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Tips for dig att anvinda din WOK

RECEPT

Biffgryta

Wok fliskfilé med dragon och créme fraiche
Kycklingfilé med l4ttfréasta gronsaker
Kinesisk gryta med ananas och bandspagetti
Hjortskav med messmor och enbér
Fisksoppa med skaldjur

Lax i tomatsas

Laxgryta med oliver

Kraftstjartar i stark, gron gronsakssés
Friterade rikor

Kinapanna

Léckert wokade gronsaker 1 het sotsur sis
Ingefirs- och mangochutney
Potatiskroketter med riven morot

Sotsur sds

Lok- och tomatsas

Peperonata - Italiensk gronsaksrira

Varm wokdessert med péron i hallonsas
Varm fruktdessert med glass

Farinfréasta dppelklyftor med vaniljglass
Faringlaserade nektariner eller dpplen och valnitter
Sprod wokkola



TIPS

I den hér receptsamlingen far du ldra dig annorlunda matlagnings-
metoder och grunder. Hér finns recept som behévs ibland till vardags
och fest. Man far l4ra sig att med samma bas laga flera olika ritter.

Den som étit pa kinesisk restaurang vet sikert att varje kinesisk
matritt innehéller finfordelade friasta grénsaker med lagom spénst.
Det fina &r att det blir en fort firdig ritt i woken. Aven kétt och fisk
ﬁnitrimlas eller skivas och lagas hastigt, dvs pa ndgra minuter i
woken.

Inte bara smak och konsistens vinner pa detta sitt, det 4r ocksa en
energisndl tillagning. Om man skall definiera "frisa” blir det att
upphetta i woken, nagot som &r finférdelat i lite fett tills det mjuknar.

Woktips

De finférdelade ingredienserna fréses hastigt, ofta var for sig och
blandas sedan.

Forutom véra vanliga gronsaker ingdr i receptinslagen t ex svamp,
béngroddar, minimajs och olika typer av fiardiga sdser och kryddor.
Buljongen har forberetts av buljongtédrning. I vissa recept har margarin
anvénts till frasning. Lagar man pi kinesiskt vis anvinds matolja.

- Gronsaker skirs 1 mycket tunna strimlor, stavar eller skivor och i
samma storlek. En del grénsaker t ex broccoli och blomkal skérs
efter sin naturliga form i buketter.

- Kott och fisk finstrimlas eller skiirs i tunna skivor eller bitar. Det
kott som anvinds dr i allménhet magert flaskkott, notkott, kyckling,
dven hjort-, dlg- eller renskav gir utmérkt att frisa 1 woken.

Kott skir man ldttast 1ovtunt om kéttet dr ndgot fruset eller halv-
tinat.

- Fisk ska vara fast i konsistensen och skérs i bitar, lax kan skéras i
tunna skivor.

- Om djupfrysta skaldjur anvinds, tina dem ordentligt. Torka dem vl
med hushallspapper.

Till redning av saser 1 kinesisk rétt ger potatismjolet en lagom konsis-
tens och glansig sds. Tillsats av salt behovs séllan, exempelvis soja-
tillsats ger lagom silta.

Ofta tillsétts en viss mingd socker eller brun farin i wokade matratter.
Sockret ger oftast kontrast till kryddsmaken. Brun farin ger spén-
nande smak &t manga réitter. I matlagningen fungerar brun farin som
krydda. I sma méangder gor det inte maten s6t, men ger en pikant
smaksittning.

Saser

Ofta kan man i samma ritt urskilja smaker och eftersmaker, salt, sétt,
starkt och vindgersmak.

Woktillagade matritter pa kinesiskt vis sétter smaklékarna pa prov.
Olika typer av ganska starka sdser anviinds i marinader och tillsam-
mans med den fardiga ritten.

Féirdiga saser som finns att kopa

Kinesisk soja ir en av de dldsta smaktillsatserna i kinesisk matlag-
ning. Den ér gjord av jista sojabonor med vete eller korn, salt, socker
och jist. Den ger brun firg 4t maten och passar bést till mustiga

kottrétter. Tillsats av soja ger sdlta. Kan anvidndas som bordskrydda.

Ostronsas ér inte sa stark som sojasds. Den dr notbrun och gjord av
ostronextrakt, vetemjél, majsmjol, rundkornigt ris, salt och socker.
Ostronsés ger en sot och “kottig” smak at andra ingredienser vare sig
den ingér i rdtten eller anvinds som dip till kott, kyckling eller gronsa-
ker. Kan anvindas som bordskrydda.

Vill man ha en sis som ér stark och med mustig krydda ocksa som dip
till knaprigt frist kott, prova girna Pepparsasen - kallas ocksa "Hot
chili oil”. Den ir gjord av firska, malda chilipepparfrukter, vinéger,
salt och plommon. Anvind sisen med forsiktighet till kott, fisk eller
soppa. Kan anvindas som bordskrydda.

Hoi-Sinsas. Den anviinds bade som dipsés och till marinering av
kéttstrimlor exv. Sisen dr rédbrun, tjock och sét men dnd4 ganska
stark. Den ér gjord av sojabénor, vetem;jél, salt, socker, vinéger, vitldk,
pepparfrukt och sesamolja - den kan anvindas som Peppar-chilisis.

Man kan ocksd blanda till en egen sis eller marinad av rédvins- eller
vitsvinsvinéger, tomatpuré, tomatjuice, soja och kryddor, allt efter egen
smak.

Den genuina kryddan som férekommer i kinesiskt wokade rétter ar
farsk riven ingefira. Den ger bade doft och smak. Liksom vitlok och
salladslgk dr den en oumbirlig ingrediens i det kinesiska koket.

Det mest traditionella séttet att servera kinesiskt wokade matrétter ar
att ritten serveras med kokt ris, glasnudlar, béngroddar eller pasta.

Ris, nudlar, pastasis, marinad, forbereds alltid forst.
FRASTEKNIKEN

Den mycket snabba matlagningsmetoden kriver att allt som ska
anvindas-gors iordning i férvig.



Wokmetoden &r att laga pa kinavis ocksd med svenska ravaror. Att
woka gronsaker, fisk, kitt, skaldjur, frukt gar mycket snabbt.

Metoden innebér att en liten méngd olja, 1-4 msk, upphettas ordentligt

i woken. Allt rérs om irask takt och frises totalt 5-6 minuter. 4-5

portioner per omgang dr lagom att tillaga.

- Forbered ev marinad, sés, ris, pasta.

- Skér gronsakerna, ev kott, fisk eller frukt.

- Boérja alltid med att friisa de ingredienser som ér fasta och harda.

- Ligg dérefter i de 6vriga ingredienserha och ror om. Lat rétten
puttra 2-3 minuter eller tills grénsakerna har lagom spénst. Obser-
vera! De skall ¢j vara mjukkokta.

- Om potatismjsl eller maizenamjol ingar i redning till sas, skall
ritten endast fi ett hastigt uppkok under omrérning.

- Om 4-5 portioner finskuret kott eller fisk ingér i rétten, frases
hilften 1 taget 2-3 minuter under omrérning. Lagg kéttbitarna pa
avrinningsgallret 1 woken. Fris de évriga ingredienserna och blanda
sedan alltsammans. Fortsétt tillagningen enligt receptet.

Fritering i stor mingd olja.

Fisk och skaldjur friteras vid 140-160°

Kott och pommes frites friteras vid 160-180°

Bakverk 170-180°

Prova temperaturen pi oljan med en hushéillstermometer eller med en

bit vitt bréd, som i oljan ska bli gulbrun pa mindre 4n 1 minut. Om

oljan blir for het finns det risk att den fattar eld.

Locket ska finnas till hands for att kviva elden.

Nir du lagar ritten i stor miingd olja, LAMNA ALDRIG
WOKGRYTAN UTAN UPPSIKT!

Forsok aldrig att sldcka elden med vatten.

Wokmetoden ger ocksa fantasifulla mgjligheter att kombinera olika
gronsaker med varandra. Blanda girna 3-4 olika grénsaker i olika
fiarger. Det ska se vackert och festligt ut ocksa néir maten &r tillagad.
Vill%a gronsaker man viljer spelar inte s4 stor roll, ta de grénsaker som
butiken och arstiden erbjuder.

Det viktiga dr att man tar dubbelt s& mycket gronsaker som katt eller
fisk i wokade ritter. Ingredienser som bambuskott, bongroddar,
minimajs pa burk ger fin sammanséttning i matrétter.

Vanliga gronsaker som passar bra att woka

Grona irter, sockerirter, squash, purjolok, minimaj s, mordtter, gul 1ok,
broceoli, fiink4l, stjilkselleri, rotselleri, kilrot, béngroddar,
cocktailtomater, vitkal, rédkal, rédlok, champinjoner, salladslok.

Aven frukt och bér gar utmérkt att woka, t ex

Harda 4pplen och bananer, ananas, firsk eller pa burk, apelsiner,
nektariner, jordgubbar, lingon, réda eller svarta vinbér.

Elektrisk wok
Med termostaten regleras lagom tillagnings- och serveringstemperatur.

God regel och viktigt!

F6lj bruksanvisning som bipackas din wok. Du fir manga bra tips hur
du bist nyttjar woken.

Prova dig fram nér det géller tillagningstider i receptanvisningen.



BIFFGRYTA

4-5 portioner

400-500 g utskuren biff eller entrecote
skuren i tunna strimlor
4 msk olja
300-400 g blomkalsbuketter (1 litet blomkalshuvud)
1 liten purjolék, finstrimlad
250 g dj fr tinade sockerérter
1 burk minimajs (425 g) utan spad
5-6 cocktailtomater
Sas:
1 1/2 dl tomatjuice
2 dl grénsaks- eller kéttbuljong
1/2-1 tsk chilisds
1 msk brun farin eller socker
1/2 dl soja

Gor forst 1 ordning sasen. Blanda alla ingredienserna i en skal. Hetta upp
woken ordentligt. Hall i 2 msk olja. Bérja med att frisa det fint strimlade
kottet, halften at gdngen, 2-3 minuter. Ligg det brynta kottet pa avrinnings-
gallret. Hll i resten av oljan i woken. Fris blomkéalsbuketterna och den
strimlade purjoléken i 2-3 minuter. Tillsitt kottet, sockerirter, minimajs och
héll i sdsen. Rér om och 14t rdtten puttra i 3-4 minuter. Ligg pa cocktail-
tomaterna.

Servera med kokt ris.

Tips!

Om man vill ha glansig sas.

Roér ut 1-2 tsk potatismjél i lite vatten och red av grytritten.
Observera! Lat sisen bara fa ett uppkok.

—4

WOK FLASKFILE MED
DRAGON OCH CREME
FRAICHE

4 portioner

ca 500 g flaskfilé skuren i tunna skivor
4 msk olja eller margarin
1 medelstor morot, skalad tunt skivad
1 liten purjoldk, finstrimlad
2-3 dl gronsaks- eller kottbuljong
1/2 dl créme fraiche
2 tsk dragon
1-2 msk mangochutney

Garnering:
rod paprika skuren i klyftor

Hetta upp woken ordentligt och héll i 2 msk olja eller margarin.

Borja med att frisa det fint skivade kottet, halften at gangen, 2-3 minuter.
Rér om. Ligg det brynta kéttet pa avrinningsgallret.

Hall i resten av oljan eller margarin i woken 'och ligg i de fint skurna grénsa-
kerna. Fris gronsakerna utan att de far firg 1-2 minuter. Blanda alltsam-
mans, det stekta kottet, gronsakerna, utom paprikaklyftorna, buljongen,
créme fraiche, dragon och mangochutney. Rér om och lat ratten puttra 3-5
minuter.

Garnera med litt forvillda paprikaklyftor.

Tips! )
Bérja med att forvilla paprikaklyftorna i lite vatten i woken, 2-3 minuter. Den
fuktiga véirmen tar fram paprikans fina smak.

Om man vill ha glansig sas.
Rér ut 1-2 tsk potatismjél i lite vatten och red av grytratten.
Observera! Lat sasen bara fa ett uppkok.



KYCKLINGFILE MED
LATTFRASTA
GRONSAKER

4-5 portioner

2 paket (500 g) dj fr tinade eller firska kycklingfiléer i tunna skivor
- man kan littast skidra kottet tunt om det &r nagot fruset eller halvtinat

4 msk olja
2 gula 16kar, finhackade
2 vitloksklyftor, finhackade
1 medelstor morot, tunt skivad
1 squash, skivad
250 g dj fr sockerirter, tinade
1 burk minimajs (425 g) utan spad

Sas:
1-2 msk sétsur sas
1/2 dl ostronsas
2-2 1/2 dl grénsaksbuljong
pressad saft av 1/2 citron
1/2-1 tsk riven féarsk ingeféra
1-1 1/2 tsk potatismjél

Gor forst 1 ordning sasen. Blanda alla ingredienserna i en skal.
Hetta upp woken ordentligt och hill i 2 msk olja.

Boérja med att frisa det fint skivade kéttet, hilften i taget 2-3 minuter. Ror
om. Ligg det brynta kottet pa avrinningsgallret.

Hall resten av oljan i woken och légg i alla fint skurna gronsaker.
Fris gronsakerna utan att de far farg 1-2 minuter.

Blanda alltsammans i woken, det stekta kéttet, gronsakerna och sésen. Ror
om och 14t ratten puttra 2-3 minuter. Tillsétt sockerédrterna och minimajsen
och hetta upp ordentligt.

Servera ritten med kokt ris.

KINESISK GRYTA MED
ANANAS OCH
BANDSPAGETTI

4-5 portioner
ca 500 g hjort-/4lg- eller renskav
4 msk olja
1. medelstor purjolok, finstrimlad
2 msk brun farin
4 msk soja
4 msk vindger
1-1 1/2 dl grénsaksbuljong
1 burk minimajs (425 g) utan spad
1/2 dl vatten
2 tsk potatismjél
1 burk ananasskivor (227 g) skurna i bitar

Hetta upp woken ordentligt och hill i 2 msk olja.

Boérja med att friasa kottet i tunna skivor, hilften i taget i 2-3 minuter. Ror
hela tiden. Lagg det brynta kéttet pa avrinningsgallret.

Hall i resten av oljan i woken och fris den strimlade purjoloken, utan att den
far farg, i 1-2 minuter. Tills#tt kottet, brun farin, soja, vinédger, buljong och
minimajs. Rér om och 14t ritten puttra 2-3 minuter.

Rér ut potatismjélet i vatten och red av grytritten. Observera! Lat sésen bara
fa ett uppkok. Tillsitt ananasbitarna. Rér om.

Servera med kokt bandspagetti.



HJORTSKAV MED
MESSMOR OCH ENBAR

Wokritt med viltsmak
4 portioner

2 pkt (2 240 g) dj fr tinad hjortskav
4 msk olja
1 pase (200 g) dj fr tinade, skivade champinjoner eller
1 burk (200 g) svamp i skivor eller bitar
'1 purjoldk, finstrimlad
© 4mskolja

2 1/2-3 dl grénsaks- eller kottbuljong
ev 1/2 dl créme fraiche
1 krm svartpeppar
1 tsk krossade enbéir
2 msk messmoér
2 tsk potatismjél
1/2 dl vatten

Hetta upp woken ordentligt och héll i 2 msk olja.

Bérja med att friasa hjortskaven, hilften i taget 2-3 minuter. Léagg det
fardigfrasta hjortskavet pa avrinningsgallret i woken.

Hzll i resten av oljan och fris svampen och den finstrimlade purjoléken 2-3
minuter. Tills#tt kottet, buljongen, ev créme fraiche, svartpeppar, enbér och
messmoret. Lat rédtten koka 2-3 minuter. Ror ut potatismjolet i vatten och red
av grytritten. Observera! Lat sdsen bara fa ett uppkok.

Servera med kokt ris och virmda bongroddar. (Béngroddar pa burk finns att
kopa.)

Alg-/Renskav kan tillagas pa samma sitt.
Gronsaksvariation: Rétten kan ocks4 tillagas med minimajs (burk),

bambuskott (burk), 1 bit rotselleri i tirningar, finhackad selleristjalk. Istéllet
for messmor kan man tillsétta 1 par matskedar sotsur sés och lite soja.

[
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FISKSOPPA MED
SKALDJUR

4-5 portioner

2 medelstora morétter, tunt skivade
1 medelstor purjolok, finstrimlad
1 liten palsternacka eller 1/2 finkal, finstrimlad
1 vitleksklyfta
1 liter vatten
2 fiskbuljongtérningar
1 paket (0,5g) saffran
1/2 dl torrt vitt vin
1 dl vispgrddde
150 g skalade rikor eller 1 burk (ca 250g) musslor
salt, peppar
ev 1 bit firsk lax i bitar eller rodspittafilé 100-150g

Koka upp vatten, buljongtérningar, saffran och vin i woken. Lagg i de fint
skurna gronsakerna och rotsakerna.

Koka under lock i 8-10 minuter eller tills rotsakerna ér mjuka. Vispa gradden
och ror ner den och skaldjuren och ev fiskbitar i soppan. Sjud soppan 2-3
minuter. Smaka av med salt och peppar.

Servera girna med vitloks- och persiljebrod!

Blanda lite hackad persilja i vitlokssmér, t ex baguette och gratinera i 250° ca
5 minuter.

iy



LAX T TOMATSAS

4 portioner

400 g lax filéad, skuren i bitar (ca 2 x 2 cm)
2-3 msk olja
1 dl gul 16k, finhackad
1 selleristjilk, finhackad
2 dl vitkal, strimlad
200 g champinjoner, skivade
1 tsk salt
1-2 msk ostronsas
2 dl tomatjuice (eller 1/2 dl tomatpuré + 1 1/2 dl vatten)
4 skalade tomater

Hetta upp woken ordentligt och hill i oljan.
Boérja med att frisa de fint skurna grénsakerna och skivade svampeni 2-3
minuter. Tillsétt salt, ostronséds, tomatjuice eller tomatpuré utrord i vatten.

Rér om och tillsétt den skurna laxen och rér om forsiktigt. Lat ratten puttra 3-
4 minuter. Ligg pa varma skalade tomater.

Servera med kokt ris eller pasta.

Tips!
Skalade tomater

Borja med att skira ett snitt i tomaterna och skalla dem i kokande vatten i
woken nagon minut, tills skalen kidnns mjuka. Lossa skalet.

LAXGRYTA MED OLIVER

4 portioner

ca 500 g djupfryst halvtinad lax, filéad
Skér den halvtinade laxen i stora tiarningar

2 msk olja
2-3 morétter, skivade
1 bit (ca 100 g) rotselleri, strimlad
1 medelstor finstrimlad purjolok
3 dl vatten + 1 fiskbuljongtirning
1/2 tsk salt
ev 1 vitloksklyfta
2 krm timjan
2 msk tomatpuré
10-15 skivade oliver
dill

Hetta upp woken ordentligt och hall i oljan. Bérja med att frisa de fint skurna
gronsakerna 3-4 minuter. Tillsétt vatten, buljongtérning, salt, ev pressad
vitlgk, timjan och tomatpuré. Koka under lock 8-10 minuter.

Lagg i laxen och sjud fisken i ’ssen” 5-7 minuter. Stro 6ver skivade oliver och

klippt dill.
Servera ur woken med vitt brod eller kokt potatis eller kokt ris och en frasch

gronsallad.

Laxgryta kan &éven lagas med farsk lax.

KRAFTSTJARTAR I STARK,
SOT GRONSAKSSAS

4 portioner

2 pkt (340 g) djupfrysta, tinade kraftstjartar
eller rensade rikor
2-3 msk vetemjol
4 msk olja
1 medelstor purjolék, skuren i 2-3 cm langa bitar
1 gul 16k, finhackad
1 1/2 vitléksklyfta, finhackad
1 1/2-2 dl fisk- eller gronsaksbuljong
1/2-1 msk tomatpuré
2 msk socker
1/2 krm cayennepeppar
1 tsk potatismjol
2-3 msk vatten
salt och peppar

Tina kraftstjartarna ordentligt. Torka dem vil med hushéllspapper. Véand
kraftstjartarna eller rékorna i mjolet.

Hetta upp woken ordentligt.
Hzill i 2 msk olja och fris kriftstjartarna eller rikorna under omrérning tills
de blir guldbruna, 2-3 minuter. Tag upp dem pa avrinningsgallret eller ett fat.

Hall resten av oljan i woken och fris de fint skurna gronsakerna, 2-3 minuter.
Tills#tt buljong, tomatpuré, socker, cayennepeppar. Rér om och 1at ratten
sjuda. Red den med potatismjél utrért i vatten.

Observera! Lat sédsen bara f ett uppkok.

Vind forsiktigt ner de frasta kriftstjartarna eller rikorna. Servera med kokt
ris och sallad.



FRITERADE RAKOR

4 portioner

200-250 farska rikor
eller djupfrysta, tinade, skalade
2 dl vetemjol
1 dl potatismjél
1 msk bakpulver
1 tsk salt
2 1/4 dl iskallt vatten
Till fritering: 1/2 liter olja
Temperatur: 140-160°.

Om djupfrysta ridkor anvinds, tina dem ordentligt. Torka dem vil med
hushéllspapper.

Blanda vetemjél, potatismjél, bakpulver, salt och vatten till en jémn och slit
frityrsmet.

Hall oljan i woken och hetta upp den. Prova temperaturen pa oljan med en
hushéllstermometer eller en bit vitt bréd, som i oljan ska bli gulbrun pa
mindre &n 1 minut.

Doppa rikorna i frityrsmeten och l4gg dem i den heta oljan.

Fritera bara nagra rikor at gangen och ldgg dem efterhand pa
avrinningsgaller eller pa ett varmt upplédggningfat.

Servera dem genast med kokt ris, sétsur sis eller remouladsas och vitt brod.

Remouladsas
2 d1 (200 g) majonnis
2 msk finhackad &ttiksgurka
1 msk kapris
persilja eller grislok

Blanda majonnésen med gurka, kapris och lite finhackad persilja eller klippt
grislok.

KINAPANNA

4 portioner

1 r6d paprika, strimlad
1 gron paprika, strimlad
3 medelstora morétter, skivade
1 selleristjilk, strimlad
3 dl vitkal, strimlad
1 dl kélrot, strimlad
1 liten purjolok, strimlad
2-3 msk olja
4 dl vatten
2 msk soja
1 krm mald ingeféra
1 krm mald svartpeppar
1 hackad vitloksklyfta
1 tsk salt
1 1/2 msk potatismjol
1/2 dl vatten

Hetta upp woken ordentligt.

Tillsétt oljan och fras de fint skurna grénsakerna 3-4 minuter. Tillsatt vatten,
soja, kryddor, hackad vitlok och salt. Ror om och 14t réatten puttrai 3-4
minuter.

Rér ut potatismjdlet i vatten och hill redningen i grénsakerna. Ror om.
Observera! Lat sasen bara fa ett uppkok.

Servera med brynta strimlor av 16vbiff eller kokt raris eller vanligt ris.



LACKERT WOKADE
GRONSAKER I HET
SOTSUR SAS

4 portioner

3 stora paprikor i 4-5 klyftor (1 réd, 1 gul, 1 grén)
1 dl sétsur sas
3 msk soja
3 msk vatten
1 majskolv, férsk eller djupfryst, tinad skuren i 1 1/2 cm tjocka skivor -
1 medelstor gul zucchini/squash skureni 1 1/2 cm tjocka skivor

Till garnering:
1 paprika i 4-5 klyftor

Borja med att woka paprikaklyftorna i vatten 2-3 dli 3-4 minuter eller tills
klyftorna bérjar mjukna.

Lagg de lattkokta klyftorna p4 ett fat. Hall av vattnet.

Hall s6tsur sés, soja och vatten i woken. LAt sisen koka upp under omrérning.
Halli de skurna ingredienserna. Rér om och 14t ritten koka under lock 8-10
minuter eller tills de néitt och jimnt &r mjukkokta. Rér om emellanat. Ror ner
paprikaklyftorna. Lémna nagra klyftor for garnering.

Servera till stekta kottskivor, stekt eller friterad fisk eller som ensamritt med
vitt bréd.

INGEFARS- OCH
MANGOCHUTNEY

Anvinds som pickles eller till att smakritta kottratter
1/2 kg farsk ingefiira, skalad fint skuren i bitar
Vatten till kokning

Lag: 5 dl vatten
1 kg (12 dl) socker
ev 1 firsk mango, skalad och skuren i bitar

Smaktillsats: 2 dl russin
2 medelstora gula l6kar, skalade och finhackade
2 tsk salt
2 krm malen chilipeppar eller spansk peppar
1 dl vitvinsvinéger

Hzall den fint skurna ingefiéiran i woken. Tillsétt vatten si det técker bitarna.
Hetta upp och koka ingefiran under lock ca 1 tim. Skumma emellanat. Hall
ingeféiran i durkslag.

Mzt upp vatten och socker till sockerlagen i woken och tillsétt ingefiran.
Hetta upp under omrorning.

Koka chutneyn under lock pa svag virme i 40-50 min. Skumma emellanét.
Tillsétt russin, finhackad gul 16k, salt, chilipeppar eller spansk peppar och
vitvinsvinéger.

L4t chutneyn koka ytterligare 5-10 min p& svag viirme. Ror om emellanét.
Hall chutneyn i varma glasburkar.

Sétt genast pé lock. Férvara svalt.

POTATISKROKETTER MED
RIVEN MOROT

4-5 portioner
1 kg vinterpotatis (ca 12 medelstora), skalade, kokta, pressade
1 tsk salt
1 agg eller 2 dggulor
1 medelstor morot, finriven
vitpeppar
Till panering:
1-2 4gg
1 dl vetemjél
1 dl strébrod
Till fritering:
5dl olja

Blanda i en skal pressad kall potatis, salt peppar, égg eller dggulor och
finriven morot. Ror om vél, 4r moset for fast kan ytterligare égg tillséttas.
Till panering:

Vispa &gget pa ett fat. Portionera mosblandningen i klickar med
matskedsmatt i en skal eller pa ett fat med vetemjsl. Forma och rulla moset
till bollar, forst i vetemjél, sedan i uppvispat 4gg och sist i strobrod.

Hall oljan i woken och hetta upp den. Préva temperaturen pé oljan med en
hushallstermometer eller en bit vitt bréd, som i oljan ska bli gulbrun pa
mindre &n 1 minut. Fritera bara nagra potatiskroketter it gangen, ca 1 minut,
tills de blir guldgula.

Vind kroketterna och fritera andra sidan. Légg dem efterhand pa
avrinningsgallret i woken.

Servera till fisk- eller kottratter.

Tips!

Potatismoset kan beredas med potatismospulver, f6lj anvisning pa forpack-
ningen. Byt ut 1 dl av vitskan mot gridde. Lat moset kallna. Tillsétt 1 dgg
och riven morot. F¢lj fér évrigt receptet ovan.



SOTSUR SAS

cabdl

1 burk krossade tomater
2 dl vitvinsvindger
11/2 dl socker
1 krm malen spansk peppar eller malen chilipeppar
1 msk riven firsk ingefiira
1 medelstor gul 16k, finhackad
1 gul paprika, finhackad
1-1 1/2 tsk potatismjol

Hall tomaterna med sitt spad i woken. Tillsétt vitvinsvinager, socker, peppar,
riven férsk ingefdra, den finhackade loken och paprikan. Hetta upp och 14t
sésen koka 4-5 min, rér om emellanat. Rér ut potatismjélet i lite vatten och
héll redningen i sésen. Rér om och 1at s&sen fa ett uppkok.

Haéll sdsen i varma glasburkar och sitt genast p& skruvlock.

Férvara svalt.

LOK- CCH TOMATSAS

3-4 portioner

2-3 gula l6kar finhackade
2 msk olja eller margarin
1 burk krossade tomater
3 msk tomatpuré
1-1 1/2 tsk basilika
1 tsk socker
2-3 krm salt eller 1/2 buljongtérning
1 krm svartpeppar

Hetta upp woken ordentligt och hall i fettet. Fras 16ken mjuk i fettet. Tillsatt
tomaterna med sitt spad, tomatpurén och alla kryddorna. Koka sasen 10-15
minuter och smaka av.

Servera sisen varm t ex till friterade riitter, panerad stekt fisk, ris- och
pastaratter.

PEPERONATA - ITALIENSK
GRONSAKSRORA

4-5 portioner

4 paprikor, strimlade
2-3 gula lokar, skivade
2 msk olja
1 burk (400 g) tomater + 1/2 dl vatten
1-2 vitlsksklyftor, skalade
1-2 msk timjan, oregano eller basilika
1 tsk salt
nymalen svartpeppar
(tomatpuré)

Hetta upp woken ordentligt och hall i oljan.

Fras de fint skurna grénsakerna 2-3 minuter. Blanda ner burktomaterna med
spad och vatten, pressad vitlsksklyfta samt smulad értkrydda.

Koka under lock pa svag virme 10-15 minuter. Smaka av med salt, peppar
och ev tomatpuré.

Till: Kokt ris, olika sorters pasta, kokta vita bonor, linser, kikirter och stekta
fisk- och kottratter.

Passar ocksa att blanda i soppor och grytritter och till gratinering.



VARM WOKDESSERT MED
PARON I HALLONSAS

4 portioner

1 burk (825 9) paronhalvor utan spad
225 g hallon, torrsockrade, djupfrysta tinade
2-3 msk socker
1/2-1 tsk potatismjol
1/4 dl vatten
rivet skal av 1/2 citron
2-3 tsk socker

Boérja med att hetta upp paronhalvorna med 2-3 msk spad i woken tills de blir
genomvarma.

Lagg dem pé avrinningsgallret i woken.

Haéll de tinade hallonen och sockret i woken och hetta upp under omrérning.
Lat sasen sjudai 3-4 min.

Rér ut mjslet i vatten och hill redningen i sdsen under omrérning. Lat sdsen
fa ett uppkok.

Hall sésen pa ett serveringsfat och garnera med péronklyftor.

Stro over rivet citronskal och socker éver pironklyftorna strax fore servering.

Serveras ljummen eller kall med en klick vispad gréadde.

VARM FRUKTDESSERT
MED GLASS

4-5 portioner

1 papaya, skalad, skuren i bitar
1 mango, skalad, skuren i bitar
1 banan, skalad, skuren i skivor
1 dpple, skalad, skuren i bitar
1 hg bla vindruvor, i halvor
3/4 dl strosocker
ev 1/4 dl brun farin
3-4 msk margar!n eller olja

Bérja med att véinda fruktbitarna i farin och sockerblandning i en skal. Spara
vindruvorna till garnering.

Hetta upp woken ordentligt och tillsitt fettet. Fris fruktbitarna under
omroérning 3-4 minuter tills de dr mjukfrista.

Garnera med vindruvor. Servera med vaniljglass.

_ FARINFRASTA
APPELKLYFTOR MED
VANILJGLASS

4 portioner

4-6 harda spplen, skalade, skurna i klyftor
1/2-1 dl brun farin
4-5 msk socker
1-2 msk olja

1/2 dl mandelspdn eller hackade valnétter
Boérja med att vinda dppelklyftorna i farin och sockerblandning.
Hetta upp woken ordentligt och tillsitt oljan. Fris dppelklyftorna under
omrorning 3-4 minuter tills de 4r mjukfrista. Frukten skall ej vara genom-
kokt.

Stroé 6ver mandelspan eller hackade valnétter. Servera med vaniljglass.

FARINGLASERADE
_ NEKTARINER ELLER
APPLEN OCH VALNOTTER

4-5 portioner

4-5 nektariner, mogna skalade och skurna i 4-5 klyftor
3-4 msk olja eller margarin
1-1 1/4 dl brun farin
1/2 dl mellangrédde
1 dl hackade eller hela valnétter

Hetta upp woken och hill i fettet. Hill i de skurna fruktklyftorna och tillsdtt
brun farin. Fris frukten 2-3 min under omrérning. Tillsétt ev mellangridde
och lat frukten sjuda under omrérning tills de &r n#tt och jamnt mjukkokta.
Garnera med valnétter och servera fruktdesserten varm med glass.

TIPS!
Nektarinerna kan bytas mot 3-4 dpplen skurna i tunna klyftor.



SPROD WOKKOLA

50-60 st

11/2 dl sirap
1 1/2 dl socker
11/2 dl gradde
1/2 finhackad sé6tmandel

Hall sirap, socker och grédde i woken.
Hetta upp under omrérning.
Lat knécksmeten koka kraftigt i 7-8 minuter under omrérning.

Kulprov: Droppa lite av massan i en kopp med kallt vatten. Nar provet kan
rullas till en kula dr massan fiardigkokt.

Sékrast dr att méta temperaturen med hushéllstermometer. Den ska vara ca
120°.

Hall kolasmeten pa smort bakplatspapper. Bred smeten i jgmntunt lager ca 2-
3 mm tjocklek.

Stré éver hackad sétmandel.

Klipp med sax ca 2 cm breda remsor och sedan i ca 2 cm breda bitar.

Lagg wokkolan i en burk méd en bit bakplatspapper mellan varje lager eller
lagg in varje kola i plastfilm.

Férvaras svalt.




