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(TYP) RECEPT OCH MATLAGNINGSIDEER

TT JAG TYCKER MYCKET OM ATT LAGA MAT AR INGEN HEMLIGHET.

Men jag foljer sillan recept, och tycker att det dr extremt svart att

skriva recept. S& hur smittar jag pé bista vis med mig av den inspira-
tion som kallar mig till koket? Kanske dels genom att ge konkreta forslag pa
ritter jag lagar ofta, som ir okomplicerade, niringstita och billiga. Kanske
dels genom att dela med mig av ndgra av de tankar som priglar min instill-
ning till mat, till rivaror och ritter.

Det du kommer att se och lisa i denna lilla bok ir nog ingenting nytt.
Men férhoppningsvis kommer det att tinda en liten vilbekant gnista som
kanske varit slocknad ett tag — eller som i varje fall har brunnit pa sparlaga
i perioder. Kanske kommer det att piminna dig om ritter du sjilv har lagat
forut och tycker om. Kanske kommer det att vicka lusten att soka upp andra
liknande recept.

PERSPEKTIV OCH FOKUS

Ar vil egentligen vad det maste borja med, nistan oavsett vad jag vill eller
behéver astadkomma. Vilket fokus jag har, vilket perspektiv jag viljer kom-
mer att paverka huruvida jag kommer att kunna kdnna mig motiverad och
inspirerad eller e;j.

Till exempel kan jag tinka pd mat och matlagning som ett nédvindigt
ont, en ganska tradig och mekanisk process, med ravaror som maste inhand-
las, hackas och tillagas innan jag dntligen far dta dem. I den tankevirlden
kan det blir ritt sa gratt.

En annan méjighet ir att tinka pd mat och matlagning som en pidmin-
nelse om de givor planeten ger oss. For hur mirakuldst dr det inte hur till ex-
empel fron i jorden har sdtts och vixt, blivit en tomat, chili eller en zucchini,
hur ménga minniskor som har arbetat f6r att alla dessa ravaror har kommit
dnda till affiren eller marknaden dir jag koper dem — alla individer som har
odlat, skoérdat, plockat, fiskat, slaktat, transporterat, sorterat, plockat upp,
prismirkt... Och att jag star dir i kdket, sist i denna linga mirakuldsa kedja,
vid min skirbrida och har ynnesten och férmanen att njuta av dessa dtbara
ravaror, deras firger, former, texturer, dofter, smaker — ingredienser som jag
forvandla till ndgot gott att dta, men som ocksd — i bista fall — ir fyllda av
den niring jag behdver f6r att min kropp ska kunna fungera och fi energi,
som utgor byggstenar for att reparera celler och skapa nya.

Tinker jag p4 mat och matlagning ur det perspektivet ir det nog det nir-
maste trolleri jag kan komma i min vardag. Som en sorts alkemi, tilltalande
for alla sinnen, och som kan ta mig nistan var som helst i virlden, beroende

pa vilka kryddor och orter jag anvinder.
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PLANERING OCH INKOP

Men okej da. Att laga mat bérjar ju med att handla. Och jag erkdnner: Att
handla mat tycker inte jag ir jittekul. Inte pa grund av maten i sig, utan allt
det andra — att tringas med stressade minniskor bland oinspirerande hyllor
fyllda av si mycket skripmat och halvfabrikat. Men dven dir kan jag vilja
fokus. Jag kan koncentrera mig pa de fina rdvarorna: Grénsaker i ménga fir-
ger, animaliskt protein av varierade slag, nétter, fron, gryn, frysta bir... Det
hinder faktiskt att jag sinder en tanke till vara forfider som behovde jaga,
samla, plocka, kanske en dilig dag noja sig med att gnaga pé nagra rotter —
och hir gar jag och kan vilja ur detta 6verfléd ... Lyx!

Att veckohandla och veta att jag har minga ingredienser hemma att vilja
mellan, for mig ir det en bra start. Ar det svirt att f till av en eller annan an-
ledning kanske det finns majlighet att dela upp inképen pa tva tillfillen per
vecka — det kan ju ocksd gora det enklare att handla pé olika affirer/mark-
nader, till exempel om olika varor ir billigare eller bittre pa respektive stille.



(TYP) RECEPT OCH MATLAGNINGSIDEER

LITA PA RAVARORNA

Minga recept tycker jag har onddigt minga ingredienser och kan till och
med vinna pé att skala ned. Ser du ett recept som inspirerar, men dir du inte
har alla ingredienser hemma, laga det indd med det du har. Révarorna i sig
smakar ofta sd gott att inte si mycket annat behévs for att det ska smaka bra.

KOKSRESENAR

Lit virldens alla kok st som inspiration till variation. Med ganska enkla
medel kan ritten fa en orientalisk touch, en flikt av Asien, Norden eller med-
elhav. En tomatsallad med rodlsk kan fa italiensk prigel bara genom att an-
vinda basilika och balsamicoviniger. Eller sd pressar jag 6ver lite lime, hackar
ned jalapeno och firsk koriander, och vips, sa ir jag i Mexico!
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RITUALER OCH RUTINER FOR ATT HJALPA SIG SJALV

Ar forklidet pa? Synd att fa flickar pa kliderna. Och si blir det kanske start-
skottet for ritualen: dags att laga mat. Kanske kinns det bra att plocka fram
de ingredienser som kommer att behovas; redskapen, skirbridorna, skdlarna,
kastrull och pannor. Vissa knivarna (vassa knivar gor det s mycket enklare
och roligare att laga mat) och sitt pa ugnen om den ska anvindas. P4 ett sitt
bérjar maltiden redan hir. Hejaklacken i Berlin viftar med vipporna!

Nir du ska idta, duka trevligt, tind ett par ljus, koncentrera dig pa maten,
hur den luktar och smakar, ta dig tid. En tacksamhetens tanke? Aterigen.
Tack till planeten som forser oss med det vi kan ita, alla minniskor som har
arbetat for att vi ska fa tillging till dem, till dig sjilv som har lagat denna
méltid. Hur vi dter tror jag dr minst lika viktigt som vad vi dter.

Om orken ricker till, diska och gor fint i kéket, sd act det dr enklare att
sitta igng nir du kommer hit for att férbereda nista méleid.

Atc halla hyfsat fasta tider fér maltiderna kan stotta sdvil kropp som
knopp. Oftast vet vi pa ett ungefir vilka tider pd dagen vi blir hungriga, nir
vi mar som bist av att dta frukost, lunch och middag. Kan vara klokt att
bérja laga mat i god tid fore dess, s att det inte blir si brittom att f& det klart
(och med blodsockret nere vid fotknélarna).
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Grundrecept for Saras soppor:

Olivolja

1 gul lok

Eventuellt (om du har hemma,
inte nodvindigy) 1 stjilk stjilk-
selleri eller en liten bit rotselleri,
hackad

1 klyfta vitlok (eller motsvarande
bit frin solo-vitlik)

2 stora soppskdlar vatten

1 tsk grovt havssalt

SOPPOR

Ar ju virmande och gott och gar si himla snabbt att laga.

Oavsett vilken soppa jag gor dr mitt grundrecept ir i stort sett detsamma, se
ingredienser hir till vinster.

Bryn hackad 16k och vitlok (och ev selleri) i olja s att loken blir genomstekt
men inte fir firg, sld i vatten och hill i sale. Koka upp. Ha sedan i de gronsa-
ker du vill gora soppa pa:

Till exempel:

Potatissoppa: 4 stora potatisar, kanske lite purjolok om du har hemma
(men inte nédvindigt).

Blomkalssoppa: 1/2 blomkalshuvud + 2 potatisar

Broccolisoppa: 1/2 — 1 broccoli /(beroende pa hur stor broccolin ir) + 2
potatisar

Spenatsoppa: 2 potatisar och 1/2 pdse firsk spenat precis pa slutet (nir
potatisen ir genomkokt)

Gron drtsoppa: 3 potatisar och 2 dl frysta grona drtor precis pa slutet (nir
potatisen ir genomkokt)

Zucchinisoppa: 1 skalad stor zucchini eller 2 smd + 2 potatisar

Jordirtskockssoppa: Oj si gott! Virt besviret, for de ir ju aningen bo-
kiga att skala. 2 potatisar + kanske 6 jordirtskockor, beroende pa hur stora
de dr.

Mixa med stavmixer, tillsitt mer vatten om du vill ha tunnare konsistens,
smaka av med salt och vitpeppar (firskriven muskot idr gott i potatissoppa
och spenatsoppa). Hill upp i soppskal och dekorera med strimlad varlok.
Som du ser har jag potatis i nistan alla soppor — ger en krimig konsis-
tens och stirkelsen haller ihop ingredienserna bittre nir man mixar dem.
(Firdigkopt buljong anvinder jag inte, de d& oftast innehéller cillsatser och

diverse E-nummer.)

Rod linssoppa gor jag ocksa ritt ofta, da adderar jag till grundreceptet spis-
kummin, kanel och gurkmeja pd en hoft, kanske en bit firsk chili eller chili-
flingor. Nir vitskan kokat upp ligger jag i en grovt skivad stor morot och 1
dl réda linser. Koka tills moroten ir hyfsat genomkokt, mixa, tillsitt pressad
riven firsk ingefira. Klart!

Morotssoppa tar jag inte med hir, f6r dir vet jag att du redan har en jittegod
variant Linda, med ingefira och apelsin. Klara asiatiska nudelsoppor ir ju
ocksd smaskens, likasd kottsoppa, fisksoppa och gazpacho.
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Servera girna soppan med en matigare smorgas, till exempel med avocado
och pocherat eller skivat kokt dgg, eventuellt en liten kélsallad till. (Mixern
i all 4ra, men det ir viktigt f6r matsmiltningen att vi tuggar — kikarnas
rorelser fyller nimligen en funktion: De aktiverar vagusnerven som i sin tur
stimulerar det parasympatiska systemet — lugn och ro-systemet, som i sin tur
tilliter matsmiltning och cellreparation att ta vid.)

APROPA AGG
S himla gott i alla former: Kokg, stekt, som omelett och dggrora. Naringstitt
som sjutton och enkelt att laga.

Niégot recept for omelett eller dggrora behdvs kanske inte? Men dsch, nu dr
jag ju dndé i ging. Med en gaffel vispar jag snabbt ihop s méinga dgg jag vill
ha och hiller i en het stekpanna. Ifall det dr en omelett drar jag indc frin
kanterna med en degskrapa och liter dgget stelna i vigor. Om det dr dggrora
ror jag lingsamt runt runt i pannan med en gummiskrapa tills dgget har stel-
nat — gir ganska fort, s ta pannan frin virmen innan dggroran blir for torr
och smulig. Ingen kryddning, jag tycker dggen smakar sa bra i sig. Mjligtvis
lite flingsalt och chiliflingor ovanpa.

De for mig perfekt kokade dggen ir precis pa grinsen till att just ha hard-
nat och gulorange i firg. Jag ligger dem i kokande saltat vatten (saltat for att
skalet inte ska spricka) och kokar i 7— 7 1/2 minut, beroende pé hur stora
dggen dr.

Potatistortilla

Ar enkel att gora, men kan kinnas som en riktig festmaltid.

Sdtt ugnen pd 200 grader. Kanske har du redan kokt kall potatis i kylsképet,
da dr det ju extra smidigt, annars gir det blixtsnabbt att koka nigra stavar
frin 2-3 potatisar. Medan de kokar, bryn hackad gul ok och vitlok, kanske
en bit gron eller rod chili. Vind ned den firdigkokta avrunna potatisen i lok-
blandningen tillsammans med 6rter, firska eller torkade, kanske lite strimlad
varlok. Sjilv tycker jag att det 4r vildigt gott med ndgra hackade baconskivor
i, de kan man gora i ugnen samtidigt som man tillagar det andra pa spisen.
(Det dr ju mycket som passar att ha i en tortilla, som till exempel paprika
och svamp.)

Kl en ugnssiker form med bakplatspapper och smérj pappret med olja.
Hill i potatis, 16k mm i formen, hill éver dggblandning (6-8 igg, beroende
pa hur stor formen 4r) s att den ticker potatisblandningen. Sitt in ugnen
och ta ut nir dggstanningen har stelnat. Skir upp i portionsbitar och servera
med en god sallad.



(TYP) RECEPT OCH MATLAGNINGSIDEER

11



MER KARLEK | KOKET

ROSTADE GRONSAKER

Vilken gronsak blir inte god i ugnen? Hir dr det bara fantasin som sitter
grinser. Rotfrukter, 16k, blomkal, broccoli, brysselkdl, paprika, tomat, zuc-
chini, aubergine ... Lite olivolja, flingsalt, 6rter, chiliflingor eller svartpeppar.

200 grader i ugnen tills gronsakerna fir firg. (R6r om efter halvtid). Gott att
blanda med nétter, mandel eller fron (tillsitt kanske 15 minuter pa slutet sa
att de inte brinns). Torkad fruke, t ex sultanrussin, fikon eller dadlar gor sig

ocks4 bra!

Servera med en sallad, nagot protein, kanske nigon av rororna lingre bak i
boken — eller bara som de ir.



(TYP) RECEPT OCH MATLAGNINGSIDEER
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Klassisk senapsvinaigrette

3 msk olivolja

1 msk dppelciderviniiger

1 tsk dijonsenap

ev lite salt och nymald svartpeppar

For fler forslag pd enkla hemgjorda
dressingar, kolla t ex:
https:/lthestingyvegan.com/
vegan-salad-dressing-recipes/

FRASCHA, FARGSPRAKANDE, KNAPRIGA SALLADER
Med gronsaker kan man egentligen variera maten i det oindliga — olika fir-
ger, texturer, de kan dtas varma, kalla, rda, kokta eller rostade.

Kalsallad med t ex dpple, paprika, morot, skivad rodlsk eller varlok, firsk
mynta, persilja, notter eller fron, sultanrussin eller dadlar — blanda med oliv-
olja, dppelciderviniger, salt och chiliflingor eller svarpeppar. For en mer asi-
atisk touch kan man ta sesamolja istillet for olivolja, och pressa ned riven
firsk ingefdra. Pak choi dr en nyfunnen favorit i kilutbudet — den dr som en
blandning av kil och sallad, mild och nétig i smaken.

Blandade grona blad, eller firsk spenat, riven rodbeta eller kokt kall rod-
beta i klyftor eller skivor, paprika, dpple, nétter/fron.

Med till exempel dgg, koke kall potatis, matvete, quinoua, tonfisk, linser
eller bénor kan salladen bli en ritt for sig sjalv!



(TYP) RECEPT OCH MATLAGNINGSIDEER
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ALSKADE KNOL!

Bakad potatis, rostad potatis, potatispuré ... Nagot sa enkelt som kokt kall

potatis — praktiskt, gott och rikt p& niring. Blanda med firska orter: timjan,
dill, persilja, basilika, eller varfér inte steka pa den hastigt i olja med lite vit-
16k.... Man kan ha potatisen i sallad, i soppor, till en omelett, i en tortilla, pd
bréd, till ndgra skivor réke lax eller annat protein.

Kall kokt potatis innehiller dessutom resistent stirkelse som okar tillvix-
ten av nyttiga tarmbakterier, gynnar immunférsvaret, och ger ligre blod-
socker.



(TYP) RECEPT OCH MATLAGNINGSIDEER
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GODA ROROR

Kan sitta sprict pA mingen ritt, och gora méltiden bide godare, saftigare

och mer mittande. Ska det g snabbt kan det ricka med ett gott bréd, en réra
och en sallad, si 4r maten klar!

Hummus

1 tetra kikirtor eller motsvarande kokta torkade. Silad saft fran 1/2 citron, 1
vitloksklyfta, olivolja, ¥2 tsk havssalt, ev 1 msk tahini (inte nédvindigt om
man inte har hemma), spiskummin (girna hel, men malen gir ocksa bra),
nypa kanel, chiliflingor, cayenne eller svartpeppar,

Rora pé svarta bénor

Silad saft frén 1/2 citron, 1 vitlsksklyfta, olivolja, ¥2 tsk havssalt, firsk eller
torkad timjan och rosmarin, svartpeppar. Vatten, lite i taget, for att fa ritt
kramighet i konsistens. Mixa, smaka av med salt och kryddor. Inte si snygg
i firgen, men oerhért krimig och fin smak.



Rostad paprikaréra

Dela 2-3 réda paprikor pa hilften, pensla skalet med olja och ligg pa bak-
plitspapper pa plit med skalsidan uppat. 225 grader i ugnen tills skalet far
svarta blasor. Ligg i bunke med plastfolie 6ver, vinta tills paprikorna svalnar,
da dr det ldct ate ta bort skalet. Mixa med olivolja, 1 vitlokslyfta, havs- eller
flingsalt, svartpeppar, firsk basilika, eventuellt timjan och lite rosmarin, en
nive solrosfron eller hackade valnétter eller cashewnétter. Forsvinnande gott!

Gron drtrora

Haill 2 dl frysta drtor i kokande vatten, ta bort omedelbart, hill drtorna i
durkslag och skélj dem i kallt vatten. Mixa med olivolja, salt, svartpeppar,
vitlgk, firsk timjan och/ eller basilika och rosmarin. Grént och tjusigt!

Dieters omattligt populira hemgjorda majonnis
Hemgjord majo, hu si svart! Nej, det ir ju inte det. Inte, sidger Dieter, om
man ir ytterst noggrann med tva saker: Agg och olja i rumstemperatur och
nir du mixar dessa tv4, helst i en smal mixerburk precis med plats for mixer-
huvudet, ska mixerstaven vara helt nere i botten, rakt ned utan vinkel, inda
tills du ser att emulgeringen sker — d3 kan du ytterst lingsamt réra staven
uppat. Tungan ritt i mun!

Passar till ris, potatis, tonfisk, kyckling, kott... Det sviraste ir vil att be-

grinsa sig!

(TYP) RECEPT OCH MATLAGNINGSIDEER

Dieters o.p.h-majonnis

1 dgg

2 172 dl solrosolja (eller avokadoolja
om man vill gora en extra lyxig och

nyttig majonnds)

Niir emulgeringen iir klar, dé kan
du smaksitta majonndsen (och fort-
sitta med mixern for att blanda):

Silad saft fran 1/2 citron (0bs att
inga citronkirnor hamnar i majon-
nésen, da blir den besk som tusan)
Salt

Vitpeppar

Dijonsenap

Diirefter valfri smaksittning som

t ex chili eller fiirsk basilika

19
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Lyckat basmatiris
Olivolja

1 hackad gul lok, ev 1 vit-
[otsklyfta.

1 tsk grovt havssalt

3 dl basmatiris

5 dl vatten

20

RIS

Ris kan vara ritt sd trikigt. Och s kan det vara jittegott. Finns ju manga
goda rissorter, sjilv gillar jag smaken av basmati vildigt mycket. Dieters
mammas recept hir till vinster gor det enkelt att fa det perfeke kokt och
fluffigt, hir dr det proportionerna mellan ris och vatten som dr avgérande.

Bryn lok och ev vitlok i olja tills loken dr genomskinlig. Ror ned riset i bland-
ningen och hill i vatten och salt, koka upp under lock och sink till ligsta
virme. Koka tills vitskan har sugits upp av riset, dra av kastrullen fran plat-
tan, ligg kokshandduk 6ver och locket ovanpa. Lat std i minst tio minuter.
Fluffa runt med gaffel innan du serverar for att dela pé riskornen. Voild!

For orientaliskt ris kan man tillsitta gurkmeja, hela spiskumminfron och
kanel eller kanelsting tillsammans med 16ken, blanda ned sultanrussin till-
sammans med riset och vid servering mandel (girna rostad) eller pistagendt-
ter, plus hackad persilja, eventuellt berberibir eller granatipple. Ogongodis
och godisgott!



Rispytt ir ju underskattat. Att bryna 18k,
paprika, morot, selleri, kanske rester av
kyckling, kott eller bacon, bénor eller lin-
ser och blanda ned kokt ris i pannan; sist
gront i form av firska orter, kanske spe-
nat, varlsk. Ett stekt dgg ovanpd? Kokta
rédbetor till? Smaskens!

ETT EXTRA SLAG FOR VARLOKEN
Precis som firska 6rter dr varloken vildigt
niringstit och ger en frisch smakskjuts
till det mesta, vare sig det ir en rispytt,
soppa, sallad, gryta eller omelett.

(TYP) RECEPT OCH MATLAGNINGSIDEER
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Kottgryta

1 gul lok

3-4 vitloksklyftor

2 selleristjiilkar eller en bit rotselle-
7i, hackad

2 roda paprikor eller 1 rod och 1
gron

Ev en firsk chili, hackad eller
skivad

1 burk hela tomater

1 morot

1 potatis i stora bitar

1 tsk grovt havssalt

Timjan, firsk eller torkad

3 lagerblad

500 gram helt notkitt, girna med
ben si blir det extra smak- och
ndringsrikt

En skvitt rodvin édr inte nodvin-
digt, men gott.

GRYTOR

Ar alltid tacksamt, virmande och med mustiga smaker.

Kottgryta

Tinker nog de flesta p4 som ndgot ganska komplicerat, men jag tror att det
ir koktiden de egentligen tinker pi — och tja, medan grytan kokar kan man
ju pyssla med annat under tiden. (Och stinga av en stund om man ska g ut
en sving, for att sedan sitta pd spisen igen och lita grytan fortsitta puttra).

Bryn gronsakerna, hill i tomaterna, salt, érter och lagerblad, koka upp och
ligg ned morot och potatis och kétt ( du behéver inte steka det forst) — tick
med lock och koka s& ménga timmar (kanske fyra-fem) som kéttet behover
for att bli sa mért att du lict kan dela pé det med en gaffel. Smaka av med salt
och svartpeppar. Lét girna std i kylskdpet 6ver natten — nista dag kommer
grytan att vara dubbelt sd god! Servera med ris, bulgur eller linguine och en
sallad eller haricots verts

Stekt svamp 4r gott att ha i pa slutet, om man inte har nigot emot ett extra
moment. Ricker till médnga maltider, och kan ocksé bli en riktigt god soppa
om det bara finns lite kvar — spid dé bara ut med vatten och smaksitt med
eventuellt mer salt, kanske ha i linser eller kikirtor om det behdvs mer inne-

hall.



Enkel kokosmjélksas
Bryn gronsakerna i kokosolja och curry, hill pd kokosmjok och salt eller fisk-
sas, koka nigra minuter, pressa ned riven firsk ingefira.

Utmiirke tillsammans med vit fisk, rikor, kyckling, flisk eller kikirtor. Serve-
ra med ris eller nudlar, toppa med vérlok, koriander eller persilja (eller varfor
inte dill om du har fisk eller rikor), firsk spenat, sockerirtor/sugar snaps,
haricots verts eller kanske en kilsallad. Pressa 6ver lite firsk lime 6ver hela

hirligheten.

Snabblagad kikirtsgryta med karibisk flikt

Den hir grytan minns jag frin en kokbok som mamma hade hemma. Den
4r late att gora och kombinationen av det syrliga dpplet och den séta bananen
gor den overraskande god.

Bryn 16k, vitlk och dppelbitar i olja och curry, hill ned tomater, morot, kik-
drtor och skivad banan och lat koka 15-20 minuter. Pressa i riven firsk inge-
fira. Servera med basmatiris och toppa med hackad persilja eller koriander,
strimlad varlok och hackad mandel eller cashewnétter.

(TYP) RECEPT OCH MATLAGNINGSIDEER

Enkel kokosmjélksas
Kokosolja

1 gul lok, finhackad

2 klyftor vitlok

1 strimlad rod eller grin paprika
(eller en halva av bide och)

1 7dd eller gron chili, finhackad
eller i skivor

1 morot i tunna stavar

1 msk curry

1 tetra kokosmjilk

1 tsk grovt havssalt eller 1 msk fisksds
Riven fiirsk ingefiira

Snabblagad kikirtsgryta
Olivolja eller kokosolja

1 gul lok , hackad

1 vitloksklyfta, finhackad

1 skalat gront dpple i bitar
1 msk curry

1 grovt skivad morot

1 burk krossade tomater

1 tetra avrunna kikirtor

1 skivad banan
Riven fiirsk ingefiira

23



MER KARLEK | KOKET

24

Marinad till kyckling
(klubbor eller fil¢)

2 tsk grovt havssalt

Saft frin Y5 citron

Tre vitloksklyftor, finhackade
eller pressade

Nigra msk olivolja

Rikligt med paprikapulver,
spiskummin och gurkmeja
Nypa kanel

Chiliflingor

Torkad eller fiirsk timjan

FAGEL, FISK ELLER MITTEMELLAN

Ugnsrostade kycklingklubbor

Detta har jag kommit fram till: viktigare dn att kycklingkottet ligger linge
i marinaden dr att marinaden far gifta sig ordentligt. Blanda ihop den pa
morgonen och ett par timmar fére tillagning kan du ligga kycklingen i en
pase och hilla éver/massera in marinaden.

Kycklingklubbor ir vad jag sjilv féredrar, och dessa, nir de marinerat
nigon timme eller tva, skjutsar jag in i ugnen pa 200 graders virme i ca 50
minuter — 1 timme. Jag vinder p& dem efter halva tiden for att sikert fa bra
firg runtom. Knaprigt skinn och saftig kéct. Alltid en favorit pd matbordet,
oavsett dlder!

Passar bide med ris och potatis, majonnis eller nigon av de andra rérorna
pa 5.18-19. Servera med en sallad eller haricots vert.

Notfirs

Gir att laga méinga enkla ritter med, vare sig det dr pannbiffar som steks
hastigt i en het panna, saltas och peppras; frikadeller som kokas direkt i to-
matsas; kryddad stekt fiars som blandas i rispytt eller i en koreansk bibibmap.
Den ckologiska nétfirsen ir inte bara nyttigare (for bade oss och kossorna)
utan smakar ocksi mycket bittre tycker jag.

Fisk och skaldjur
Ar ju s& gott! Och for det mesta snabblagat. Ugnsbakad lax, forell eller ma-
krill. Torsk eller rikor hastigt kokad i kokosmjok eller varfor inte fisk- eller

riktacos i mjuka majstortillas?

Tyvirr dr vare sig fisk eller rikor sirskilt billiga livsmedel. Men d& och da siljs
ju till exempel laxsida for bra kilopris. Skir upp i portionsbitar och frys in.
(Betydligt godare 4n att kdpa firdigfryst lax).

Wannameiikor siljs frysta pd Lidl for ett ganska bra pris (99 kr for en stor
pase, tror att det dr 700 g eller liknande). ASC-mirkea, lite storre raa rikor
med skal som passar fint till asiatiska ritter eller till en lyxig rikpasta. Behs-
ver bara nigon minut i sisen eller under grillen for att bli firdiga.
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1 portion havregrynsgrét
1 dl ekologiska havregryn
2-3 dl vatten

1 kerm finsal

1/2 skivad mogen banan

Toppas med

Kanel

Chiafrin

Frysta bir

Nétter och fron, t ex valnitter,
mandel (extra gott om mandeln dr
rostad), hasselnétter, pumpa
Torkad frukt, t ex katrinplommon,
dadlar, fikon eller sultanrussin.
(Om du anvinder russin blir de ex-

tra goda om de kokar med griten.)

GROTRELIGION ...

Morgongréten miste nog fa en egen sida i denna lilla bok, da den ir en kon-

stant fér Dieter och mig, oavsett var vi ir virlden. Kdnns s bra f6r magen,

ger energi och mittnaden ricker linge.

Koka groten tills bananen har 16st upp sig, tillsitt mer vatten om gréten
kinns for fast. Hill upp i skil, toppa med kanel och chiafrén, direfter frysta
blandade bir och valfri blandning av nétter och fron och torkad fruke (inte
for mycket och for sotr).

Lidl har en fin birblandning i frysdisken for ett bra pris. En portionsmingd
kan tas ut fran frysen samtidigt som du borjar koka havren. Dela/skiva de
storsta biren ( t ex jordgubbar och kérsbir), de mindre kommer att tina
snabbt nir du ligger dem ovanpd den varma groten.

Bade jag och Dieter dter denna grot precis som den ir, utan mjolk eller mjolk-
ersittning.
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NOTTER OCH FRON
Erbjuder inte bara smakrikt tuggmotstind, de dr ocksd vildigt niringstita,
fyllda av mineraler, proteiner och bra fetter. Perfekt komplement i till exem-

pel sallader, grét, soppor, rispytt, rostade gronsaker och asiatiska ritter.
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ORTER OCH KRYDDOR

Savil orter som kryddor ir springfyllda av niring, ofta med medicinska och
antiinflammatoriska egenskaper. (Det ir inte for inte de anvinds si flitigt
inom kinesisk och indisk medicin.)

Firska orter lyfter ju vilken maltid som helst till nya hojder och kan ge
helt olika karaktir till olika ritter. Bara att sticka ned nosen i basilikan eller
krukan med timjan eller rosmarin kan géra sinnet ljusare och vicka andarna
till liv. I dina fénster Linda (och med dina gréna fingrar) borde ju de flesta
ortkrukor trivas som fisken! Bladpersilja och koriander pi stjilk brukar klara
sig ganska bra i varsin glasburk med vatten och plastpase over i kylskdpet.
Mynta kan man vira in i fuktigt hushdllspapper och ligga in en pase. Dill
ar lite knepigare att bevara pa ett bra sitt tycker jag. Tips emottages girna!
Man kan ocksa hacka upp 6rterna och blanda med olja och salt, sa ricker de
ett tag till.

P4 Orienthuset pd Kvarngirdet finns toppenfin och billig farsk bladper-
silja, koriander och mynta i bunt, liksom varlok. Gar ju t ex att kombinera
med en sving pé Lidl efter tunneln. En ritt sa rolig affir att besoka tycker jag,
dven om kvalitet pa gronsaker kan skifta ritt rejilt, beroende pd dagen. Hir
sdg jag for ovrigt nyligen firska dadlar for forsta gingen i mitt liv!

Utflyktstips: Har du varit i 6rterddgarden i Uppsala botaniska tridgard? Oj
s4 fin! Lingst in till vinster, precis nir man kommit in genom grinden finns
hir en uppsjd av olika varianter av mynta, citronmeliss, timjan med mera,

vars blad man kan gnugga mellan fingertopparna, dofta och njuta!
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SALT

Innehaller viktiga mineraler vi behéver, men det ir ju ocksa kan-
ske den viktigaste smaksittaren i matlagning. Hur saltet smakar

och hur skarp siltan idr gor stor skillnad, dir fir man prova sig

fram och se vad man gillar bist. Nigra av de vanligaste bords-
salten har ofta tillsatser for att de inte ska klumpa ihop sig. Sjilv

anvinder jag i stort sett bara havssalt som jag tycker har en mild

smak — grovt salt, malet i kvarn och som flingsalt. Himalaya-
saltet smakar ocksa bra.
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PLANERING AV INKOP/FUNDERA PA VAD MAN VILL HA HEMMA

Kan ju ocksa gora det enklare att vara mer spontan frin dag till dag. Funderar pé vad jag sjilv brukar ha hem-

ma i koket, dir farskvarorna varierar mellan olika veckor. Sikert glommer jag nagot, men pé ett ungefir:

Frin gronsaksavdelningen

Den stiindiga basen:

Gul I8k, rod 16k, varlsk, vitlsk (girna
solo, som jag tycker smakar bittre, mil-
dare och frischare)

Potatis, morotter

Att variera mellan olika veckor och
sisonger:

Rédbetor, rotselleri, palsternacka,
jordirtskockor, sétpotatis

Blandade morkgrona salladsblad: firsk
spenat, ruccola, romansallad (héller
linge)

Kal: Rodkal eller vitkal, broccoli, blom-
kal, pak choi (en nyfunnen favorit)
Gurka, zucchini, stjilkselleri, avocado,
sparris (lyx!)

Paprika, tomater (de mindre smakar
oftast bist), aubergine

Haricots verts, sockerirtor, sugar snaps

Banan, dpplen

Citron, lime

Chili

Ingefira

Fiirska orter (ocksi olika olika veckor)
Basilika

Timjan

Rosmarin

Bladpersilja

Dill

Grislok

Mynta

Koriander

Fett

Olivolja

Kokosolja

Sesamolja

Smér/ghee (det senare om man vill
undvika mjélkproteinet och som man
kan géra sjilv)

Protein

Agg, kycklingklubbor, torsk, lax eller
rikor, lamm- eller notfirs eller notkote
(girna med ben) for att gora gryta, ba-
con (som jag anvinder mer som krydda
in protein).

Till skafferiet

Bonor och linser
Réda linser, belugalinser, kikirtor,
svarta bonor

Konserver/tetra

Tomater hela och krossade
Tonfisk, sardiner

Oliver, kapris

Tahini

Fisksis

Kokosmjolk

Notter och fron

Valnétter, mandel, cashewnétter, has-
selnotter, pumpakirnor, solroskirnor,
chiafron

Gryn
Havre, basmatiris, bulgur, quinoa,
linguine, mjoler for brodbak

Salt
Grovt havssalt + kvarn
Flingsalt

Kryddor
Svartpeppar
Vitpeppar

Kanel
Paprikapulver
Spiskummin (bidde
malen och hel)
Chiliflingor
Gurkmeja

Curry
Kardemummafron

Lagerblad

Torkade 6rter
Timjan
Rosmarin
Oregano
Salvia

Frén frysdisken
Bir
Rikor

Brod

For den som inte bakar
— helst bréd utan socker,

tillsatser och E-nummer,

girna med fullkorn och

rig, girna surdeg. Skir

upp i skivor och frys

s4 haller det sig frischt

linge.
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LANKAR SOM KAN INSPIRERA

Vilka 4r vira mest niringstita livsmedel? Hir finns en lista man kan kika
pa: hteps://halsosam.se/50-nyttigaste-livsmedlen/

Och vad fyller egentligen matens firger fér funktion ur hilsosynpunke?
Intressant ir att lyssna/titta pa detta klipp med Deanna Minich, likare i
funktionsmedicin som har forskat i imnet och myntat begreppet Rainbow
Foods: https://www.youtube.com/watch?v=meH97FliwGA

Antinflammatorisk kost, recept och forslag pd veckomenyer pa Swedish
Paleo. Kanske — pa sikt — kan vara intressant for savil dig som Tuula act
kika p4. De som har f6ljt kostrdden vittnar om att blivit bittre och bra fran
allt fran psoriasis och andra huddkommor, reumatism, Sjogrens, problem
med skoldkorteln, utmattning med mera.

Dels har de veckomenyer som man kan prenumera p f6r 199 kr i manaden: *
heeps:/fwww.swedishpaleo.se/veckomenyer/

Men de har ocksd gratis recept online man kan prova pa eller inspireras av:
hetps://www.swedishpaleo.se/recept/

Och hir 4r nigra av anvindarnas omdémen:

heeps:/fwww.swedishpaleo.se/framgangshistorier/

I den fantastiska podcasten 4Health med Anna Sparre finns minga fak-
taspickade avsnitt om antiinflammatorisk kost och varfor det funkar. (Plus
en uppsjd av andra vildigt intressanta teman kopplat till hilsa och vilma-
ende, alltid sa vilgjorda intervjuer med kunniga minniskor, och enormt
mycket researcharbete bakom Anns frigor och sammanfattningar. En dkta
guldgruva!)

*Vante (som har haft problem med skoldkortel, psoriasis och 6vervike),
och hennes partner Urszula (som stdttat lings vigen) har anvint sig av
Swedish Paleos vekomenyer under ndgot ar och har bara positiva saker att
siga. Vante har dessutom gitt ned nistan 20 kg pa kuppen.
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