Nudelwok

2 portioner

nudlar 2 rutor
morotter 1-2 st
agg 1-2 st
soja

olja att steka 1

Exempel pa smaksittning
cayennepeppar

16k

rakor

wokgronsaker

svamp

gronsaks- eller honsbuljong

1. Koka upp vatten i vattenkokare. Hill i kastrull och bryt ner nudlarna.
Virm oljan i en stor stekpanna.

2. Skala morétterna. Anvind osthyvel for att skiva dem i tunna skivor och

stek forsiktigt.
Stek ocksa eventuell smaksittning av svamp och gronsaker.
Ligg 1 buljong, cayennepeppar och ev. en aning vatten 1 stekpannan.
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5. Nir nudlarna blivit mjuka, hill av vattnet och hill i stekpannan. Smaksitt

med soja och knick slutligen 6ver dgg och rér thop woken.

Denna rdtt dr jatteenkel. Det behovs bara ndgra fa grundingredienser, gar
snabbare att tillaga dn fa’rd1'g mikromat och kan varieras i det odndliga med

olika smaksdttningar.

Chokladkaka

10-12 bitar

kakao 1dl

mjolk 2dl

socker 2dl

margarin eller smor 150 ¢

igg 2 st

vetemjol 3dl

vanilj- eller vanillinsocker 1 msk
(eller Vanila) (V2 msk)

bakpulver 172 tsk

(florsocker)

1. Sitt pd ugnen pa 175 °C. Blanda kakao, mj6lk och 1 dl socker i en
kastrull. Koka upp och lat blandningen kallna.

2. Smorj och bréa en form som rymmer ca 1,5 1. R6r rumsvarmt smoér och
socker porost, garna med matberedare. Ror ner ett 4gg i taget.

3. Tillsitt chokladmjélken. Blanda mjol, vaniljsocker och bakpulver och r6r
ner mjolblandningen. Hill smeten i formen.

4. Gridda i nedre delen av ugnen, 50-60 min. Lat kakan svalna nagot innan

den stjalps upp pa ett fat. Sikta ev 6ver lite florsocker.

Receptet kommer frﬁn en gammal och gulnad version av "Var kokbok”som lag

och

skrdpade i mitt korridorkok. Det dar kanske ﬁ)'r att den innehdller sa mycket

kakao, men jag blev fordlskad i den efter forsta munsbiten. Nu har jag alltid ett

par
och

bitar i frysen som jag kan ta upp och vdrma i mikron. Den dr saftig, hallbar
smakar dven bra ndr den blir ”miss])/ckad”och inte ])/fter.

Tips: Jag brukar broa formen med kokosflingor istallet for strobrod, da smakar

det dannu bdttre. Smeten kan ocksa bakas i muﬁrinsformar och tas med i
lunchladan.



Morotskaka

8-10 bitar

morotter 3 st

mandel/notter ca 50 g (% dl)

agg 2 st

socker 2dl

kanel 1 tsk

ingefira V> tsk

vaniljsocker 1 tsk

bikarbonat Vatsk  Ta 1 sk bikarbonat eller 2 tsk bakpulver
bakpulver 1 tsk om du inte har bada ingredienserna hemma.
vetemjol 2dl

olja 1dl

Glasyr

philadelphiaost 125 ¢

smor 50 ¢

florsocker 2% dl

saft och skal frin citron 1 st

1. Sitt ugnen pa 175 °C. Smoérj och broa formen, girna en med 16stagbar
kant.

2. Riv moroétterna fint och hacka mandeln. Tillsitt 4gg och socker. Blanda

kryddorna, bakpulvret, bikarbonaten och mjolet och ror ner. Hall

slutligen 6ver oljan. Blanda och hill i formen.

Gridda 45 min.

4. Anvind gaffel (eller matberedare) for att blanda det rumsvarma smoret

@

med osten och florsockret till glasyr. Smaka av med citronsaft- och skal.

5. Lat kakan svalna och bred sedan pi glasyren.

Denna morotskaka dr underbart saftig och doftar jul. Jag letade ldnge efter den
perfekta morotskakan, ratade kokbok efter kokbok och fann till slut detta recept
pa webben. Philadelphia-glasyren dr himmelsk.
Tips: Kakan jdser inte sa mycket i ugnen, sd om du vill ha den lite hogre gor da
istallet en och en halv sats i en 1,5 liters form.

Ugnsstekt fisk med potatismos & champinjoner

4 portioner

purjolok 1 st
champinjoner 1 burk (400 g)
djupfryst filé/block av sej, hoki eller torsk 800 g
persilja 1dl
dill 1dl
riven ost 1dl
potatismos 4 port

Kop pulvermos eller gor sjdlv av potatis, mjolk och lite smor / margarin.
graslok (hackad) efter behag
olja efter behag
salt efter behag

1. Borja tina fiskfilén 1 forvag (i kylskapet ar bast).
Sitt ugnen pa 200 °C.
3. Skala och strimla purjoloken. Hall vattnet av champinjonerna. Fris 16k
och champinjoner i lite olja. Lagg det i en ugnssiker form.
4. Halvtina fiskfilén sa mycket att du kan skéra blocken i sneda skivor. Bryn
dem 1 lite olja. Lagg upp fisken lite omlott 6ver det grona.
Hacka lika delar persilja och dill. Str6 detta 6ver fisken och sedan riven
ost. Gratinera i 200 °C 5-10 min.
6. Servera med potatismos, girna smaksatt med hackad grislok.

o

Svarighetsgrad: medel. Receptet kommer ﬁ&n ICA:s webbplats.
Har du inte plats i k)/]en eller tre kompisar att bjuda kan du sa klart minska
mdngderna.



Grillad tofusallad med mynta

4 portioner

auberginer 2 st (ca 600 g)
zucchini 2 st (ca 500 g)
rodlokar 1-2 st
naturell tofu, halloumi eller fetaost 500 g
myntablad caldl

citron 1 st

soja (japansk) 2-3 msk
rostade sesamfrén 1 msk

ett knippe grislok eller ndgra salladslokar
sesamolja till grillning
salt

1. Starta grillen, eller ugnen om du ér inomhus.

Skir auberginerna i 1/2 cm tjocka skivor. Stro lite salt pd skivorna. Skir

zucchinin i 1/2 cm tjocka skivor pé lingden sa blir det littare och gar

snabbare att grilla dem. Skala och skir l6ken i 1/2 cm tjocka skivor. Skir
tofun i1 cm tjocka skivor.

Strimla myntan och grisléken. Pressa citronen och blanda med soja.

4. Torka av aubergineskivorna, som vitskat sig tack vare saltet, med en
kokshandduk eller hushallspapper som inte luddar. Pensla dem med
sesamolja.

5. Borja med att grilla aubergineskivorna 6ver den glédande kolen, de ska
bli ordentligt genomgrillade. Ligg dem vartefter i en stor skal. Grilla
sedan zucchini och r6dlok tills de blir mjuka och far firg, Tofun penslas
med sesamolja och grillas nagra minuter pa varje sida.

6. Tillsdtt citron- och sojablandningen. Tillsdtt mynta, grislok och rostade
sesamfron. Blanda forsiktigt.
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Svarighetsgrad: medel, men skrivet for att grillas 6ver glod snarare dn i ugn.

Fran tidningen Buffeé, nr 5 2004. Kétt-, gluten-, mjolk- och dggfri.

Biff Rydberg

2 portioner

bakpotatisar 2 st stora (eller fler mindre)
oxfilé eller annat notkott 0,4 kg

gul 16k 1 st

persilja (hackad) efter behag

pepparrot (riven) knappt 1 msk

aggulor 2 st

worcestershiresis efter behag

smor och olja till stekning

Senapssas Senapsas (enklare alternativ)
Colmans senapspulver 30 g créme fraiche ca 0,7 dl
sirap 2 msk fransk senap 2 tsk

vatten ca 1,5 msk

matolja cal5dl

1. Senapsidsen gors genom att vispa ihop senapspulvret med sirap och lite
vatten. Hall forsiktigt pa oljan under kraftig vispning, spad med vatten.
Den enkla varianten gérs genom att blanda créme fraiche med senap.

2. Tirna potatisen och skolj tirningarna i vatten. Stek 1 mycket smor och

olja pa medelh6g virme tills de dr mjuka 1 mitten.

Tirna oxfilén (ju storre kuber desto blodigare kott). Finhacka l6ken.

4. Hetta upp en gjutjarnspanna och hill i olja. Bryn kottbitarna hett och
snabbt, pa alla sidor. Anvinda en rymlig panna, eller flera, sa att inte
kottet ligger tjockt och kokar istallet.

5. Hilliloken och krydda med salt, peppar och Worcestershiresas.

6. Lidgg upp kottet pa den ena halvan av tallriken och potatisen pa den
andra. Servera med persilja och dggula (rd, i skalet).

7. Riv pepparroten 6ver. Hill upp senapssasen eller ha den som tillbehér.
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Svdrighetsgrad: hog. Receptet dar ursprungligen ﬁ&n "PA & Co — mer dn en
kokbok”, via Tasteline.

Janne Rydberg (1854-1919) var en fysiker i Lund, mest kind for Rydbergs
konstant och en formel for vaglingderna hos atomers spektrallinjer. Rdtten
namngavs under hans livstid, men efter ett hotell i Stockholm istdllet.



Raviolisoppa

3 portioner

ravioli 1 burk (400 g)
lok 1 st

vatten ca2dl
ketchup 1 msk

tomat 1 st

1. Borja koka upp vattnet. Skir l6ken i ringar och hall 1.
Hill dven 1 raviolin och lit koka pa svag virme lingre tid dn
torpackningen anger (uppat 20 minuter).

3. Klyfta tomaten och blanda i efter halva tiden. Hall dven ketchup i
kastrullen.

Lojligt enkel ratt! Valj ravioli med kott eller vegetariska saker efter behag.

Receptet kommer fr&n ”Studentgastronomi”av Hag]und & Jarnasen.

Tomat- och purjolokspaj

4 portioner

Pajdeg

smor 150 g
vetemjol 3dl
vatten 2 msk
Fyllning

purjolok 1 st
tomat 1-2 st
keso 250 g
agg 2 st
mjolk 1dl
salt och peppar

1. Sitt ugnen pa 200 °C.
Borja med pajdegen. Smalt smoret och blanda med mjdlet och vattnet.
Tryck ut degen i en pajform och férgridda i ca 15 min.

3. Skolj och skiva purjoloken. Skir tomaten i tunna skivor. Blanda keso,
mjolk, dgg, salt och peppar i en skal.

4. Sprid ut purjoloken i pajskalet och ligg ut tomatskivorna. Hall sedan
over kesoblandningen. Lat sta 30 minuter i 200 °C eller tills den fatt firg.

Svarighetsgrad: ldtt. Pajen smakar bra bade varm och kall och passar dii{fb'r som
picknick-mat. Receptet dr ett familjerecept.
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