2006 2016

Vagasinet

-

Markkus samlade
recept fran tio

ar av inspirerad
matlagning

i Magasinet.



2006-201

.
Magasinet)
AV MARKKU OHVO - FOR IF METALL GOTEBORG

Fram med pannan!

Det ges ut mer an en kokbok per dag i Sverige. Alla dessa
utgivare tror sig ha funnit en alldeles unik inriktning. Om bockerna
vet matdlskare och lasarundersokare en hel del. Till exempel att
boken aldrig kommer att anvands i koket. I stallet blir den en form
av orgie i féorhoppningar och drémmar. I basta fall ocksa lite inspiration.

Men skrammande sallan kommer recepten till praktisk anvandning.

Matgldadje med Markku Ohvo &dr ndgot helt annat. Det ar den
forsta kokboken som ges ut och som har en facklig koppling. Markkus
recept ar praktiska, okomplicerade och vardagsnara och innehdller
aptitretare, vardagsmat och lackra grillratter. Boken ar gjord for att
anvandas — i vardagskoket och till festen. Sedan ar 2010 har Markkuy,
gett [F Metall Goteborgs medlemmar inspirerande recept i Medlems-
magasinet. Fér manga har han ocksa avdramatiserat matlagningen
med sina smakrika och enkla recept. Markku menar att gladjefylld
matlagning ar en av nycklarna till ett rikare liv. Men han vet ocks4,
efter att ha arbetat 34 ar pa Volvo, att inspirationen inte alltid ar pa
topp nar han kommer hem efter en arbetsdag.

Som en del av att Magasinet fyller 10 ar, samlar vi alla
hans publicerade recept i ett behdndigt koksanpassat format.
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- Alla kan laga god mat

— Det spelar ingen roll hur bra kvalitet kottet har, om stektiden ar fel,
sasen ar usel och upplaggningen ar hafsig. Sa sager Markku Ohvo, kdnd som
kocken i Volvos matlagningscirklar. — Ska middagen bli god handlar oftast om

nagra minuter extra i koket. Under manga ar har Markku bidragit med
uppskattade recept pa mat i Magasinet. I den har boken presenterar
IF Metall Goteborg samtliga hans recept.

Matlagning ir berikande pa
minga sitt, eftersom variation-
en av ritter ir stort. Négra fixas
pa fem minuter, andra kriver
lite mer forberedelser och tid.
—Tiden i koket fir inte ses som
nigot nédvindigt ont, da allt
miste ske pa kortast méjliga tid,
siger Markku Ohvo.

Han har arbetat pa Volvo i mer
in 30 dr och vet att inspiration-
en inte alltid dr pd topp nir
man kommer hem efter jobbet.
Framfor allt giller det de dagar
jag mellanlandar hemma, innan
det ir dags for andra aktiviteter
och forpliktelser.

— Oavsett, tycker han att stun-
derna i kéket miste prioriteras
och bli tillfillen di man fir
lite tid for sig sjilv eller med
familjen.

Han blev inte hemtam 1 koket

f6r att det var kul, utan tvinga-
des.

—Tréttnade helt enkelt pd att
képa pizza och korv nir jag
flyttat hemifran, det blev for
ensidigt och dyrt till slut,
berittar Markku.

De forsta stapplande stegen i
koket togs tillsammans med
tidningen "Allt om mat”.
—Tinkte, inget kan gi fel om
recepten foljs till punkt och
pricka, men jag missade alltid
nigon detalj, konstaterar han
och suckar tungt.

D4 kunde han inte skilja pd vad
som skulle stekas eller kokas,
vilket resulterade i att kdttet
kunde ersitta bade tuggummin
och betong. Fiskritterna var
ocksi luriga, de blev oftast en
16s smaklds massa.

Bilden till vanster:
Markku Ohvo, kind som
kocken i Volvos matlag-
ningscirklar har under
10 ar medverkat i Maga-
sinet med recept, tankar
och asikter om mat.

> >
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I det liget var han pi viig att ge
upp, men lite finsk sisu och en
riktig kokbok gjorde susen.
Det var "Var kokbok” som
inneholl allt frén a till 6 och
som visade stegvis hur ritterna
skulle tillagas.

Forst da insig Markku att alla
kan bli hemtama 1 kéket, for
med ritt vigledning var det
varken kringligt eller trakigt.
Han fir i dag mer utbyte av
kokbocker in av deckare. Ut-
budet av inspirerande kokbock-
er dr stort och de har recept och
tips frin virldens alla horn.

— Tyviirr har minga i bra
recept, de dr som en CD-skiva,
dir oftast négra latar ir ok.

UOoSSIdPUY AWIWO], (U030

Efter en tid anpassades tempen
pa spisplattorna till ritterna
och det mesta bérjade ske i

ritt turordning. Inkép av lite
nya koksredskap underlittade,
som en stekpanna dir allt inte
fastnade och en vass kniv som
skivade tomaterna.

Hans kunskaper om révarorna
har 6kat, som kvaliteter och
under vilken sisong pé aret de
ir friischa och prisvirda.

Markku Ohvo har haft minga
matlagningscirklar under éren,
de har tagit upp allt frin att
rensa fisk till att laga gourmet-
mat enkelt och snabbt.
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Ibland triffar han tidigare — Numera ar det kul 1 kdket, eftersom jag
kursdeltagare, som berittar om kan avgéra hur maten ska tillrattas, bestdmma
vilka sviingar de numera tar ut i smaken och upplagget.

koket bade till vardags och vid

festligare tillfillen.

= Det viirmer mig, eftersom jag
anser matlagningen, r en av
nycklarna till ett rikare liv och
borde dirfor prioriteras hégre
av fler.

Text: Tommy Andersson
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Var forsiktig med
cayennepepparn,
eftersom den ar latt
att overdosera.
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Racksnackor med smak
av curry och cayenne

Det ar lage for rdakor nu, egentligen ar det alltid det, men priset
brukar vara ¢verkomligt under varen. Bortsett fran att det oftast brukar studsa
upp vid lonehelgerna. — Darfor ar det lage for en liten aptitretare, som

Koka dggen mellan itta till tio
minuter. Nir de ér firdigkokta
och vil avkylda tirnas de smatt.

Skala riikorna, jag foredrar
firska, eftersom de oftast ir
godast, men det funkar dven
med frysta.

Smilt direfter margarinet i en
kastrull. Ligg ddrefter i dggen,
dill, curry och rikorna. Rér om
lite litt och lit blandningen frisa
till sig en liten stund.

Vispa gridden tills den blir som
ett littflytande skum.

Tillsitt mjolet i gridden, rér om
forsiktigt och hill alltsammans

over rikorna.

Smaka av. Glém inte att smaka

jag kallar Raksnackor.

av réran innan den limnar kast-
rullen, si du fir den mix av curry :
och cayennepeppar du vill ha.

: INGREDIENSER

Recept for 4 personer

4 st dgg

500 gr riikor m skal

Var f6rsiktig med cayenne-
pepparn, eftersom den r litt att
overdosera.

2 msk margarin
2 msk klippt dill

Y msk curry

: 1 dl vispgridde

Fordela blandningen i smorda
sniick- eller portionsformar.
Givetvis, gir det bra med olika
varianter av sméformar. Sjilva
grejen dr middagsgisterna fir
en var.

Gratinera och servera.

Stré dver osten och gratinera
den i ugnen pé 250 grader tills
de fitt firg.

Gl6m inte pyntet. Ligg dit en
dillkvist.

1 msk vetemyol
* 3 msk riven ost
i Y5 tesked cayennepeppar (med

andra ord lite grann)
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Kycklingsoppa
med kokos

— Bra och god mat ar min filosofi, sdger Markku.
Jag har inga ambitioner att ta upp ndgra dieter i mina recept.

Skiir kycklingen i tunna strimlor
och skiva svampen.

Hill kokosmjoélken i en gryta,
virm upp.

Ligg i kycklingstrimlorna ,
svamp och kryddorna, koka i
7-8 min.

Smaka av s du kiinner att det dr
en balans mellan kokos, citron,
ingefira och fisksis.

Skall den hir ritten tillagas
riktigt petigt efter receptet, skall

Karifflimeblad, citrongris, ga-
langalrot och firsk tomat ing.

Jag har valt att ta bort tomaten,
eftersom han anser att kokt
tomat bara ir utfyllnad och bytt
ut dom andra ingredienserna till
mer vanliga kryddor.

alla skaffa hem, eftersom det ir
vildigt gott och praktiskt att ha.
Fisksas anvinds i stillet for salt
i Asien.

1

. INGREDIENSER

i Recept for fyra personer

2 kycklingfiléer

2 burkar kokosmjilk

Ca 2-3 msk fisksds (salt i nodfall )
i Ca 2% tsk malen ingefira

: Ca 2% tsk citronsaft

100 gr champinjoner

S 1-2 msk fairsk chili i smabitar
Diremot anser jag att fiskss bor
lite sting 1 soppan)

Koriander eller bladpersilja som
prydnad.

(utesluts om du inte vill ha
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- Visst, jag ska inte
forsoka lara er att laga
makrill det kan ni
sakert battre an jag,
men prova det har
receptet.

12
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Rokt fisk

med tomatsallad

2013 var ett bra makrillar. Till och med jag fick makrill s& att jag blev
nojd. Det kanns sa mycket godare om man fangar och roker sjalv.

Tomatsalladen

Skilla tomaterna i en kastrull
med hett vatten cirka 1 min. kyl
ner dem 1 iskallt vatten, skala
tomaterna och kirna ur dem.

Térna tomaterna 1 smébitar.

Hacka grisléken i smabitar,
blanda i resten av ingredienserna.
Smaka av.

Denna tomatsallad bér man dta
upp med en ging, den blir lite
vattnig med tiden

Stek den kokta firskpotatisen i
smér och hackad persilja. Salta
med flingsalt.

Avsluta med att hilla pa lite

skirat smér pa fisken och lite
flingsalt for syns skull.

13

. INGREDIENSER

For 4 personer

Rikt makrill (eller ndgon annan
i 1okt fisk) cirka 800-1 000 gram
i Kokt firskpotatis 400-500 gram
Smaér

Persilja

Flingsalt

6-8 tomater skalade och urkirnade
1,5 di majonnis

1 dl turkisk yoghurt

1 msk pressad lime

2-3 msk finklippt griislok

i Ev. en gnutta salt



— Om du har méjlighet att
handla farsk fisk, sa ar
den att foredra framfor
den styckfrysta laxen
och glom inte av att vara
forsiktig med cayenne-
pepparn.

14
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- MIN DOTTERS FAVORITRATT

- Formodligen skulle min
dotter Sofia kunna dta
den har ratten ett par
ganger om dagen, utan
att det blir tjatigt, efter-
som det dr hennes
favoritratt.
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Skagenlax

Det har ar ett klassiskt Tore Wretman recept. Han har spelat en stor roll 1
utvecklingen av svensk matlagningskonst. Med sitt sinne {6r gastronomien,
skolningen i Frankrike i kombination med intresset for svensk husmanskost
forvandlade och féradlade han det svenska kdket och inférde en mer

Skala rikorna, hacka dillen,
blanda ihop allt som ingér i

fyllningen.

Smaka av den si att du kiin-
ner av pepparn, tink pa att den
ir stark, si var forsiktig med
doseringen.

Dela laxen i bitar, stora som en
iphone, skir ett snitt i mitt-

en lings laxbitarna, dir liggs
fyllningen, sitt ugnen pa 225
grader, direfter dker bitarna in
och ir dir cirka 12-15 minuter
beroende pa tjocklek.

Ingredienserna som ingér i dill-

skyn blandas ihop, virm upp den

kontinental standard.

s att fiskbuljongen 16ses upp,
serveras varm till laxen.

Ligg upp fisken pa tallriken,
ligg en klick svart rom 6verst
pa fyllningen, samt en spinstig
dillkvist, négra citronskivor och
snofsa till det med lite gront.

Sjilv foredrar jag pressad potatis
till laxen, men ritten passar bra
till de flesta vanliga potatis-
varianter.

15

: INGREDIENSER
Recept for 4 personer
. Skagen lax

L 6-8 hg laxfile

* 1 burk svart rom

Fyllning

150 gram skalade rikor

: (500 g oskalade)

Y dl créme fraiche

i % dl majonds (ikta majonds

dr att foredra)

Cirka 1 dl farsk dill, som finhackas
1 knivsudd cayennepeppar

! Dillsky

Y dl créme fraiche

1% dl matlagningsgridde

1 st fiskbuljong tirning

Y Cirka1dl  fairsk dill, som finhackas
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Markkus lackra lax

En lacker fiskmiddag, som inte tar mycket langre tid an potatiskokningen
om du har jobbat upp dig och har allt framme.

Skiir ett snitt i laxen s3 att det
blir en liten ficka i sidan av
laxen.

Skiir tunna skivor av osten, fyll i
osten i laxbitarna.

Stek laxbitarna pi éver medel-
virme (inte hogsta) tills fisken ér
genomstekt och osten har runnit

ut lite och blivit frasig i kanterna.

Du kan dven ”l4sa” osten i fickan
med en tandpetare sé rinner den
inte ut lika mycket, men det blir
godare med en frasig kant pa
osten.

Salta och peppra laxen.

Sasen. Smiilt i lite mer #n halva
osten i creme fraichen. Viirm pa.

Smaka av sisen, kiinns den lite
tunn si fortsitt att ha i mer ost
tills den smakar perfekt .

Tycker ni att det for lite sés
Tillbehor och serveringstips.
Serveras med kokt potatis,

stekta, saltade och pepprade
champinjoner.

17

. INGREDIENSER

i For fyra personer

i 4 bitar lax (stora som en iphone )
125 gram blamdgelost

(den ni gillar, jag gillar

© koibille griddidel )

Salt och peppar

5 Olja/smir lika delar till steknin, g

: Sdsen:
(formodligen) si dubbla receptet. : 1 burk creme fraiche (2 deciliter )
125 gram. Blimdgelost (samma

: sort som tidigare )
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Rak- och laxsnacks

Varfor inte lyxa till fredagsmyset med lite festliga snacks. Till middags-
bjudningar ar chips kanske inte direkt att raknas som forratt men de fungerar
som bra aptitretare. Sndla inte. Jag har markt att det inte racker med tva per
person. Kompisarna har en férmdga att dta valdig manga. ..

Tink pé att gora dessa strax
innan servering annars blir
chipsen bl6ta och mjuka vilket
inte ir sa festligt.

Tips! Firskosten kan med fordel
bytas ut till creme fraiche, som
dven finns i flera olika smaker.

Prova giirna olika kombinationer.

Glom ej att pynta med griislok/
dill!

19

. INGREDIENSER:

Lantchips

Frskost

Bitar av lax, rokt eller gravad

: Rivet citronskal

© Dill/grislsk

Svartpeppar

Citronsalt (vanligt salt gér ocksd
: bra)

Citronsaft
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Skolj ner det med nagot
gott innan ni till exempel
bankar er framf6r Doob-
bidoo nagon fredagskvall.

20
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Stekta chili-laxbitar med
honungsfrasta rotsaker

— Ar osédker pa om detta passar lika bra till en
Lars Norén pjas eller en tysk dokumentarfilm.

Bérja med att gora i ordning
glacen och sisen, genom att
blanda och réra om ingredien-
serna.

Alla rotfrukterna tirnas till
samma storlek, frises i stek-
pannan, saltas och peppras.

’Sista halvminuten ligger du i
glacen och steker fiirdigt.

Testa giirna och/eller komplet-
tera grunden med lite rotfrukter
som du inte anvint tidigare, som
till exempel majrova, rédbeta,
palsternacka olika lokar med
mera.

Du kan givetvis gora allt det hir
iugnen, men jag tycker att oftast
blir bitarna inte riktigt frista da
och oftast nagot torrare.

Stek laxen, sista halvminuten
ligger du i2-3 msk sweet chili

och steker firdigt, sa att laxen far :

smak av chilin. Salta bitarna och
di helst med flingsalt.

Gl6m inte uppligget, 5gonen
ska ocksd ha sitt.

21

: INGREDIENSER

Lax

: 500 g delas i fyra bitar
steks i panna,

2-3 msk sweet chili

Slingsalt

Glace

2-3 msk honung
2-3 msk sweet chili

Kall sis
5 dl Turkisk youghurt

* 4 sweet chilli sds

Rotsaker

Kilrot

¢ Morot

Rédbeta

* L6k och liknande rotfrukter.
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Kebabtallrik

- Den har gangen tankte jag laga till en ratt som néstan
alla har atit ndgon gang, men det ar fa som har lagat den fran grunden.
ar en ganska latt och snabb ratt, méjligtvis kan det bli lite extra jobb
om du behdver inhandla ndgon ny krydda.

Ta filén helst halvfrusen och skir

154 tunna skivor ni kan.

Stek skivorna f6rsiktigt, krydda
med kebabkryddan (mycket ska
det vara).

Salta och smaka av.

Ligg pommes frites pa tallriken
och ligg kebabkéttet ovanpd.

Kebabsis.
Blanda ingredienserna i en
kastrull.

Virm i nigon minut, s att sma-
i Recept for 4 personer
5600 gram fliskfilé eller ytterfilé
En halv nive Kebabkrydda Ofnnx
att kipa i invandrarbutikerna)
L Salt

: Smi,

. Pommes frites, helst tjocka

5 (jumbo fries ir godast)

Sallad

Gurka

: Tomat

Feferoni

kerna gifter sig. Kyl ner sisen
om du vill ha en kall sis

Smakar det konstigt si justera
miingden kryddor tills du blir
néjd.

Os kebabsasen dver det hela.

23

INGREDIENSER

Kebabsds

S 3 dl graddfil

5 3 msk majondis

2 dl matlagningsgridde

2 tsk italiensk salladskrydda
% vitloksklyfta

1 #sk grillkrydda

Y dl smorgarkrydda finhackad
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Beer-can Burgers

Inspirerad av forra tidningens grill och burk-tema sa
vill jag dela med mig av dnnu ett grilltips, men denna gang
rekommenderar jag en lite mindre burk.

Virm ugnen till 200 grader.
Rulla kéttfirsen till fyra lika
stora bollar. Tryck burken (se
bild) genom bollarna (ej hela
viigen) och forma firsen runt
burken.

Linda tvi skivor bacon runt
kottfirsen. Ta bort burken.

Fyll burgaren med 16k, bbq-sis
och smaksatt firskost. Toppa
med mozzarella.

Ligg burgarna pi en plit och lit
gd iugnen ica 30 minuter till
innertemperaturen ir 68 grader
f6r nétfirs och 70 grader for
fliskfirs om du har termometer.

Servera tillsammans med ett gott :
For fyra portioner

Beer-can burger

500 gr nitfiirs

8 skivor bacon

1 stor gul stekt lok

4 msk bbg-sis

4 msk smaksatt firskost (ex. Vitlok)
D1 Pkt mozzarella

hamburgerbréd.

Karamelliserad 16k.

Stek 16ken pé lig virme i 15
minuter eller tills den blir mjuk.
Den ska inte i firg.

Stré éver resten av ingredien-
serna och lit sjuda i cirka 2-3
minuter. Rér om och servera.

Smaklig maltid!

Hamburgerdressing.

Rér ihop alla ingredienserna i en
skal. Blanda vil. Lt sté kallt en
stund fére servering.

25

INGREDIENSER

Karamelliserad lok:
1 stor rédlok

2 msk matolja

1 msk strésocker

i 1 msk balsamvindger
: Lite salt

Lite svartpeppar

Hamburgerdressing:
250 gr kvarg

1 dl bostongurka

1 msk stark senap

S Y di sweet chilisds

S 1 krm tabasco

Y2 tsk salt
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— Den har pastaratten ar
bade snabb och enkel att
tillaga, innehaller en mas-
sa nyttigheter, formodli-
gen den enklaste jag tagit
upp i matrutan.

26
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Frasch pecorinopasta

Under den senaste tiden har den svenska kottkonsumtionen varit
"pa tapeten”, den har dkat rejalt mellan 1980 och 2010. Darfor har jag tagit
fram ett frascht alternativ for dig som vill minska pa kottintaget.

Bérja med att hacka vitloken

och chilin. Pressa direfter saften
av en hel lime i en skil. Limen
ir en smakfrstirkare samtidigt
férhindrar den avokadon frin att

morkna.

Ta ur fruktkéttet ur avokadon
tirna det i smé tirningar.

Hacka érterna och riv osten.

Blanda allt med salt, peppar och

olivolja i skilen.

Smaka av, det ska smaka rejilt

med salt och med en klar och fin

smak av lime annars blir slut-
resultatet inte bra.

Koka pastan (al dente). Hill
cirka 5 msk av kokvattnet i

avocadoréran. Blanda och rér 1
blandningen i spaghettin.

Servera pi tallriken. Riv pé
valfri ost (helst pecorino elller
priistost) och kér en sving med
svartpepparkvarnen.

Och givetvis; glém inte att pynta *
1 dlriven pristost
1 400-500 gr spaghetti

ritten lite grann, med till exem-
pel bladpersilja. Eller varfér inte
med en limeklyfta.

27

: INGREDIENSER

1 vitloksklyfta

Y fiirsk chili (inga frin)

1 st lime

2 st avokado

t cirka 1 tsk salt och svartpeppar
en ndve basilika

en nive bladpersilja

1 dl riven pecorino ost
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- Rétten ar en riktig héjdare fran
det italienska koket, trots att den
ar relativt enkel att tillaga.

- Daremot far den ofta tillagas ett
par ganger innan du far in exakt
den kryddning som faller dig i
smaken.

28
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Markkus Pasta
Carbonara

[ originalet ska det vara rokt sidflask, men jag tycker
att ratten blir nagot godare med tarnat kott fran karréskivor, kotletter
eller flaskfilé. — Givetvis ar det en smaksak och om man vill avvika fran origi-
nalet eller ej. Ratten funkar aven bra med tarnad kyckling.

For den hir ritten kriivs ingen

dyrbar extra utrustning i koket,
eftersom det 1 stort sett ricker

med en kastrull, stekpanna och
durkslag.

Koka pastan "al dente”...

Jag snobbar mig lite med ut-
trycket "al dente”, som betyder
“fast”, vilket pastan dr nir den
ir niistan klar med ett visst tugg-
motstind, till skillnad frin att
vara helt firdig och "slapp”.

Stek samtidigt kéttet knaprigt,
peppra starkt och smaka av.

Hill av vattnet frin pastan.
Blanda pastan med ost, gridde
och dggulorna, ror direfter om

ordentligt.

Servera gulan med % dggskal (se

bilden).

Servera med lite gront, flingsalt
och riven parmesanost.

29

: INGREDIENSER

Pasta Carbonara

i 500 gram wvalfritt bacon,
fléiskkitt eller kyckling som
tirnas 1 smdabitar 2x2 cm
300 gram gratingost

: 500 gram pasta (kép den dyra
sorten , mycket godare)

2 tsk grovmalen svartpeppar
Salt + flingsalt

2-3 msk gridde

5-6 aggulor

: Riven parmesanost
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Beer can chicken

Det har kommer garanterat vara ett dterkommande inslag pa grillarna
denna sommar. Visst kan det se lite kul ut ndr man grillar kyckling pa en
Olburk i grillen, det ar ju en lite udda metod men smakfullt och saftigt blir det.
Det ser kanske lite krangligt ut men ar faktiskt ganska latt.

INGREDIENSER
1 kyckling

RUB

Rosmarin %2 dI
Paprikapulver %2 dl
Farinsocker ¥ dl

1 msk salt

3 st vitloksklyftor hackade

SALSA FRESCA

5 tomater

Y dl bladpersilja

3-4 salladslokar

Y fiirsk chili

Y dl hackad koriander
1st lime saften av

2 msk olja

lite salt och peppar

: Borja med att blanda ihop
¢ kryddblandningen. Gnugga in
¢ kycklingen med kryddbland-

: ningen.

¢ Tém ut halva élburken, och sl
© ilite av liquid smoke, en hackad
¢ vitlok och citronsaft.

Sedan trir du pa kycklingen runt
: olburken.

© Nirdu preparerar grillen férde-
 lar du briketterna lings kan-

© terna av, burken med kycklingen
: placeras i mitten for att den inte

30

ska brinnas.

En normalstor kyckling grillas i
cirka 50 minuter. Du vet att den
dr klar nir innetemperaturen ir

82 grader.

Dirfor rekommenderar jag
skarpt att du skaffar en digital
kéttermometer om du inte har
en.

Servera kycklingen tillsammans
med Salsa fresca och ungsbakad

potatis.

Smaklig maltid!
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Honungsgrillad
kyckling - tomatsallad

Det snackas om allt fran kol- eller gasgrill, till vilka som ar de
ultimata grilltiderna och temperaturerna for att fa kottet extra mort.
Daremot hamnar de himmelska och berikande saserna for det mesta i skym-
undan, vilka oftast ar de som fullandar en lyckad grillning.

Grilla filéerna férsiktigt och nir
de niistan ir firdiga penslas de
pa bida sidorna med honung.

Efter det grillar du filéerna lite
extra pé varje sida. Nir du tagit
av filéerna frin grillen saltar och
pepprar du dem. Sjilv féredrar
jag flingsalt.

Bérja med att skiva tomaterna
och rédlsken, pressa sedan vit-
loken och klipp persiljan.

Blanda ingredienserna med olja
och ittika, tillsitt direfter kryd-

dorna och resten av ingredien-
serna.

Gor girna salladen kvillen innan :
56 st tomater (vanlig storlek)
2 2 msk olivolja

sa kommer den mer till sin ritt.
For di gottar den till sig, efter-

som léken rundas och tomaterna :

hinner ta smak av ittikan.

Senap- och timjansés

Rér ihop ingredienserna och lit
sdsen std och dra en stund innan
den serveras.

33

: INGREDIENSER
4 st kycklingfiléer
4 msk honung

3 klyftor vitlok

L rodiok

: % dl bladpersilja

S 2 msh ittika 12 %
S 2krm svartpeppar
1 tsk salt

2 tsk socker

Senapsis

i 2 dl vispgridde (ska inte vispas)
: 2 msk kittfond, koncentrerad
1-2 st vitloksklyftor, pressas

1 tsk fransk senap

Timjansds

1 dl fiirsk timjan, hackas

5 dlcreme  fraiche

Y 1-1,5 msk Kalvfond, koncentrerad
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Snabbt och lattlagat
pa sommaren
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Frasig citronkyckling

— Nu nér kvicksilvret har bérjar sin vandring mot toppnivaerna,
foreslar jag en snabb och lattlagad ratt, som inte leder till nagon paltkoma.
—Under den hér perioden géller det att férvalta sommaren val, darfor star jag
inte och experimenterar med ndgra tidsédande och invecklade recept i koket,
for det passar mig battre under senhosten och vintern.

Ta fram kniven och skiir kyck-

lingfiléerna i tunna skivor.

Stek och krydda med salt och
peppar.

Rosta pinjendtterna i en torr
stekpanna, eftersom dom litt blir
brinda miéste du hélla 6gonen pa
dom hela tiden. De ér klara nir
dom bérja bli ljusbruna.

Skir sellerin 1 skivor. Fris litt 1
olja och frin saften av en halv
citron.

Kokat pastasnickorna (behs-
ver inte vara snickor). Bred ut
pastan pi tallriken.

Kéttet fordelas ovanpa sniick-
orna och citronsellerin hamnar
ovanpi det.

Direfter kryddar du och ligger

pa de hyvlade pristost skivorna.
Det gir lika bra med parmesan.

Sist men inte minst, glém inte
att pynta med lite gront, till
exempel en dillkvist.

35

. INGREDIENSER
Recept for 4 personer
4 kycklingfiléer, ca 500 gram
4 stjilkar selleri

50 gram pinjenditter
i 1 citron

: 1 dl hyvlad pristost
© Lite olivolja
Pastasndckor
Svartpeppar

S Salt
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Vitlokssas

Néar sommaren narmar sig och doften av grillat sprider
sig i omradet ar det mdnga som springer till affairen och koper
dyra fardiga saser. Den kan serveras bade varm och kall.
Passar till kott, fisk, kyckling och inte minst till kebab.

Ett av de vanligaste inslagen

pa vira grilltallrikar ér vitloks-
sasen. Dirfor vill jag dela med
mig av ett recept pa en sis som
ir bide fantastiskt god och enkel
att gora.

Vitlokssasen ir ett sjilvklart

inslag fér en lyckad grillkvill.

37

. INGREDIENSER

5 dl creme fraiche

2 kéttbuljongtarningar
3 witlsksklyftor

GOR SA HAR

Hacka vitlsksklyftorna i smd bitar,
koka sen alla ingredienser i cirka
tre minuter under omrirning (det
skvitter en del annars).

Lt svalna.
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- Det spelar ingen roll om du foredrar
gasol- eller kolgrill. Det dr en smaksak,
men verktygen du anvéander vid grill-
ning har jag synpunkter pa.

- Anviand gérna stora och rejila. Da
minskar risken for att branna sig och
samtidigt tappa ner nagot smaskens
mellan grillgallren.

38
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Spett med glace,
potatis och fetaostkram

Nu ndr tempen stigit ute och det knakar i klorofyllen, har den
efterlangtade grillsdsongen antligen dragit igang pa allvar. — Nar du fyllt pa
gasen eller kopt en ny kolgrill, eftersom den forra inte klarade av att sta ute

under vintern, ar det lage for ett litet grillrecept.

Bérja med att blanda ihop
glacen, si den kan ligga och
gotta till sig. Gér likadant med
fetaostkrimen.

Direfter skiir du strimlor frin
fliskfilén (se foto), som du
bankar ut lite litt tills de blir
plattare.

- Ar du osiker pa vad du ska
banka med, kan jag rekom-
mendera brodkaveln. Sedan trir
du upp kéttet pi grillpinnar
som stitt i vatten, for att klara
virmen bittre.

- Grilla och pensla pd med gla-
cen och glom inte av att skivorna
ir ganska tunna, si grilltiden blir
ganska kort.

Ristek den tirnade potatisen,
som saltas och peppras. Niir den
dr klar ror du i 1 msk kalvbul-
jong och 2 dl riven priistost,
virm pi tills osten smiilter lite
grann.

Niir du dr klar med grillningen
och det ir dags fér uppligget,
glém nu inte att pynta och fiffa
till det.

Det gar bra med vita sesamfrén
och négra gronsaker du gillar.

Ko6p hem fisksas. Den ir vildigt
god och praktiskt att ha. Fisksis
anviinds i stillet for salt i Asien.

39

. INGREDIENSER
: Recept for 4 personer

i Grillspett med glace,
i potatisritt, fetaostkrim

xxx gr fliskfilé

¢ Glace

Y dl olja

1 dl ketchup

Y dl soya

1 msk grillkrydda

1 pressad vitliksklyfta

Potatisritt

500 gr tarnad potatis
1 msk kalvfond

5 2dl riven pristost

salt o peppar

Grillspett

500-600 gram fliskfilé
grillpinnar

Fetaost creme

100 gram fetaost

2 dI turkisk youghurt
1 krm svartpeppar
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Kronartskockspaj

Mosa hilften av kronirt-
skockorna ihop med oljan,
vitloksklyftan, osten, citronsaften
och gridden. Det gor du enklast
genom att blanda ihop allt med
en mixer.

Sitt smérdegen i en form, ligg

i moset i botten. Ligg pa resten
av kronirtskockorna som du har
delat i mindre bitar.

In iugnen pa 200 grader cirka
20 minuter.

Under tiden steker du bacon och

skiir osten 1 sm4 fina bitar.

Ta ut pajen och pynta med ost,
bacon och persilja.

41

INGREDIENSER

i Pajen

i Smérdeg till en paj, diameter cirka
20 cm. (finns dven att kipa firdig)
i 400 gram inlagda krondrtskockor

L 1 vitloksklyfia

2 msk matolja

1 msk pressad citron

3 msk vispgridde

75-100 gram priistost

LTl servering
1 pkt stekt bacon 140 gr
Skivor av préstost

i Firsk persilja
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Trerattersmeny

En treratters meny som kanske ger inspiration till
kommande middagsbjudning eller var for sig. Hoppas det smakar!

Bérja med att tirna gronsakerna
fint ,stek si dom blir lite mjuka
i olja, hill pi vatten, fonden och
koka upp. Lat sméputtra tills
gronsakerna ir mjuka.

Anvind en stavmixer och mosa
allt tills det blir en slit soppa.
Smaka av med kryddorna som

du stoter 1 en mortel.

Tillsiitt eventuellt lite vitpeppar,
gridden och sedan vinet. Koka
upp soppan, ligg i fisken som
du skurit i tirningar (finns dven
firdiga pasar i frysdisken med
mixad fisk fér soppa).

Dra ner viirmen och sjud tills
fisken #r klar. Rr om s lite som
méjligt annars riskerar fisken g
sonder.

Fordela soppan i fyra tallrikar,
ligg rikorna som en pyramid
mitt i tallriken och toppa med

firsk dill.

Vill man festa till det ordentligt
kan man ligga till bl musslor.

Serveras giirna med vitlsksbrod.

43

. INGREDIENSER

. Fisksoppa (4 personer)

En bit finkal

i Ett par moritter

2-3 charlottenlikar

Firsk véd chili, en bit utan kirnor
2 msk rapsolja

6 dl vatten

Skaldjursfond (girna hemgjord)
¢ Gridde

S Vitt vin (torrt) ca 2 dl

4 hg lax i bitar

4 hg vit fisk (torsk eller vittling)
i 7 hg rikor med skal (ca 5 hg

: skalade).

: Dill

Kummin

i Fankalsfron
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INGREDIENSER

Fylld l6vbiff for fyra personer
6 st lovbiffar

Potatis ca 400 gram

Pristost 2dl

Svamp

3 fyliningar till lovbiffen

1.172 dl farskost

1 Msk soltorkad tomat (hackad).
1 Msk gréna oliver (hackad)

2. 172 dl fiirskost. 1 tsk fransk senap.

1 tsk torkad dragon.

3. 1msk riven pepparrot
3 msk pristost

3 st dggulor

I

4

¢ Fyll lovbiffarna med fyllningen,
¢ rulla ihop till en rulle. Fist sedan
: ihop kottet med tandpetare.

Stek i ca 2 min per sida. Skir
: sedan kéttet diagonalt, for en
! snyggare presentation.

¢ Ligg upp snyggt och prydligt

: pa tallriken och glém inte att

¢ pynta med lite gront. Med flera
¢ olika fyllningar i 16vbiffarna

¢ kan vi hitta ménga spinnande
smakblandningar.

44

Serveras med potatismos som
kryddas med pristost, salt,
stekt svamp och lite grént.
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Ett paket mérdeg frin
frysdisken.

Tina plattorna och kavla ut varje
platta till dubbelstorlek. Dela

sedan plattan pd mitten.

Ta tre msk aprikosmarmelad
och tvi matskedar vatten, kor en

minut i micron, blanda ihop det.

Pensla mordegsplattan med
aprikos marmeladen. Ta tvd fina
réda dpplen, dela pa mitten och
skiir bort kiirnhuset.

Skiva si tunt du kan, anvind
girna en mandolin. Ligg dpple-
skivorna i en glasskal som fylls

med vatten och en halv pressad

citron si att det ticker dpplena.

(Obs, inga kiirnor frin citronen).

Virm sedan 3 minuter i micron.
Ligg dpple skivorna lite omlott
med en bit av skivan utanfor
mordegen, pudra lite kanel pa
dppleskivorna, vik den andra

halvan 6ver rulla ihop hela pake-

tet si det ser ut som en ros.

Sitt ned dpplerosen i en smord
muffins plit. Upprepa si att du
fir 6nskat antal rosor. Rosorna

griddas i ugnen pa 200 grader i
20-25 minuter (i varmluftsugn

riicker det med 180 grader).

Kakan dr som godast nygriddad

och serveras med vaniljsas.

45

: INGREDIENSER
ﬁfpelkaka for fyra personer
1 pkt smirdeg
Aprikosmarmelad

2 st roda applen

1 citron

Lite kanel
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Amerikansk
sOotpotatispaj

Den har gangen blir det ett recept som imponerat pa mig och som
smakar ljuvligt. Jag har fatt det av min kompis Alvin, som arbetar pa Fix-
fabriken. Nar Alvin gav mig receptet, blev jag skeptisk och tvivlade pa om det
kunde funka, eftersom det ar en efterrattspaj som ar baserad pa potatis.
Alvin kommer fran San Francisco och féormodligen receptet ocksa,

eftersom det gatt i arv i hans familj.

Bérja med att koka potatisen,
direfter mosar du dom.

Direfter blandas moset med de
ovriga ingredienserna.

Blandningen hills i en form som
klitts med pajdeg, receptet pa
en traditionell pajdeg hittar du i
recept kokboken.

Sedan ir det dags att sitta in
formen i ugnen. Temperaturen

ska vara 175 grader och baktiden :

ir runt 35 minuter.

Gl6m inte att pynta girna med
nigot dekorativt.

Pajen kan avnjutas ihop med
glass, vaniljsis eller vispgridde.

a7

INGREDIENSER

For fyra personer

2 medelstora sitpotatisar
2 dl socker

D 3agg

100 gr smér

S 1,5 dl mjslk

D1 frona frin en vaniljstang/eller
lite vaniljextrakt

1 tsk vetemjol

S 1 krm kanel

1 krm muskotnit
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Ugnsgratinerade frukter
med choklad och glass

Ugnsgratinerade frukter med riven choklad och glass.
For att toppa middagen behovs en smarrig efterratt. Varfor inte prova denna
lilla skapelse som for tankarna till sommar?

Bérja med att skira frukten/bi-
ren i smé bitar. Blanda ihop.

Tillsitt sedan riven choklad,
kokosflingor och ingefira.

Ligg godsakerna i ugnsfasta
portionsformar. Stré direfter lite
vit och mérk choklad pa toppen.

Gratinera formarna under
grillelementet i ugnen. Riktigt

hett skall det vara. Lat de sti
inne i 3-5 minuter.

Servera sedan med glass. Om
du vill kiinna dig lite mer nyttig
ir ett tips att byta glassen mot
smaksatt kvarg.

49

. INGREDIENSER

For 4 personer;

600-800 gram mjuka frukter och
 bar. Jag brukar foredra banan, jor-
gubbar, kiwi och melon. Hir dr det
valfritt att anvinda det man gillar
och har hemma.

100 g vit choklad

: Ca20-30 g mork choklad

1 dl kokosflingor

1 msk riven ingefira

(Eventuellt lite strésocker om man
: will ha den lite sétare).
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Kanelstekta applen

Vad passar battre an en frisk och smarrig efterratt, nu nar grillsdsongen drar
igang. Har ar ett recept som garanterat fullandar grillfesten.

Skala och tirna dpplerna.

Stek dppelbitarna lite litt. Smak-
sitt med socker och kanel som

du blandat ihop 50/50.

Ligg de dppeltirningarna i en
liten fin hog pé tallriken. Ligg
sedan pi en kula glass.

Hill pé sirapen i ett snyggt
rutmdnster (ett tips dr att std

over vasken om du ir lite skakig
pa handen).

Stro pé pirlsockret.
Slutligen pryder du den fina

anrittningen med en liten kvist
citronmeliss pé toppen.

51

. INGREDIENSER

For 4 personer;

Fyra stycken lite stirre fasta dpplen
Kanel, ca 1/2 dl

 Strésocker, 1/2 dl

En klick smér

S Mok strap (ljus sirap dr

mer effektfullt pi mérka tallrikar)
1/2 liter vaniljglass

Piirlsocker

t Nigra kvistar citronmeliss
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Kokosrutor

Nagot som blivit allt mer populdrt ar att baka. Det har aldrig
riktigt varit min grej. Jag provade givetvis som yngling med varierat resultat.
Darfoér har jag varit ndgot skeptisk till bakning. Men
nagra enkla och goda recept har jag allt snappat upp.

Fyllningen. Blanda alla ingredi-
enser i en bunke, klicka/spritsa
ut dom pa ett bakplatspapper (se
bild), och still dem i frysen nin
timme sd att de stelnar.

Under tiden gér vi kakdegen.
Smula ner jisten i mjélken och
blanda i resten av ingredienserna
forsiktigt i en bunke. Lat sedan
jisa i cirka 40 min.

Nir degen jist klart, tryck ut
den i en langpanna (vill du
ha tjockare/hégre bullar ta en
halvpanna).

Lat sedan degen jdsa i ytterligare
en halvtimme.

Gor hil i degen med tummen
och tryck ner fyllningen i hélen.

Pensla degen med ett uppvispat

dgg. Gridda i ugn (200 grader) i :

cirka 20 minuter.

Niir bullen svalnat skir du ut
sma fyrkanter stror lite flor-
socker, kokosflingor och varfor
inte lyxa till det lite med riven
choklad ocksa.

53

. INGREDIENSER
Fyllning:

75 g smor

100 g philadelphiaost

1% dl florsocker

1% msk vaniljsocker
 kardemumma 1 tsk
* rivet skal fran 1 st citron

: Bulldeg:

25 g jast

3 dl jummen myélk
i 75 g smér

Y dl strésocker

: b tsk salt

 7-8 dl vetemjol
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