsk timjan

1 msk soja

Tillbehor

200 g skivade champinjoner
1-2 réda lokar

och/eller purjoldk

fyra skivor grovt bréd

Ev garnering
lingon eller vinbar
farsk timjan

Borja med tillbehdret
Lat svampen tina i en stekpanna.

Skala 16ken och skar den i klyftor,
skolj purjon och skar den i bitar.

Lagg i Idken och koka den i vatskan
fran svampen.

Tillsatt lite fett och fras alltsammans
under omrérning. Krydda med salt
och peppar.

Skavet
Lat skavet tina nagot. Skar det sedan
tvarsover i breda strimlor.

Blanda créme fraiche, saft, vatten,
buljongtérning eller fond, krossade
enbar, timjan och soja i en lag vid
kastrull/traktérpanna.

Lagg i skavet som det ar. Koka allt-
sammans 5-8 min.

Garnera garna med lingon eller
vinbar och timjan.

Servera skavet med den frasta svam-
pen, lken, tex klyftpotatis med
skal och knéackebréd.

Innehall per portion
Energi: 383 kcal/1604 kj
Fett: 13 g per portion

Kolhydrat 50 E%
@ Protein 21 E%
® Fett 29 E%




4 portioner

ca 400 g kalkonbréstfilé eller
strimlat kalkonkott

1 purjolék

1 gron paprika

1 réd paprika

200 g champinjoner

3 vitloksklyftor

1 aggvita

salt

2 msk majsmjoal

1 dl vitt matlagningsvin
1 1/2 msk kinesisk soja
1dl vatten

1 1/2 msk kycklingfond pa flaska

1 msk riven farsk ingefira
1-3 tsk sambal oelek

1/2 dl olja, gérna sesam

1 pkt fryst minimajs, 200 g

Att woka kanns alltid frascht, snabb
och enkel hantering av ravarorna och
ett bra satt att behalla grénsakerna

krispiga. Styrkan avgér du sjélv med

sambal oelek.

Skar kalkonkéttet i strimlor, om det
inte redan ar gjort. Skélj purjon och
skar den i drygt centimeterstora bitar.
Skéar paprikan i dubbelt sa stora bitar.
Halvera champinjonerna. Hacka vitloks-
klyftorna.

Vispa upp dggvitan med salt och 1/2
msk av majsmjoélet. Vand kalkonbitarna
i blandningen.

Blanda vin, soja, vatten, fond, ingefara,
sambal oelek och resten av majsmjolet.

Hall oljan i en wok eller stor panna och
lat den bli het. Stek kalkon och grénsa-
ker i omgangar, bérja med kalkonen.

Lagg tillbaka allt i woken och lat det bli
varmt. Hall ver buljongblandningen
och rér om tills sasen tjocknar.

Toppa woken eller varje tallrik med
nystan av groddarna.

Servera med jasminris eller nudlar
och ca 2 dl alfalfagroddar.

Innehall per portion
Energi: 510 kcal/2142 kj
Fett: 17 g per portion

Kolhydrat 45 E%
- O Protein  25E%

\ @ rett 30 E%

ratter

.



4 portioner

1 stor gul I6k

2 vitloksklyftor

75 g torkade aprikoser
80 g rostade cashewnotter
3dlris

2 msk olja

1 kanelstang

4 kryddnejlikor

1 lagerblad

6 dl vatten

1 kycklingbuljongtérning
1 dl russin

1 burk majs

2 dl gréna arter
svartpeppar

2 msk persilja

Hacka I6ken fint och pressa vitléken. Hacka aprikoserna och halften av
cashewnotterna grovt.

Fras riset i en wokpanna eller en stor gryta i olja ett par minuter. Tillsatt
I6k, vitlok, kanelstang, nejlikor och lagerblad. Stek ytterligare 2 minuter.

Hall forsiktigt i vatten och smulad buljongtérning och koka under lock ca
15 minuter.

Tillsatt aprikoser, russin och majs. Koka ca 5 minuter.

Vénd ner arter och cashewnétter nar riset nastan ar torrt. Lat grytan sta
ett par minuter, smaka av med nymalen svartpeppar och klipp persilja
over grytan.

Innehall per portion
Energi: 610 kcal/2562 kj
Fett: 18 g per portion

‘ Kolhydrat 65 E%
& Protein 8E%

@ Fett 27 E%

8 portioner.

3 dl kokta kidneybénor

3 dl kokta stora vita bénor
300 g Signum Quorn fars

1 stor gul 16k

1 morot

1 gron chilifrukt

1 rod paprika

2 vitloksklyftor

1/2 tsk chilipulver

1 msk flytande margarin/olja

2 burkar krossade tomater

(2 400 g)

1/2-1 tsk salt

1 krm socker

1 tsk basilika

svartpeppar

8 portioner ris (6 dl okokt ris)

Lagg bonorna i blét éver natten
och koka dem enligt anvisning-
arna pa férpackningen.

Tina farsen.

Hacka léken fint och strimla moro-
ten. Karna ur chili och paprika.
Finhacka chilin och strimla papri-
kan.

Stek |6k, pressad vitlok, chili, pap-
rika, chilipulver och fars ca 5 minu-
ter.

Tillsatt tomatkross, bénor, salt och
socker. Lat koka pa svag varme

ca 5 minuter. Lagg i fint strimlad
morot och basilika, koka ytterli-
gare 5-10 minuter.

Smaka av med salt och peppar.
Servera med ris och grovt bréd.

Innehall per portion
Energi: 390 kcal/1638 kj
Fett: 2,5 g per portion

Iﬂ Kolhydrat 75 E%

@ Protein 17 E%
@ Fett 8E%

L]



4 portioner

2 dl sma linser

6 dl vatten

¥ tsk salt

1 knippa radisor
2-3 tomater

ca 4 dl majskorn
rikligt med graslok
4 baguetter

Dressing:

1 msk vinager
eller pressad citron
s tsk salt

1 krm svartpeppar
1 msk vatten

2 msk olja

Rensa linserna och skélj dem. Koka dem med
vattnet pa svag vdarme 25-30 minuter.

Blanda forst vinager, salt och peppar. Rér sedan
ner vattnet och oljan.

Hall av kokvattnet pé& linserna. Hall éver dres-
singen och lat linserna kallna i den.

Ansa och klyfta rédisorna. Skar tomaterna i tar-
ningar. Hall av ev lag fran majsen eller tina de
frysta. Skar grasloken.

Blanda linserna med grénsakerna.

Servera med ett grovt bréd och/eller t ex rékt
fisk, en kryddig korv.

Innehall per portion
Energi: 420 kcal/1764 kj
Fett: 11 g per portion

Kolhydrat 61 E%
@ Protein 16 E%
® Fett 22E%

2 portioner
300 g Quornbitar

Sallad:

ca 6 cornichoner

ca 100 g kdrsbarstomater

4 soltorkade tomater i marinad
ca 6 dl kokt pasta (ca 3 dl okokt)
1 kruka rucolasallat

2 tsk balsamvinéager

2 tsk olivolja

1 pressad vitloksklyfta

salt

svartpeppar

Blanda ingredienserna till marinaden.
Lagg i bitarna och |at dem tina och
marinera samtidigt, ca 30 min.

Dela cornichonerna pé langden, skar
kérsbarstomaterna mitt itu och strimla
de soltorkade tomaterna.

Blanda pasta, sallat, cornichoner och
tomater. Blanda i vindger, olivolja och
vitlék. Smaka av med salt och peppar.

Bryn bitarna i en stekpanna. Anvands
teflonpanna behévs ingen olja, stek
annars i lite olivolja. Salta och peppra.

Blanda ner de varma bitarna i salladen
och servera genast.

Servera med ett grovt bréd.

Innehall per portion
Energi: 479 kcal/2011 kj
Fett: 16,5 g per portion



4 portioner

250 g broccoli

1 liten burk Keso (250 g)
2 dl mellanmjélk

1 krm salt

1/2-1 krm malen muskot
chilipulver

350 g okokt pasta

Koka broccolin mjuk i lattsaltat vatten,

hall av vattnet.

Lagg i keso, mjolk, salt, muskot, chili-
pulver efter smak och mixa eller mosa
sasen slat.

Véarm upp och servera med kokt pasta.

Innehall per portion
Energi: 340 kcal/1428 kj
Fett: 5 g per portion

Kolhydrat 63 E%
@ Protein 23 E%
® Fett 14 E%

4 portioner

Bade smak- och naringsmaéssigt ar
det battre att ugnsbaka an att
koka rotfrukter, men det tar lite
langre tid. Metoden passar de
flesta sorter, t ex potatis, kalrot,
mordtter, palsternacka, rotselleri,
rotpersilja.

Servera rotfrukterna som ensamratt
eller som tillbehér till kott eller fisk.

Berdkna 250-300 g per portion till
ensamratt, 75-100 g som tillbehor.

Vérm ugnen till 225°. Borsta rot-
frukterna, skala dem ev och skar
dem i bitar, klyftor eller halvor.

Lagg det skurna pa ett ugnssikert
fat eller i en langpanna. Droppa
over lite flytande margarin eller
olja. Vand rotfrukterna i fettet.

Satt in fatet i 6vre delen av ugnen.
Baka rotfrukterna ca 30 min. Vand
dem da och da sa att de blir

jamnt brynta. Stré gérna éver lite
strimlat citron- eller limeskal, ros-
marin eller timjan efter halva tiden.
Kann med en provnal om rotfruk-
terna &r lagom mjuka.

Stro over lite salt.

Graddfilsas:

Serveras rotfrukterna som ensamratt
passar det bra med en kryddgrén gradd-
filssas till.

Berdkna till 4 portioner sés:
3 dl gréddfil, 2 krm salt, 1/2 krm vit- eller
svartpeppar och 1-1 1/2 dl kryddgrént.

Innehall per portion
Energi: 525 kcal/2198 kj
Fett: 16,5 g per portion

Kolhydrat 63 E%
@ Protein 9E%
® rett 28 E%
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4 portioner

1 medelstor zucchini

2 réda I6kar

eller 1 rod 16k

och 1 rod paprika

ca 150 g broccolibuketter,
brytbdnor eller farsk spenat
1 msk olja

1 tsk salt

1 burk (ca 400 g) réda bénor
eller kikartor

2-3 vdlmogna tomater

skal och saft av 1/2 citron
svartpeppar

4 sma baguetter girna grova

Skiva zucchinin. Skala och klyfta l6karna.
Eller klyv och skélj paprikan och skar den i
bitar. Om spenat anvinds, riv den i bitar.

Frés zucchini, 16k, broccoli eller bénor
nagra minuter i oljan. Spenaten behéver
bara frasa med mot slutet. Stré dver saltet
och rér om.

Koka pa svag vérme ett par minuter.

Hall av spadet pa bénorna eller &rtorna,
spola av dem ev. Skértomaterna i stora
tarningar.

Blanda ner bénor eller &rtor och tomater.
Tillsatt citronskal, citronsaft och lite
nymald svartpeppar. Lat allt bli genom-
varmt.

Servera med ett grovt bréd eller t ex rokt
skinka, stekt eller grillad kyckling.

Innehall per portion
Energi: 525 kcal/2205 kj
Fett: 4,5 g per portion

‘ Kolhydrat 74 E%
@ Protein  18E%
® Fett 7 E%




Se bild sidan 25

Energy

1 glas

1 dl frysta hallon eller blabsr
1 msk florsocker
1 dl mjslk

Mixa otinade hallon eller blabér, socker
och mjalk tills allt &r blandat.

Servera yoghurtdrinken med en grov smér-
gas med paldgg och en frukt.

2 stora glas

1 stor banan

1 dl naturell yoghurt

2 msk mjolk

2-3 dl vaniljglass, garna nyckelhalsmérkt

Skala och mosa bananen med en gaffel.

Blanda moset med yoghurt, mjélk och ca

2/3 av lassen och vispa kraftigt med elvisp
eller i mixer,

Hall upp i glas. Klicka i resten av glassen.

Servera yoghurtdrinken med en grov smér-
gas med palagg och en frukt.

Innehall per portion

Energi:
Fett:

150 kcal/629 kj
2,5 g per portion

Innehall per portion

Energi:
Fett:

187 keal/782 kj
5 g per portion

1 stycken

2 skivor brad av valfri sort, gérna
grovt ( se efter nyckelhalssymbolen
pa paketet)

smorgasmargarin

2 sallatsblad eller farska vitkalsblad

Fylining:

40 g Keso

2 tsk graddfil

%2 msk (60 g) kaviar
1 tsk hackad dill

Bred smérgasmargarin pa
brédet och tack brédskivorna
med sallatsblad och fylining.

Tryck samman brédskivorna.

Servera fyllningen till bakad
potatis eller bara pa smoérgas
med &ppelhalvor som tilltugg.

Energi:
Fett:

Innehall per portion

231 keal/968 kj
7 g per portion



Frukt av alla slag och raa grénsaker, t ex morétter i bitar. Latt att ta
med och &ta, rika pa nyttigheter.

Nyponsoppa med glass eller Keso eller apelsinsoppa (av juice) med
fruktbitar. Skorpor eller kex till.

Filmjélk med flingor och smérgas med leverpastej och paprika.

Mijélkdrinkar. Vispa mager mjolk med frukt eller bér, t ex banan,
jordgubbar, hallon. Med en klick glass blir drycken mer mattande och
far namnet milkshake.

Grovt bréd tackt med rora av feta- eller Philadelphiaost, lite graddfil,
salt och svartpeppar, oregano eller basilika, garnerad med tomater
eller paprika.

Knackesmorgas med t ex rivna mordtter och smérgaskrasse: mosad
avokado med lite pressad citron eller lime: salt och svartpeppar:
skivad banan och kiwi.

Tunnbrddsrulle med t ex sméltost, hackad paprika eller persilja
och finstrimlat hamburgerkétt eller rokt skinka; bécklingspas-
tej, finstrimlad purjo eller gurka, grénsallat; skivad kokt
kall potatis och &gg, sardiner, ansjovis eller kaviar.

Varm dubbelsmérgas av tva skivor vitt bréd med fyll-
ning. Graddas ca 1 min i vaffeljarn. Lite fett pa steksi-
dorna gor brodet frasigt. Kan ocksa stekas i stekpanna
pa medelstark varme.

Forslag pa fyllningar:
Hackad rékt skinka, blandad med riven ost och lite
senap, ev ocksa ananasskiva emellan.
Kottfarsrora, tomatskiva, osttunna appelklyftor, lite
socker och kanel tunna paronklyftor, lite ingefara och
hackade nétter eller mandel skivad banan och hackad block-
choklad, bar t ex hallon, och glass.




L7V

10 bitar

rivet skal av 1 apelsin

4 di vetemjol

1 msk bakpulver

1 dl strésocker

100 g smor eller margarin
eller 1 dl flytande margarin

1499
2 dl mjsik

Garnering:
péarlsocker
hackad s6tmandel

Innehall per portion
Energi: 210 kcal/881 kj
Fett: 9 g per portion

Varm ugnen till 200°. Smérj och bréa en
rund slat form, helst med léstagbar kant, ca
22 cm i diameter. Borsta apelsinen i varmt
vatten och riv av det gulréda pa skalet.

Mat upp mjol, bakpulver, socker och rivet
apelsinskal i en skal. Ladgg i det fasta fettet
och finférdela det med en gaffel eller kniv.
Tillsatt agg, mj6lk och ev flytande marga-
rin. Ror ihop till en smet. Anvinds matbere-
dare, tillsatt det fasta fettet skuret i bitar.

Lagg smeten i formen och slata till ytan.
Stré dver parlsocker och hackad mandel.
Gradda i nedre delen av ugnen ca 30 min.

Lat kakan svalna lite innan den tas ur
formen.

3-4 portioner

Bra som efterratt eller mellanmal.
Smaken blir fyllig trots att fetthal-

ten i yoghurten bara ar tre procent.

ca 200 g (ca 4 dl) frysta hallon,
blabar, bjérnbar eller jordgubbar
3 msk florsocker till osockrade bar
1 1/2-2 dl mild yoghurt, naturell,

alternativt med honung eller vanilj.

Finférdela de otinade baren i mat-
beredare, med socker om béaren &r
osotade.

Héll i yoghurten och 14t allt bara
blandas.

Servera glassen omedelbart.

" Energi: 82 kcal/346 kj
Fett: 2 g per portion
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10 port

4 dl vatten

2 dl strésocker

1 citron

2 dggvitor

6 di champagne eller bordsvatten
med lime/citronsmak

I glassmaskin:

Obs! Kontrollera hur stor sats maski-
nen klarar av och gor ev flera satser
efter varandra.

Koka vatten och socker ca 5 min till en
sockerlag. Lat den kallna.

Pressa citronen. Vispa vitorna till ett
fast skum. Blanda lagen med citron-
saft, champagne eller bordsvatten och
aggviteskum,

Starta maskinen och hall i bland-
ningen genom éppningen i locket.
Sorbeten ar fardig nar den &r fast. Det
tar 30-40 min.

For hand:

Koka sockerlagen som ovan. Hall lag,
pressad citron och champagne eller
bordsvatten i 2 laga formar.

Lat dem sta i frys tills vatskan frusit till
en halvfast massa, ca 1 tim.

Vispa dggvitorna till fast skum. Blanda
det med den halvfrysta massan. Frys
fardigt, ca 2 tim. Rér ndgra ganger
under tiden sa att sorbeten far jamn
och smidig konsistens.

Innehall per portion
Energi: 88 kcal/368 kj
Fett: 0 g per portion

1 portion = ca 2 dl skuren frukt

Skar mjuk frukt i stérre bitar (blir 1att mosig annars),
och fast frukt i mindre bitar. Servera garna med 1-2 dl
vaniljyoghurt eller liknande yoghurt som sés.

‘Vintrig® blandning:
apelsin kiwi eller banan péron eller apple vindruvor.

Innehall per portion
Energi: 243 kcal/1020 kj
Fett: 5 g per portion
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6 portioner

2 1/2 tsk gelatinpulver

+ 2 1/2 msk kallt vatten
eller 5 gelatinblad

1 1/2 dl (ca 100 g) s6tmandel
ev 1 bittermandel

1 limefrukt

3 &g9

3 msk socker

3 dl mild naturell yoghurt

Tradgardssas:

Fran frysen, tradgardsbar
3 msk florsocker

ca 1/2 dl cider eller vatten

Halvtina baren. Mixa dem i mat-
beredare eller mixer med flor-
sockret. Spad med cider eller
vatten till 6nskad konsistens. Ser-
vera sasen till ex glass eller man-
del- och limefromage.

Blanda gelatinpulvret med vattnet i en kopp. Eller lagg bladen i rikligt med
vatten. Lat pulver eller blad svalla ca 5 min. Ladgg bladen t ex i en kopp.

Mal mandeln. Riv av det gréna av skalet pa limefrukten. Pressa ur saften. Skilj
pa aggulor och vitor. Vispa vitorna till skum.

stall koppen med gelatin i en kastrull med lite kokande vatten. Lt gelatinet
smalta och svalna lite.

Blanda gulor, socker, mandel, limeskal och -saft. Tillsatt det smélta gelatinet
i en fin strale under omrérning.

Vand ner vitorna i smeten.
Fordela smeten i portionsskalar. Stall dem kallt att stelna, 2-3 timmar.
Servera med Tradgardssasen.

Innehall per portion
Energi: 210 kcal/880 kj
Fett: 13 g per portion

Vinterns citrussallad

8 portioner

6 apelsiner

1-2 limefrukter

eller 1 citron

gdrna nagra kumquats

5 smacitrus

1-2 grapefrukt

1 1/2 dl strésocker

11/2 dl vatten

1-2 dl saft fran frukterna

Borsta frukterna i vatten och torka dem. Dra
langa strimlor av skalen pa apelsinerna med
ett cestjarn (skalstrimlare). Eller skar tunna
remsor av skalet med potatisskalare och skar
dem i smala strimlor.

Skar lime eller citron och kumquats i tunna
skivor.

Koka lime- eller citronskivorna i vatten ca 20
min. Sla bort vattnet.

Koka citrusskivor, skalstrimlor och kumquats
med socker och vatten ca 20 min. S3 langt kan
salladen férberedas.

Skar bort resten av det vita pa apelsinerna.
Skala smacitrus och grapefrukt s& att dven
det vita foljer med. Skar frukterna i hinnfria
klyftor med en vass kniv. Dela grapefruktklyf-
torna. Lagg alltsammans i en skal. Krama ur
resten av saften i hinnorna direkt i skalen.
Blanda ner de syltade citrusskivorna, skal-
strimlorna och sockerlagen de kokat i.

Innehall per portion
Energi: 117 kcal/489 kj
Fett: 0 g per portion
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