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Mina basta matlagningstips!

Vardagsmatlagning ar verkligen inget latt kapitel. Alla vill vi val ata
god och nyttig mat, men nar tid och ork tryter ar det svart att hélla
inspirationen pa topp. Genom aren har jag utvecklat nigra knep som
verkligen underlattar. Forst: Laga aldrig mat pd tom mage. Kdnns
huvudet tomt, borja med att dta nigot litet — en macka och en kopp te
kan gora underverk! Ett tips ar ocksé att spela bra musik i koket -
garna nagon medryckande dansmusik! Vad finns hemma som behover
anvandas? Fardigkokt potatis, pasta eller ris kan bli basen i en snabb
restratt: pytt i panna, omelett, risotto, minestronesoppa eller grating?

Pasta, ris, cous cous, quinoa, potatis? Vardagsveckan har fem dagar —
variera "bas-tillbehoret” sa blir det automatiskt variation. Och koka
vatten i vattenkokaren till detta s& spar du bade tid och energi! Mitt
tips dr ocksa att anvinda och hacka mycket 16k! Gul 16k, morétter och
selleri ar otrolig anvindbara basvaror som passar till nistan allt och
som girna kan inga i varje méltid. Medan jag hackar 16k och skalar lite
rotfrukter viaxer ofta idén fram om vad det ska bli for mat idag. Bestim
sedan formen: Ar det kallt och ruggigt ir det kanske godast med en
soppa eller gryta, dr det varmt hellre en sallad?

Bestam stilen: Med hjilp av olika kryddstilar och “accentgronsaker”
formas basvarorna till den typ av mat du vill gora. Tillsitt krossade
tomater, vitlok och 6rtkryddor till basgronsakerna, kanske dven lite
aubergin och/eller zucchini sa blir det medelhavsmat. Har du kokat ris
passar ju ndgon asiatisk smaksattning bra: indisk curry ar en suveran
kryddblandning som tillsammans med négra dl réda linser férvandlar
16ken och moroétterna till en méattande dal. Strimla lite vitkal, woka det
hela och smaksétt med soja, farsk ingefiara och lite sweet chilisés i
stillet sa blir det "kinamat” - gdrna med broccoli, purjo eller paprika
som accent-gronsak. Samma ingredienser med en burk kokosmjolk
och rod currypasta si har du thaimat i stillet. Fredagskvill och nagot
lyxigt? Lite gradde och/eller vin lyfter vardagsratten till nya héjder.

Kom ihag proteinet! Till grytor, soppor och wokar med mycket
smakséttning ar det inte sa viktigt om detta bestér av fisk eller kott
som inte kraver lang tillagning tex. kyckling eller fardigkokta kikartor
eller bonor. Anvander du tagliatelle, alltsé pasta med dgg i, racker
detta. Ett tips ar ocksé att nar du dnda stér vid spisen — laga sé det
racker till lunch eller "rest-matlagning” enl. tips ovan. Eller till ndgra
vanner, si kan du bli bjuden sjalv en annan dag! Ibland ar basta
knepet att helt enkelt INTE laga maten — rda gronsaker ar ju

supernyttigt, en raw-food- dag i veckan mér vi bara bra av!

Ann-Sofi Eriksson, matkompositor pd Mossagarden
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Liten gronsakslada

Morot (Mossagarden), Gul 10k (Angso gard,
Tygelsjo), Ruccola (Italien), Broccoli (Ttalien),
ROd paprika (Italien), Tomat (Ttalien)

Stor gronsakslada

Polkabetor (Rénneberga Rédbetor), Citron
(Italien), Morot (Mossagarden), Gul 16k (Angso
gérd, Tygelsjo), Ruccola (Italien), Broccoli
(Ttalien), Rod paprika (Italien), Tomat (Italien)

StorStor gronsakslada
Jordartskocka (Angso gard, Tygelsjo),
Rotpersilja (Arne Persson, Tomelilla), Spenat
(ttalien), Polkabetor (Rénneberga Rodbetor),
Citron (Italien), Gronkal (Mats Johnsson,
Gnalov), Gul 16k (Angso gérd, Tygelsjo), Ruccola
(Ttalien), Broccoli (Ttalien), R6d paprika
(Italien), Tomat (Italien)

Singellada

Jordartskocka (Angso gard, Tygelsjo), Gul 16k
(Angsd gard, Tygelsjo), Spenat (Italien), Broccoli
(Italien), R6d paprika (Italien), Banan
(Dominikanska Republiken), Kiwi (Biotrading,
Italien — l4s mer pé var hemsida under "véra

odlare”), Clementin (Italien)

Liten fruktlada
Banan (Dominikanska Republiken), Paron
(talien), Kiwi (Biotrading, Italien — l4s mer pa var
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hemsida under ”véra odlare”), Clementin (Italien)

Stor fruktlada
Banan (Dominikanska Republiken), Paron
(Ttalien), Kiwi (Biotrading, Italien — lis mer pa var

hemsida under “véra odlare”), Clementin (Italien),

Apelsin (Italien)

Rotfruktsldda

RoOdbeta (Ronneberga Rodbetor), Selleri
(Solmarka Géard, Vassmolosa), Gul morot (Arne
Persson, Tomelilla), Jordartskocka (Tony
Héakansson, Tygelsjo)

Nasta sida:
Prova pa de hdrliga recepten fran
Ann-Sofi Eriksson!
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Minestronesoppa con
amore

4 port

Minestronesoppan ldr vara italienarnas
motsvarighet till "mammas kéttbullar”
sa sett att varje familj har sitt recept.
Detta tycker jag dar det bdsta receptet:

2 gula l6kar, grovhackade

5 dl blandade tdrnade gronsaker: morot,
selleri, paprika, zuccini, broccoli, gronkal
nagra dl tirnat Gverblivet fardiglagat
kott, kottfarssas, kikértor eller bonor
nagra dl kokt kall pasta (spagetti skars i
mindre bitar)

1 msk rapsolja

8 dl vatten eller buljong

1 pkt krossade tomater

1 tsk salt

1 vitloksklyfta

1 tsk torkad basilika

farskmalen svartpeppar

Bryn 16k och gronsaker tillsammans med
saltet ndgra minuter i oljan utan att de
far farg. Tillsdtt vatten/buljong, krossade
tomater och kottrester/kikartor/bonor
och 14t allt koka 5 minuter. Tillsdtt pastan
och 14t allt bli varmt. Pressa i vitloks-
Kklyftan och basilikan och smaka av med
salt och nymalen svartpeppar.

Gron sallad
4 port som tillbehor

2 dl finstrimlad grénkal (vil tvattad!)
2 brocceoli delad i sméa buketter

2 dl ruccola,

1 tsk salt

skal och saft av /2 citron eller apelsin
2 msk god olja

Blanda alla ingredienser utom ruccolan
val. Lat marinera minst 10 minuter. Vand
ner ruccolan strax innan serveringen.

Gronkalslasagne med
fetaost

4 port

Lasagne blir inte sG omstdndlig att laga
om man ndjer sig med en sds mellan
plattorna.

1pkt lasagneplattor, forkokta
1 gul 16k, grovhackad
8-10 kvistar gronkal >>>
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>>> 1 msk smor eller rapsolja
3 msk vete- eller maizenamjol
2 dl gridde eller créme fraiche
11 vatten eller buljong

1 tsk salt

nymald vitpeppar

200g tidrnad fetaost

Skolj gronkélen noga och hacka den
ganska fint — dven stjalkarna

Bryn 16ken ndgra minuter i oljan, tillsatt
gronkalen, lite vatten och salt och 14t
kalen koka ihop ca 5 minuter. Gor en
redning med mjolet och tillsatt detta och
resterande vitska, 1at sdsen puttra under
omrorning nagra minuter. Smaka av med
salt och vitpeppar. Varva den varma
sésen med plattor i smord ugnsfast form,
understa och 6versta lagret ska vara sis.
Fordela tarnad fetaost pa de Gversta tva
lagren. Gratinera i nedre delen av 175
grader varm ugn 30-40 minuter tills allt
ar genomvarmt. Servera med sallad.

Smorsvangda butterbeans
med ruccola
4 port som tillbehor

Alla lundabor — har ni sett att eko-
pionjdren Brogatan dppnat filial i
Lundias bottenvaning ndra stationen?
For den som bara vill ha ndgot litet har
de en fantastisk barmeny, bl.a. kan en
portion ljuvliga butterbeans avnjutas till
mycket billig peng. Inspirerad av dessa
dr denna rdtt:

8 dl hemkokta stora vita bonor,
butterbeans

1 msk rapsolja

2 msk smor

1 tsk torkad basilika eller provencalsk
ortblandning

1 pressad vitloksklyfta

farskmalen svartpeppar

nagra dl grovhackad ruccola

Observera att till denna rétt duger bara
egenkokta bonor! Fras bonorna pa
medelviarme tillsammans med olja, smor
och ortkryddor i en panna. Salta ganska
mycket. Pressa i en vitloksklyfta och
smaka av med salt och nymald peppar.
Lagg over i en skal och 14t svalna nagot
innan ruccolan vinds ned. Servera med
gronsallad och ett gott brod eller
Kklyftpotatis. Och 61!
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Quinoa-otto med broccoli
4 port

Gar ocksa utmdrkt att laga med
fardigkokt quinoa eller ris, da blir det
riktig snabbmat.

2 gula l6kar, grovhackade

1 stdnd broccoli i sma bitar, inkl den
skalade stammen

1 gul eller r6d paprika i tdrningar

1 msk olja

2 dl fardigkokta bonor eller kikirtor
3 dl quinoa av valfri firg, gdrna en
blandning

5 dl vatten

V2-1 tsk salt

1 tsk ortkryddor tex. basilika

ev. en msk smor

Fris 16k och paprika i oljan ngra
minuter tillsammans med lite salt.
Tillsétt bonor/kikartor, quinoa och
vatten och 14t koka upp. Lt puttra pa 1ag
varme under lock 10 minuter. Vand ned
broccolin, 14t svilla ytterligare 5 minuter
tills quinoan ir klar. Smaka av med salt
och gérna en klick smor. Servera med
sallad och brod.

Citrondressade polkabetor
pa ruccolabadd

Polkabetan dr lite mildare ¢n sin réda
kusin, och vdldigt dekorativ om man
skivar den sd ringarna syns!

500g polkabetor

skal och saft frén 1 citron
1 pressad vitloksklyfta

3 msk kallpressad rapsolja
V2 tsk salt

Y5 tsk smulad rosmarin
farskmalen svartpeppar
ruccolasallad

(rostade pumpafron)

Koka betorna med skalet pé i lattsaltat
vatten som ticker 20 minuter.

Spola av i kallt vatten och skala dem.
Vispa ihop dressingen. Lagg upp ruccolan
pa stort fat. Skér betorna i 2 ecm skivor
sd ringarna syns. Ligg dem fint pa
ruccolabiddden och ringla 6ver
dressingen. Dekorera gérna med rostade
pumpafron Servera som forratt eller som
tillbehor.
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