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Vad sea, jog laga i udil?

Hur ofta har du inte lé&st ett recept och tankt
Det hdr mdste jag komma ihdag! for att sedan tva
dagar senare std villrddig i butiken och inte
minnas nagot?

Du ar 1 gott sa&llskap. Manga &ar vi foradldrar
som kampar med kvallens meny. Ibland lyckas
vi, ibland inte. Ibland k&nner vi oss som

en Michelinkock - tills juryn runt matbordet
sndrper pad munnen. Och ber om kndckebrod.

Forhoppningsvis &r den har receptsamlingen till
hjédlp nar juryn ska imponeras. Recepten ar
barntestade, men den eviga fragan &ar forstés
vilka av recepten som funkar fér just din Jjury.
Det finns bara ett satt att ta reda pa det -
lycka till!

Stort tack till er som bidragit med recept:
Linda Andberg, Ingemo Enegren, Mikaela
Grotenfelt-Enegren, Alex Fager, Clarice Finell,
Alexander Gullichsen, Veronica Lassenius/Pablo
Jordi, Maria Mehlem, Ben Obstbaum/Tiia Siren och
Michaela von Wendt.

Joakim Enegren, redaktdor
PS. P4& Cygnaei Hem & Skolas webbplats hittar du

en mobilvanlig version av receptsamlingen - den
ar perfekt att ha med sig i matbutiken.



1 Latt pantos funitli med, diljpesto
ach braccol;

For fyra personer
Pesto:

1 knippe dill

1 halvt knippe bladpersilja
50 g cashewndtter

100 g riven parmesanost

ca 1 msk citronsaft

4 msk vatten

3 msk olivolja

en nypa salt

en nypa nymald svartpeppar
500 g pasta, gédrna fusilli
1 knippe broccoli

0,5 knippe bladpersilja
Riven parmesan att servera

Gor sa hiér:
Koka pastan enligt anvisningarna pa paketet.

Hacka cashewndtterna i mindre bitar och gor
detsamma med dillknippet och persiljan.

Blanda alla pestoingredienser i en bunke. Koér
med stavmixer tills konsistensen ar lagom tjock.
Tillsatt vatten for att tunna ut vid behov.
Peston ska inte bli rinnig utan vara ratt fast i
konsistensen.

Skar broccolin i mindre bitar och koka ca 4
minuter i lattsaltat vatten. Blanda peston

och pastan och servera broccolin vid sidan om
(sd inte barnen vagrar &dta) med en klick smér.
Garnera med ett halvt knippe persilja och riv pa
en gnutta parmesanost. Parmesanosten kan bytas
ut mot pecorino eller t.ex. vasterbottenost
enligt smak och tycke.




2. Junnbria, au kall kokt petatia

3-5 kokta potatisar eller Overblivet potatismos
2 dl kornmjol

1 agg

0,5 tsk salt. Du kan ocksad anvanda mindre salt i
degen och istdllet strd flingsalt pa brdden

Variation: klipp over valfria kryddor innan
broden graddas.

GOr sa har:

Mosa potatisarna eller anvand overblivet
potatismos. Blanda i kornmjolet, &gget och
saltet. Mjo6la handerna och forma degen till
tunna brod, placera dem pd bakpldatspapper. Nagga
bréden med gaffel och gradda i 250 grader tills
ytan har bruna flackar. Svep in brdden i en ren
handduk och 1lat dem mjukna.

Originalreceptet publicerat pa Meididnperhe.fi

3. Kagan nuggetar

3 dl vatten

1,5 dl roda linser (kokas till mos, ca 15 min)
kryddsalt

svartpeppar

0,5 rodlok

2 msk jordndtssmor (bade soétad och osdtad funkar)
1 4gg (kan lamnas bort om du vill ha veganskt,
tillsatt dd mera jordndtssmor)

1,5 dl skorpsmulor

1,5 dl riven ost

GOr sa har:

Blanda ingredienserna, forma till nuggetar, stro
sesamfrén pa ytan och stek i olja.




4 Allti-ettpasta

En favorit som gar att variera mycket - ror
i det du tycker om och se receptet som bas.
Snabbt, enkelt och ger en harligt kramig pasta.

For 4 personer

1 16k

2 vitloksklyftor

lite smér/olja

300 g valfri pasta, t.ex. penne

ca 6 dl vatten

2 dl gréadde

400 g tomatkross

1 dl réda linser/1 paket cannellinibdénor eller
motsvarande

ca 1 dl soltorkade tomater

en nave oliver (ifall man vill)

1 ask kOrsbarstomater (ifall man vill)
salt, peppar

parmesan

GOr sa har:

Hacka 16ken och vitldken. Frads nadgra minuter

i olja 1 en stor kastrull eller gryta. Hall i
alla 6vriga ingredienser forutom oliverna och
kérsbarstomaterna. Koka allt tillsammans utan
lock i ca 10 minuter eller tills pastan ar al
dente, ror om ibland sa att pastan inte fastnar
i botten. Nar nagra minuter koktid aterstar,
hdll ner korsbarstomater och oliver. Salta och
peppra. Servera med parmesan.

9. Yluggetor med, cunydipp

1 dl guinoa

0,5 riven 10k

2 agg

2 dl mandelmjol

1,5 dl ost

kryddor enligt smak
0,5 dl skorpsmulor

GOr sa har:

Koka quinoan och blanda i alla
Forma till nuggetar och stek i

Blanda ihop dippsasen av t.ex.
fraiche och curry enligt smak.
smakar kan du krydda med nagot

ingredienserna.
olja.

Oatleys creme
Om curry inte
annat.



6. Blomkilmsppa,

1 blomkal

vitlok enligt smak

3-5 jordartskockor

3 potatisar

1,5 1 vatten

gradde eller havregradde
peppar och salt

GOr sa har:

Skdr allt i bitar och frads i en kastrull,
tillsatt vatten och 14t koka tills allt ar
mjukt. Hall bort det mesta vattnet i ett annat
karl, stavmixa gronsakerna och tillsatt wvatten
och gradde till oOnskad konsistens. Krydda.

7 Chow Tein

For 4 personer

1 paket aggnudlar
1-2 vitlokar

2 mordtter

1 bit farsk ingeféara
1 paprika

200 g vitkal

1 mild chili

ndgra varlokar

180-200 g réakor

1-2 matskedar soja

1-2 matskedar fisksas
lite socker eller sirap
olja till stekning

Ev. lime och koriander
GOr sa har:

Koka nudlarna enligt anvisning. Hacka vitloken,
mordtterna, paprikan, vitkdlen, ingefaran,
varloken och chilin. Woka ingredienserna i en
stor stekpanna eller wokpanna med lite olja.
Smaksatt med soja, fisksds och socker/sirap.
Tillsatt rakorna och nudlarna. ROr om och varm
upp. Pressa limesaft &6ver och dekorera med farsk
koriander.



8 Vegewste

For 4 personer

1 paket aggnudlar

2-3 vitloksklyftor

1 16k

2 mordtter

1 mild chili

150 g grdna bonor

400 g svamp (t.ex. champinjoner)
1 pase (farsk) babyspenat (50-100 g)
1 knippe varlok

ev. sesamfrdn

ndgra matskedar soja

1-2 matskedar sirap

1 matsked gronsaksfond
sesamolja till stekning

GOr sa har:

Koka nudlarna enligt anvisning. Hacka

varlodken, chilin, vitloken, mordtterna, l1ldoken
och svamparna. Bonorna kan vid behov kokas

ndgra minuter i lattsaltat vatten. Stek alla
ingredienser och tills&tt spenaten och bdnorna.
Tillsatt sojan, sirapen och grodnsaksfonden
(utspadd) . Tillsatt nudlarna och sesamfroén (som
kan stekas gyllenbruna i en panna). Stek allt,
ror om och servera. Till dekoration kan du spara
lite chili och blast av varlodken.

I det har receptet ar mangderna ungefarliga och
det gar bra att byta ut ingredienser eller lagga
till sa&songsravaror.

9 Famijen, Jordi Losseniuy
oy

200 g groénkal

1 msk olivolja

1 tsk chiliflakes
1 tsk salt

GOr sa har:

Tvatta och torka gronkdlen val. Det &r viktigt
att bladen ar torra for att de ska bli krispiga.
Repa bladen av stammen och riv dem i mindre
bitar. Ta en stor skal och blanda olja, chili,
salt och gronkalsblad. Massera noggrant in
blandningen.

Sprid ut bladen pa tva platar med
bakplatspapper. Baka platarna 5-7 min var i 200
grader. Chipsen ska vara torra och ha en morkare
farg, men inte vara moérkbruna.

Lat chipsen svalna och njut.




10. Lyndanagne

4-6 personer

3-4 vitloksklyftor

1 purjo

1 stort knippe sparris
450 g eller 3 pasar fryst spenat
2 pasar riven ost

2 burkar creme fraiche
2,5 dl roéd mjolk

1 buljongtarning

1 knippe dill

500-600 g kallrokt forell
lasagneplattor

olja

nymalen svartpeppar

GOr sa har:

Satt ugnen pad 225 grader och tina spenaten.
Hacka vitloken, strimla purjon och skar
sparrisen i ca 2-3 cm langa bitar. Stek
vitloken, purjon, den tinade spenaten

och sparrisen i olja. S&dtt en pase riven
ost, dillen, créme fraichen, mjolken,

gronsaksbuljongen och svartpeppar i en skal.

Anvand stavmixer och mixa till en slat sas.

Smorj en ugnsfast form. Lagg lasagneplattor

i botten och tillsatt sedan 1/3 av
sparrisblandningen, 1/3 av dillsdsen och

1/3 av forellen pa& lasagneplattorna. Lagg

ett nytt lager av lasagneplattor och 1/3 av
ingredienserna, sista lagret lasagneplattor och
1/3 av ingredienserna. Hall en pase ost over.
Gréddda i ugn i 20 min.

Receptet dr en variant av ett recept fran
Keittibkaveri/Sannan Ruokakassi.




1 Quinsabigfar

For 4 personer

2,5 dl guinoa

2 msk gronsaksfond

2 agg

ca 200 g fetaost

1 dl havregryn eller 0,5 dl skorpsmulor
3 msk creme fraiche

1 finhackad 10k

finstrimlad basilika

peppar
GOr sa har:

Koka gquinoan och buljongen enligt anvisningarna
pad paketet. Blanda agg och havregryn/skorpsmulor
och 1lat det svéadlla ungefdar tio minuter. Ror

ner quinoa, smulad fetaost, finhackad 16k och
finstrimlad basilika och blanda till en smet.
Forma ca 10 biffar och stek i olja i stekpannan
ndgra minuter per sida sa att biffarna far en fin
farg.

Tsatsiki ar gott att servera till.

2. Grén pasta

For fyra personer

2-3 dl gradde

vitlok

400 g arter (2 fryspdsar gar bra)
1 kruka basilika

1 tesked salt

1 tesked nymalen svartpeppar

1 matsked citronsaft

1 matsked rivet citronskal
400-500 g farsk pasta

GOr sa har:

Stek vitldken i olja, flytta Over den till en
kastrull. Tillsatt gradden och en péase arter.
Klipp ner drygt halva krukan basilika och anvénd
stavmixer for att gdra sasen slétare.

Tillsatt salt, svartpeppar, citronsaft och
citronskal.

Koka under tiden farskpastan. Satt rikligt
med salt i vattnet. Spara 1 dl vatten innan
du hidller av pastavattnet. Varm upp sasen
pad nytt, tillsatt pastan, en pase arter, 1
dl pastakokvatten. ROr om och dekorera med
basilika.

I det har receptet ar mangderna ungefarliga och
det gar bra att byta ut ingredienser eller lagga
till sa&songsravaror.



13 Piria Celada Chios

Du kan latt gora olika varianter:
Den perfekta puddingen for frukost eller

efterratt. 1-1,5 dl havre- eller mandelmjolk
3 msk chiafrédn
1 portion 3 msk frysta hallon eller kiwi
1 dl kokosmjolk Det blir extra gott om du tillsatter:
0,5 dl ananasjuice
3 msk chiafrodn 1 tsk honung
3 msk farsk ananas skuren i smd bitar 0,5 tsk kanel
1 tsk kokosflingor 0,5 tsk akta vaniljpulver

Chiapuddingen gdrs kvallen fore sa att chiafréna
hinner svalla ordentligt. Anvand glas eller
glasburkar med lock.

GOor sa har: —

ROr ner kokosmjdélk och chiafrdén i varje burk = . dl
e}ler glas”och lat blandnlnger.l §valla i ca 5-10 ﬁfﬂ#&w .
minuter. ROr sedan ner ananasjuicen och 2 msk T o o M
farska ananasbitar i varje portion. Tack over Felr L ?’ -f :
glasen/stdng locken och 1at stéd i kylsképet over R e LI L ane
natten. | ;‘L' d,. "__ TS '_ .
o, . Wit Gt ¥
Fore servering toppa med 1 msk farsk ananas i " SHE 5" 1
bitar och till sist 1 tsk kokosflingor i varje e  Zl e .-
glas eller burk. b .-‘- ¥



14 Réd pastosin

1 gul 10k

vitlok enligt smak

5 morodtter

500 g krossad tomat

1 gronsaksbuljongtarning
2 dl creme fraiche

pasta for 4 personer
oregano och basilika
salt och peppar

GOr sa har:

Skala och hacka 1ldken och vitldken, riv
mordtterna och fras snabbt i olja. Tillsatt
tomaten, buljongen och creme fraichen och
6rterna och 1lat koka i ca 15-20 min. Blanda
sdasen med stavmixer.

Servera med pasta.

15. Jokgod tematssppa

For 4 personer

8 stora tomater

2 gula lokar

3 vitloksklyftor

ca 7 dl vatten

1 morot

0,5-1 dl roda linser
gronsaksbuljong

ett par msk tomatpuré eller ketchup
1 tsk salt

0,5 tsk socker
svartpeppar

Servera med avokado och mozzarella
GOr sa har:

Hacka 10k och vitldk och fras i olja i en
kastrull s& att 1loken blir mjuk och glansig,
loken far inte ta farg. Grovhacka tomater

och mordtter, hadll ner i kastrullen, hall

ner vatten, linser och buljongtdrning eller
fond, salt, socker, peppar och tomatpuré eller
ketchup. Lat puttra utan lock ca 15 min. Mixa
soppan slat. Smaka av.

Toppa soppan med mozzarella- och avokadobitar
som var och en sjalv far strd ner i sin tallrik.



16. Luechini- ach potatingraiing

1 zucchini

3-5 potatisar

5 tomater

vitlok

1 1ok

200 g riven ost

500 g krossad tomat (med eller utan Orter)
4 dl gradde

200 g sméaltost

GOr sa har:

Skiva tomaterna och anvand mandolin (eller
osthyvel) for att skiva zucchinin och potatisen
i riktigt tunna skivor. Frés den skalade

16ken och vitloken i en panna och tillsatt
potatisen, stek tills potatisen blir lite mjuk
och genomskinlig. H&l1l olja pad botten av en
ugnsform, varva potatis, zucchini, tomat och
krossad tomat. Blanda gradden och smaltosten i
en kastrull s& att osten loéser upp sig och hall
pad de varvade gronsakerna. Strd ut osten pa
ytan. Gradda i ca 200 grader ungefar en timme
eller tills konsistensen paminner om lasagne.

17 Juwnss snabba, grhénuakmsppo;

3-5 potatisar
1 pase sopprotfrukter (finns i frysdisken)
1 gronsaksbuljongtarning

vatten
gradde (Oatley eller motsvarande)
svartpeppar

GOr sa har:

Skala potatisarna och koka alla gronsaker
tills de ar mjuka. Spara spadet och stavmixa
gronsakerna. Tillsatt spad och gradde till
6nskad konsistens. Peppra enligt smak.




18 Caddes auskadspasta

For fyra personer

1 vitloksklyfta

1/2 chili (ta ur frona)

1 lime

2 mogna avokador, det ar viktigt att de ar mjuka
salt

svartpeppar

en skvatt olivolja

en nave basilika

en nave bladpersilja eller koriander
30 g (1 dl) riven pecorino

30 g (1dl) riven parmesan

400-500 g spagetti eller pasta

GOr sa har:

Sasen kan tillredas direkt i serveringsfatet.
Hacka vitldken och chilin och satt dem i fatet/
skdlen. Pressa saften ur limen. Dela avokadorna
och ta bort kdrnan. Skdr dem i bitar inne i
skalet, grop sedan ur kottet med en sked ner i
fatet. Finhacka orterna och riv osten. Tillsatt
salt och peppar, olivoljan, Orterna och osten.
Blanda om med sked, smaka av. Sasen maste vara
tillrackligt salt, annars blir den smaklods.

Koka pastan/spagettin al dente. Koka den i

ca 80 % av tiden som anges pa forpackningen.
Kokvattnet bdér vara sd salt att det smakar som
havsvatten.

Ta till vara ca 1 dl av kokvattnet, hall sedan
pastan 1 ett durkslag.

Hall lite av kokvattnet i sdsen, rdr om med
sked, blanda sedan i pastan.

Riv pd lite ost och mal svartpeppar, servera
genast!

Léstips: Safka - bdttre vardagsmat av Alexander
och Hanna Gullichsen.




19 Steket gén med poluternackypuré

For fyra personer

4 gosfiléer

salt

2 msk farskpressad citronsaft
peppar

smor

GOr sa har:

Byxa fisken (d.v.s. gor ett v-snitt pad var sida
av ryggraden och skar bort benen)

Krydda filéerna med salt. Varm en stekpanna,
tillsatt rikligt med smér. Stek fisken pa bada
sidorna, ca 2 min per sida, sa& att filéerna far
en fin farg. Pressa i citronsaft, smaka av med

peppar.
Palsternackspuré

400 g skalad och skuren palsternacka (blomkal
gar ocksa bra)

2 klyftor vitlok

1 dl gradde

ca 2,5 dl vatten

4 kvistar farsk timjan

2 msk smor

salt

reppar

GOr sa har:

Skala och skar palsternackan (alternativt
blomkdalen) och vitldken 1 bitar. Ta fram en
kastrull, satt i smdr. Bryn palsternackan

och vitloken tills de fatt lite farg. H&all i
vatten och gradde, tillsatt timjankvistarna,
koka tills palsternackan mjuknat. Plocka ur
timjankvistarna, mixa med stavmixer, satt i en
klick smor, smaka av med salt och peppar.




20, Tluntig temat- ach, linmsppa,
For 10 portioner

2 gula lokar

3 mordtter

2-3 vitloksklyftor

2 msk rapsolja

1 liten forpackning tomatpuré
2 pkt krossade tomater

nagon tsk gronsaksbuljongpulver eller 2
tdrningar grodnsaksbuljong

ca 200 g roda linser

5-7 dl vatten

2 tsk spiskummin

salt och peppar

(1 tsk citronjuice)

(1 tsk chilipulver)

GOr sa har:

Hacka 10ken och vitldken. Tarna moroten. Fras
allt 1 en kastrull tillsammans med rapsoljan
tills 1loken borjar bli 1latt genomskinlig. Satt

i ndgon tesked buljongpulver (eller smula ner
ett par buljongtédrningar) hall i vattnet och ror
om. Tillsatt sedan tomatpurén och de krossade
tomaterna och 1la&t koka upp.

Sk6lj linserna och ladgg dem i soppan. Sank
varmen och 14t soppan puttra latt i minst femton
minuter eller tills linserna ar mjuka. Smaka av
med lite spiskummin, paprikapulver, salt, peppar
och kanske lite chili och citronjuice.

Servera med en klick turkisk yoghurt.
Tips: Ifall det blir soppa over kan du tillsatta

mer tomatpuré och Ortkryddor och servera den som
en spagettisads foljande dag.




21 Braierian i ugrn

4-5 broilerlar, inte marinerade (alternativt
brostfiléer)

2—-3 citroner eller limefrukter

4 dl gradde

ca 1,5 dl sot chilisas

svartpeppar

vitlok

Mdngden chilisds, svartpeppar och vitlok far
anpassas efter matgasternas smakerfarenhet.

GOr sa har:

Ta bort skinnet fradn broilerldren, marinera dem
i saften fran citronerna eller limefrukterna i
ca 1 timme. Tillred sédsen under tiden. Blanda
chilisdsen med gradden, svartpepparn och
vitloken. Lagg larbenen i en ugnsform (inte med
marinaden) och hall o6ver sasen. Ugnsgradda i
180-200 grader en dryg timme.

Servera med kokt potatis.

22. Vegarwk mangeysghurt

1 portion

0,75-1 dl kokosmjolk
1/2 farsk mango

1/2 banan

ca 7 cashewnotter
nagra isbitar
(vatten)

Gor sa héar:
Satt alla ingredienser i1 en blender och mixa

tills du har en sléat kram. Hall upp kramen i en
skdl. Garnera med chiafrdn och kokosflarn.




23, TTumuig moerstmallod

6 morotter

1 chili

2 sma vitloksklyftor

en nypa salt

Saft fran en halv citron
Ett knippe koriander

Gor sa héar:
Riv mordtterna, skdr chilin och vitldken i tunna

skivor. Blanda ihop allt och krydda med salt,
citronsaft och koriander.

24 Brigant braceslisaliod

1 broccoli

1 rodlok

50 g pekannotter

100 g russin

2 msk majonnéas

en nypa salt och svartpeppar
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