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Nu har vi jul hér i vart hus

FOli ‘JkOkt l‘immat lammlﬁr 4—6 personer = Tillagningstid ca 2 tim

1 lattrimmat lammlar (1—1', kg)  Bestill det l4ttrimmade lammlaret i butiken. Laret ska

2 msk margarin

2 krossade vitloksklyftor helst vara sprutsaltat med 16—18° saltlosning. Se ock-

1/, tsk svartpeppar sa till att backenbenet 4r borttaget.

1 tsk st5it oregano Smilt margarinet och blanda det med kryddor och
eller 1 tsk mejram - e

2 séndersmulade lagerblad citron. Pensla kottet runtom med det kryddade marga-
rivet skal och saft av 1 citron rinet. Ligg kottet pa ett stort stycke aluminiumfolie.
Ger ca 500 kal/pers Vik om folien vil. Placera paketet i en 1angpanna. Stick
Att ita till in en kottermometer genom folien sa att spetsen kom-
det varma kottet: mer mitt i den tjockaste delen. Sitt in pannan i svag
Kokt ris ugnsvirme (150—175°) tills termometern visar 77°.
eller ugnsbakad potatis Berdknad koktid ca 2 timmar.

Sallad i julens farger (se recept)

det kalla kéttet: Fiirskt lammlar kan ocksa foliekokas:

Som julskinka — smorgaspélagg  Krydda kottet dessutom med 2 tsk salt. Nar kottermo-

eller som huvudratt med Sallad : O it T - : 6 B 1o

i julens farger metern visar 77° dr kottet rosaférgat, vid 82° dr kottet
helt fardigt.

Nasta nummer av Rad & Recept heter

m PROVKOKET ""Mat for liten budget' och utkommer den 7 januari.
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Julens mattraditioner dr sa djupt forankrade att vi varken
kan eller vill éindra pa dem. Men vi iter si lLitt for mycket
av for manga sorter pa en gang, och det ir fel. Hir i mat-
sedelsforslaget dr julmaten fordelad Gver hela helgen och
gronsaker och frukt foreslas till varje mal. Det ér en lang helg

och diirfor dir matforslagen bade enkla och littlagade.

Matforslag fran jul till nyar

Julafton:

Julbord mitt pa dagen: Brod, smor, ost,
inlagd sill, leverpastej, sylta, smé stekta
kottbullar, inlagd gurka, rodbetor.
Dopp i grytan. Skinka med rodkél
(brunkal, langkal), en rasallad, tex
Vitkalssallad med purjo och apelsin*),
ev. dppelmos.

Kaffe med julkakor. v

Pa kvillen: Risgrynsgrot med mandel
och kanel, mjolk.

Juldagen:

Lutfisk*) med vit sis eller senapssas,
kokt potatis, drter. En tallrik med jul-
gott till var och en, t ex fikon, dadlar,
knickta hasselnotter, mandelmassekon-
fekt eller fruktsallad (frukt pa burk,
pressad citron, fikon eller dadlar och
hackade notter).

Annandagen:
Kalkon, stekt i halvor*), sas, kokt eller
ristekt potatis, drter eller bonor. Kaffe
med mandelmusslor fyllda med griadd-
och syltklick.

Fredag:

Spenatsoppa med &dgghalvor, ostsmor-
gas.

Mjuk pepparkaka med dppelmos.

Lordag:

Brysselkal i senapssas*), kokt julkorv
eller briackt julmedvurst, kokt potatis.
Konserverad frukt.

Sondag:

Foliekokt rimmat lammlar*), kokt ris
eller ugnsbakad potatis, sallad i julens
farger*). Ostbricka.

Mandag:

Lutfisksufflé, gronsallad eller Matjes-
sill, virmd pa potatiskastrullen, dver-
hilld med hackat dgg, kryddgront och
brynt margarin, kokt potatis, gronsal-
lad. Apelsiner.

Nyarsafton:

Nyarshbord mitt pa dagen: Ett par sor-
ters sill, kokt potatis.

Skinka, ev. med dopp, rodkalssallad
med frukt.

Supé: Curryfrista rikor eller musslor
pa rostat brod, gronsallad eller skal-

djurs- eller krabbsallad med pain riche, -

smor, ost, vitt vin.

Nyarsdagen:

Broilerfrikassé (broilerhalvor kokta i
citron- eller currysas), kokt ris, tomater
(ev. pad burk). Kaffe. Makalosa med
mandelmassa*).

*) se recept.

Lutfisk

Lutfisken kan kopas i plastemballage, sk cryo vacforpackning eller i aluminiumform.
Cryo vacforpackad lutfisk kan, om den far ligga i obruten forpackning, forvaras 6—S8
veckor i kylskap utan att den forsimras. Om man koper djupfryst lutfisk bor den
alltid tina fore tillagningen. Lat den tina i obruten forpackning. Det tar ca 1 dygn i
rumstemperatur och 6—8 timmar i vatten. I kylskapet drojer det 4—7 dygn innan
fisken helt tinat. Vilken Iutfisk man iin viiljer blir den bittre om den far ligga i vatten
ett par timmar eller Lingre fore tillagningen. Tag av emballaget fore blotliggningen.

Berikna: Ligg fisken pa ett ugnssdkert fat med hoga kanter.
3—5 hg lutfisk per person Lutfisk i aluminiumform kan kokas i formen efter

Ger 65—110 kal/pers blotlaggningen. Strd over salt, 114—2 tsk per kg lutfisk.
Att dta till: Tick fatet med aluminiumfolie eller aluminiumformen
Kokt potatis med locket. Koka lutfisken i medelstark ugnsvdrme
Vit s&s och nymald vit-, svart-  (200—225°) 30—45 minuter, bl a beroende pa fiskens

S.‘.'f,rs‘ﬁggf ’S’Sn’;g:‘;és tjocklek. Hill av vattnet som bildats och servera direkt

Arter fran fatet.

Till julkorven: Brysselkal i senapssas

4 personer e Tillagningstid ca 15 min

Smilt margarinet i en kastrull, blanda i mjolet och hill
pa mjolk. Lt sisen koka upp under omrorning. Smak-
sitt med senap, salt och vitpeppar. Ansa den firska
brysselkélen och ligg den eller den djupfrysta kélen i
sasen. Lat koka pa svag virme ca 10 minuter eller tills
brysselkalen ar mjuk.

1 msk margarin

1 msk vetemjol — Idealmjol

2 dl mjolk

1—11/, msk skénsk
fardigblandad senap

1/, tsk salt, vitpeppar

4 hg farsk brysselkal

eller 1 paket djupfryst
brysselkal (225 g)

Ger ca 120 kal/pers . .
Adtt sita Gill: For den niiringsmedvetne:
2 Brysselkal ger ca 50 kalorier per 100 g. Den 4r ocksd

Kokt julko 5 ..
lor brackt ju jarn-, A- och C-vitaminrik.

eller brackt julmedvurst

Vitkalssallad med purjo och apelsin

4 personer e Tillagningstid ca 15 min
4 dI finstrimlad vitkal Strimla vitkdlen och purjoloken. Skala och klyfta

i ;ﬁ;;:ézkhg) apelsinerna si att alla hinnor kommer bort. Blanda
2 apelsiner vitkal, purjo, apelsin och pressad citron i en skél strax

saft av 1/, citron

fore serveringen.
Ger ca 40 kal/pers

For den som riknar kalorier:

Det traditionella julbordet har manga kaloririka rétter.
Minska p portionerna av dessa och it i stéllet kalori-
fattiga sallader.



Sallad i jlllellS fﬁrger 4—05 personer e Tillagningstid ca 15 min

1 paket djupfrysta
brytbénor (225 g)

eller 1 burk haricots verts (400 g)

2 gula I6kar

1 dl paprikasallad

eller 1 burk pimiento-paprika (200 g)

1 burk svarta oliver (227 g)

eller 12—15 grona oliver

1 msk pressad citron

3 msk olja

1 tsk salt, svartpeppar

Ger 160—200 kal/pers

Koka de djupfrysta bonorna enligt anvisningarna pa
forpackningen eller hill av spadet fran de konservera-
de. Skala och skiva loken och forvill skivorna i vatten
ett par minuter. Lat 16k och bonor kallna. Strimla
pimienton. Lagg gronsaker och hela oliver i en sallads-
skdl. Blanda citron, olja, salt och svartpeppar. Hall
salladssasen Over gromsakerna och 1at salladen st
kallt en stund fore serveringen.

For den som riiknar kalorier:
Byt ut 2 msk av oljan i sdsen mot 2 msk vatten. Man
spar ca 40 kalorier per person.

Makalﬁsa med mandEImaSSil 24 bitar - Tillagningstid ca 40 min

250 g mandelmassa
2 aggvitor
1/> hg blockchoklad

Ger ca 65 kal/bit

Riv mandelmassan grovt pé ett rivjirn. Blanda ner
dggvitorna och ror till en jimn smet. Bred ut den till
en fyrkant (20X20 cm) pa en vil smord och mjélad
plat. Gridda i medelstark ugnsvirme (175°) ca 10 mi-
nuter. Riv dver blockchokladen direkt pa den varma
kakan och bred ut chokladen nir den smilt. Lossa
kakan och 1at den kallna. Skér den i fyrkantiga bitar.

Makalﬁsa med kOl‘intel' 60 st « Tillagningstid ca 45 min

200 g margarin

11/, dl socker

31/, dl vetemjél

2 tsk bakpulver

100 g korinter (2 dl)

Ger ca 40 kal/st

Ror margarin och socker pordst. Tillsitt en blandning
av vetemjol, bakpulver och korinter. Rulla ut degen
till 1anga langder och dela dem i 60 bitar. Forma varje
bit till en rund boll och ligg dem inte for titt pa smorda
platar. Tryck till varje boll. Kakorna flyter ut under
graddningen. Griadda kakorna i medelstark ugnsvirme
(175°) ca 5 minuter. Lat kakorna kallna pa platen.

Deg: Till degen:

Ro&r margarin, socker och sirap smidigt.. Tillsdtt dir-
efter kryddor, bikarbonat och vatten och arbeta in
mjolet. Lat degen vila Gver en natt.

Till huset:

Gor pappersmallar f6r de olika delarna. F6lj méatten
pa nista sida. Kavla ut degen, inte for tunt. Ligg
pappersmallarna pa degen och skir ut de olika delarna
med en vass kniv. Grddda alla delarna i medelstark
ugnsviarme (225°) tills de fatt vackert brun firg ca 6
minuter. Lt delarna kallna pé platen.

(racker till hus och figurer)
150 g margarin

5 dl socker

2 dl sirap

1 msk kanel

1 msk ingeféra

1 msk nejlikor

1 msk bikarbonat

2 dl vatten

16 dI (1,6 1) vetemjol
Kristyr:

2 dl florsocker

1/, dggvita

ett par droppar &ttiksprit
Hopfogning:

2 dl socker

Till hopfogning:

Smilt sockret under omrorning pé svag
virme i en stekpanna tills det dr fly-
tande och ljusbrunt. Hall det varmt p&
svag virme. Doppa delarnas kanter i
det smilta sockret och foga ihop dem
innan sockret stelnar. Sitt forst ihop
delarna till taket sa att det hinner stelna
ordentligt. Sitt sedan ihop de fyra vig-
garna. Var noga med att fa huset vinkel-
ritt. Det &r bist om tva hjilps at.

S hér bakar man ett
pepparkakshus

Till kristyren:
Sikta sockret t ex genom en sikt, tills#tt
aggvita och attiksprit. Ror tills massan

.ar tjockflytande och slit. Anvind en

pappersstrut av dubbelt smdrpapper
med nalfint hal att spritsa med. Garne-
ra de olika delarna med denna kristyr.

Till det féirdiga huset:

Placera huset pa en bricka med silkes-
papper eller bomull runtom. Husets in-
vénare kan t ex goras i pepparkaksdeg.
Kvistar av lingonris blir skog. Gor en
ljusmanschett av guldfolie och sitt den
med ett ljus i skorstenen.
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Julskinka

Benfri skinka, forpackad forst i nit och
sedan i plast, sk cryo vac, finns nu i
butikerna landet Gver. Den benfria
skinkan tillagas i niitet och blir sedan
l4tt att skdra i fina skivor. Julskinkan,
benfri eller med ben, kan ugnsbakas
med eller utan folie eller kokas. Om
skinkan skall bakas bor den vattenlig-
gas 12 timmar eller lingre. Vilket tillag-
ningssdtt Ni dn vdljer, gor ett kryss ge-
nom svdlen ddr skinkan dr tjockast och
tryck ner en kottermometer.

Ugnsbakning

Lagg skinkan med svalsidan upp pa ett
stekgaller i en ldngpanna. Sitt in den i
svag ugnsvarme (125°).

Ugnsbakning med folie

Svep in skinkan i alfolie, ligg paketet
~med svalsidan upp direkt i en lang-
panna. Sétt in den i 150—175° ugns-
virme.

Kokning

Ligg skinkan i en gryta, hill pa vatten
sa att den blir tdckt, koka upp, skum-
ma. Ligg i kryddpepparkorn och nagot
lagerblad. Lat skinkan sjuda.

Ndr kéttermometern visar 77° ér skin-
kan firdig. Berdknad tid 60—80 minu-
ter per kg. Tag bort svdlen och griljera
skinkan.

Griljerad skinka

Vispa upp 1 dgg, 15 msk socker och
1 msk senap. Pensla skinkan och strd
over 2 msk strobrod. Satt in skinkan i
200° ca 10 minuter att griljera.

KalkOIl Stekt i halVOI‘ 7—10 personer ¢ Tillagningstid ca 11/, tim

1 djupfryst kalkon (21,—31/, kg)
3 msk margarin

1 msk salt

1/, tsk vitpeppar

1 tsk dragon

eller 1 tsk salvia

eller 1 tsk timjan
eller 1 tsk rosmarin

Sas:
4 msk vetemjél — Idealmjsl

6 dl sky
2 dl gradde

~ Ger ca 400 kal/pers

Att sta till:

Kokt eller rastekt potatis
Arter eller bénor

Avsluta med:

Mandelmusslor, fyllda med
gradd- och syltklick

Tina kalkonen. (I kylskap ca 1 dygn, i rumstemperatur
10—12 timmar, i kallt vatten 4—5 timmar eller i varmt
vatten ca 1%% timme.) Tag ur pasen med inkrim som
finns inuti. Koka buljong pa hjirta, muskelmage och
hals. Dela kalkonen i tva halvor. (Ligg kalkonen med
ryggraden upp och klyv den med en kniv lings ena si-
dan av ryggraden. Flik urt sidorna och dela kalkonen i
tva halvor genom att skiira lings brostkammen.) Smilt
margarinet i en ldngpanna och blanda i salt, vitpeppar
och négon stott Ortkrydda. Pensla kalkonhalvorna
runtom med det kryddade margarinet. Ligg dem med
brostet upp i 1angpannan. Placera levern under ena hal-
van. Stek i medelstark ugnsvirme (175°) 1—114 tim-
me. Prova i laret med en nal eller sticka om kottet dr
mort. Tag ut kalkonen och tdck den med aluminium-
folie medan sésen gors. Spdd i pannan med buljongen
och 16s upp allt som torkat fast. Red skyn med vete-
mjol, spdd med gridde och smaksitt sasen. Skidr upp
fageln (se bilden).




