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Frukost

Grundrecept pa grot (Litt)

Berdkna 35 g grotflingor per person for vilodagar

och dtminstone 45 g fér vandringsdagar. En stor och
hungrig vandrare kan ata upp till 70 g flingor och mer
av andra tillbehoér. Prova hemma fére vandringen vad
som dr en lamplig grétportion for dig till frukost.

Packa grotingredienser:

1. Mat upp den mangd flingor som behdvs och satt
varje morgons grotportion i en egen, aterférslut-
ningsbar fryspase. Om ni lagar maten i grupper,
mat upp grotflingor fér ett mal for hela gruppen i
en pase.

2. Packa ner den mangd flingor som behdvs i en stor
fryspase och ta en portion i gangen darifran. Packa
ner tillbehoren till gréten var for sig i egna pasar.

5dl vatska
2dl flingor
0,5tsk salt

1. Mat upp vatskan i kastrullen och tillsatt salt.

2. Stro i flingorna och rér om samtidigt.

3. Sjud gréten pa lag varme tills den ar fardig och ror
om da och da.

4. Smaka av och servera gréten varm, till exempel
dem kram, bar eller mjolk.

Kraftig havregrynsgrét (Litt)

5dl vatten

2dl snabbhavregryn

2 tsk kli eller hampaproteinpulver

2 tsk fron (t.ex. hampa-, sesam-, pumpa- eller
solrosfrén och/eller linfrépulver)

2 msk torkade bir (t.ex. hela tranbir, blabir,
dppelringar eller havtorns-, blabars-
eller lingonpulver)

2 tsk smor

“tsk  salt

1. Koka upp vattnet.

2. Blanda de torra ingredienserna till gréten pa en
tallrik.

3. Hall det kokande vattnet 6ver grétingredienserna
pa tallriken och blanda val.

4. Avnjut groten med kram eller mjolk.

Grot med ragflingor och lingon
(L&tt)

5dl vatten
2dl ragflingor
2 msk pulver av torkade lingon
“tsk  salt
socker efter smak

1. Mat upp vatten i en kastrull och tillsatt flingor,
lingonpulver, socker och salt under omrdrning.

2. Koka gréten pa svag varme enligt anvisningarna pa
forpackningen.

Rabarbergrot (Litt)

5dl vatten
2dl veteflingor
% dl torkad rabarber
tsk  salt
socker efter smak

1. Blotlagg de torkade rabarberbitarna. Satt rabarber-
bitarna i ett karl med lock och hall pa vatten sa att
rabarbern tacks.

2. Hall de blétlagda rabarberbitarna och blétlaggnings-
vattnet i en kastrull.

3. Tillsatt vatten, veteflingor, salt och socker och koka
enligt anvisningarna pa férpackningen.

Miisli (Latt)
6dl havregryn eller fyrkornsflingor

1dl solrosfré

% dl linfré

1dl hela mandlar eller kross av nétter
2 tsk kanel

1tsk kardemumma

1dl russin

1. Krossa stora nétter i en mortel eller med kniv. Lite
storre bitar smakar gott, sa krossa inte fér noggrant.

2. Blanda nétter, flingor, fron och russin i en skal.

3. Forvara i en lufttat burk fram till vandringen. Packa
ner i en aterforslutningsbar fryspase till vandringen.

Tips: Du kan variera flingorna, fréna och
kryddorna till muslin efter egen smak, dina
allergier och innehallet i ditt skafferi.






Tranbirsgranola (Litt)

5dl havregryn

2% dl nétter (t.ex. pekan-, cashew- och
hasselnétter)

2% dl frén (t.ex. solros-, sesam- och
pumpafrén)

1dl rybsolja

1dl honung

2dl torkade tranbdar

1-2tsk kanel

1. Krossa nétterna med en kniv.

2. Blanda havregryn, nétter och samtliga frén i en
skal.

3. Hetta upp oljan och honungen i en kastrull sa
mycket att de blandas, koka inte.

4. Hall honungsoljan i havre- och nétblandningen
och rér om till en jamn rora.

5. Bred ut granolan pa en plat med bakplatspapper.
Rosta i ugn i 175 grader i cirka 15 minuter. Blanda
om atminstone en gang under rostningen (lite
efter halva tiden).

6. Lat svalna.

7. Blanda ner torkade tranbar och kanel i den avsval-
nade granolan.

8. Forvara relativt svalt och morkt i en lufttat burk.

Krim pa barpulver (létt)

4-4 % dl vatten

1 msk birpulver (t.ex. nypon, lingon eller
blabar)

2 msk hela torkade bér (t.ex. blabér, lingon
eller tranbiir)

1 msk fruktsocker

1 msk potatismjol

1. Blanda de torra ingredienserna fardigt fore vand-
ringen i en aterforslutningsbar fryspase.

2. Nar du ar pa vandring: koka upp vatten, blanda
ner de torra ingredienserna under omrérning.
Koka upp till tredje bubblan. Dra av kastrullen fran
elden eller trangian. Koka inte kramen!

Kriam pa torkade frukter (Litt)

2dl torkade frukter, t.ex. aprikoser eller
plommon

5dl vatten

Imsk potatismjol
socker efter smak

1. Blotlagg de torkade frukterna i rent vatten fore-
gaende kvall. Om du vill géra blétlaggningen
snabbare kan du lagga frukterna i blét i kokande
vatten.

2. Hall frukterna och blétlaggningsvattnet i en
kastrull. Blanda ner potatismjol i en liten skvatt
vatten och hall ner i den kokande vatskan med en
tunn strale under omroérning. Koka upp och dra av
kastrullen fran elden.

Omelett pa torkade igg (litt)

Torkade agg kan anvandas pa samma satt som farska,
bara de férbereds fér anvandning genom att blandas
i vatten. Torka dgg i ett tunt lager i en liten skal av
folie i 50 grader i ugn, anda tills det ar helt torrt. Mal
sonder de torkade aggen till pulver med en mixer.
Forvara torkat agg i kylskap. Sex matskedar torkat
aggpulver (cirka 40 gram) motsvarar tre farska agg.
Agg ar l5tt att bara och gor kosten mangsidigare pa
vandringen.

5 msk torkat dgg

1-2dl kallt vatten

(1-3 tsk) mjélkpulver

1-2 msk olja eller smor
salt

1. Blanda torkat agg, mjélkpulver och vatten i en
liten pase eller mugg. Lat svalla i minst en timme.

2. Satt smor eller olja i pannan och tillsatt aggbland-
ningen. Stek.

Tips: Du kan variera omeletten genom att
tillsatta till exempel vilda gronsaker eller
torkad och blétlagd potatis eller tomat,
ost eller medvurst.



Huvudratter och tillbehor

Grundrecept pa soppa

| soppor som ats till huvudratt ska forhallandet
mellan fasta ingredienser och spad vara 1:1. Det bety-
der att du till 1 liter grénsaker och kott satter 1 liter
vatten eller annat spad. En lamplig portionsstorlek
ar cirka 3 dl soppa per person. Under vandringar kan
portionsstorleken vara storre.

Piffa upp din passoppa (Litt)

Piffa upp de fardiga sopporna och gér dem mer
naringsrika och mattande genom att tillsatta torkade
gronsaker, linser eller pasta. Om du tillsatter mer
linser och gronsaker och mindre vatten far du en
enkel och snabb grytratt.

Linser haller bra och innehaller mycket protein.
Om du packar ner okokta linser, valj da snabbko-
kande réda linser. Du kan aven koka linserna hemma
och torka i en mattorkare for att maltiden ska ga
snabbare att tillreda pa utfarden.

Torka purésoppor

1. Bred ut soppan i ett jamnt lager pa en ugnsplat
med bakplatspapper.

2. Satt ugnen pa 50 grader. | en vanlig ugn racker
torkningen cirka ett dygn, kortare i en varmlufts-
ugn. Om du torkar i vanlig ugn, ldmna ugnsluckan
lite Oppen for att slappa ut fukten.

3. Séndra soppans yta och stoérre klumpar under
torkningen. For att géra torkningen snabbare kan
du flytta 6ver soppan pa ett galler nar den ar till-
rackligt torr.

4. Nar soppan har torkat, satt den i en mixer och
mixa den till ett jamnt, grovt pulver.

5. Pa vandringen kraver soppan inte blétlaggning,
Tillsatt endast soppingredienserna i vatten och
koka.




Torkad artsoppa

3dl torkade arter

1,21 vatten

300g griskott eller morot
0,5tsk salt

0,5 msk mejram

. Skoélj de torkade arterna och satt i en kastrull. Hall
over vatten. Lat sta dver natten.

. Skolj arterna. Satt de skéljda arterna i en kastrull
och tillsatt vatten.

. Satt kastrullen pa spisen och koka upp. Tillsatt kott
och salt i kastrullen (kontrollera saltmangden dnnu
pa slutet). Koka pa svag varme, cirka 2 timmar. R6r
om da och da sa att soppan inte branner i botten.

. Ta upp kottet fran kastrullen, avlagsna ben, skinn
och eventuellt fett. Skar kottet i bitar. Satt tillbaka
kéttbitarna i soppan. Koka upp.

. Smaka av och kontrollera konsistensen, tillsatt
vatten vid behov.

. Torka i ugn eller tork enligt anvisningen pa sidan 8.
. Pa vandringen blotlagger du soppsmulorna i
vatten vid foregaende maltid. Hall det blétlagda
soppulvret i en kastrull och koka.

Torkad gréonsakspurésoppa

5dl gronsaker, t.ex. potatis, morot, palster-
nacka, Lok, purjolok, zucchini eller pumpa

5dl vatten

1tsk gronsaksbuljongpulver

% tsk salt

% tsk mald svartpeppar
krydda med torkade eller farska Srter efter
smak

. Skala och skar grénsakerna i bitar.

. Satt gronsaker och kryddor i en kastrull och hall

pa vatten. Koka tills grénsakerna ar mjuka.

. Mixa till en slat puré med stavmixer.

. Torka i ugn eller mattorkare enligt denna anvis-
ning.

. Pa vandringen blotlagger du soppsmulorna i
vatten vid foregaende maltid.

. Koka och tillsatt smaltost eller graddersattning
(pulver) fér en mjukare smak.

Soppa pa torkade gronsaker och
kott (Latt)

3dl torkade gronsaker

1dl torkad kéttfirs/kyckling eller fiskkonserv
1tsk torkad persilja/dill

1tsk gronsaksbuljongpulver

5dl vatten

. Blotlagg gronsakerna (och kottet) i vatten i atmins-

tone tva timmar fore tillredning.

. Satt de blétlagda gronsakerna och kdttet/kyck-

lingen/fisken i en kastrull. Koka tills det ar fardigt
och smaka av med grénsaksbuljongpulver och
torkad persilja/dill.

Grénsaks- och kornsoppa (litt)

2dl torkade, kokta gronsaker
1dl torkade, kokta korngryn
(“adl  torkad kottfirs)

1tsk torkad rosmarin

1tsk torkad timjan

1dl smiltost

6dl vatten

. Blotlagg gronsaker, korngryn och koéttfars i vatten i

ett rent karl med lock ett par timmar fore tillred-
ning.

. Satt de blotlagda ingredienserna i en kastrull,

tillsatt kryddor och vatten och koka tills det ar
fardigt.

. Tillsatt smaltosten i soppan och lat smalta. Smaka

av och krydda vid behov.

Svampsoppa (litt)

% dl torkad svamp

Imsk torkad L6k

3msk vetemjol

Tmsk smér/matolja

3msk griddersittning (pulver)

1 gronsaksbuljongtirning
svartpeppar, salt

5dl vatten

. Blotlagg den torkade svampen och L6ken svalt en

stund innan tillredning.

. Satt svamparna och l6ken i en kastrull. Stré 6ver

vetemj6l och graddersattning, och rér om en
stund.

. Tillsatt vatten och kryddor och koka cirka 5-10

minuter, tills svamparna ar fardiga och soppan har
tjocknat.






Spenatsoppa pa torkad spenat
(Latt)

2 msk potatismjol
2msk torkad spenat
Y% tsk  vitpeppar

Y tsk  socker

tsk  salt

2msk smor

1dl mjolkpulver
051 vatten

. Blanda de torra ingredienserna i en férslutningsbar
plastpase foére resan.

. Satt de torra ingredienserna i en kastrull och till-
satt 1 dl kallt vatten. Blanda omsorgsfullt.

. Tillsatt resten av vattnet och koka upp under
omroérning.

Linsgryta
2dl réda linser
1dl torkade grénsaker, saisom morot, potatis
och zucchini

I1msk torkad l6k

% tsk  vitlokspulver

% tsk  kanel

“tsk  spiskummin

% tsk  svartpeppar

% tsk cayennepeppar
%=-1tsk salt

2msk olja

4-5dl vatten

. Packa ner linser, torkade gronsaker och kryddor i
separata pasar fére resan.

. Blotlagg de torkade gronsakerna i ett par timmar i
kallt, rent vatten.

. Skolj linserna i rent vatten och satt i en kastrull.

Tillsatt de blétlagda gréonsakerna, kryddor och olja.

. Hall s& mycket av blétlaggningsvattnet i kastrullen
att det tacker ingredienserna. Koka tills linserna
och grénsakerna ar fardiga. Avnjut tillsammans
med kokta korngryn.

Gryta med kyckling och
blamdgelost (Litt)

1% dl  torkad kyckling

1% dl torkade grénsaker, sisom zucchini, morot
och paprika

% dl torkad blamégelost
mald svartpeppar och andra kryddor
efter smak

3msk griddersittning (pulver, dven mjélkpul-
ver gar)

2dl korngryn

5dl vatten

1. Blotlagg den torkade kycklingen och grénsakerna i
ett kdrl med lock i tva timmar.

2. Satt de blétlagda ingredienserna i en kastrull.
Tillsatt korngryn, graddersattning, blamogelost och
kryddor. Koka tills korngrynen ar fardiga och osten
har smalt.

Bakad potatis (Litt)

1-2 potatisar/person (vilj en mjélig sort)

1. Tvatta de oskalade potatisarna och lagg dem i den
heta askan.

2. Potatisarna mjuknar pa omkring 30 minuter till en
timme beroende pa storlek. Ta bort potatisarna
fran askan nar de kdnns mjuka och gér en 6ppning
ovanpa.

3. Potatisen kan atas med tesked direkt ur skalet
eller skrapas ur. Vanligtvis ats bakad potatis endast
med smor.
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Bondbonor

Bondbdnan ar en finsk baljvaxt, som innehaller
nastan 30 procent protein. Den ar ett bra, inhemskt
alternativ som vaxtprotein istallet for sojakross pa
vandringar. Bondb&nor kan anvandas som farska
eller torkade, antingen hela, i halvor eller som kross.
Bondbdnan har en lang koktid, sa for vandringen ar
det bra att packa ner den fardigt kokt och torkad. Gér
helst bondb&nekross, som gar snabbt att koka och
ar enkelt att torka. Blotlaggning av bondb&norna gor
koktiden kortare. Skolj bonorna efter blétlaggningen
och koka till de ar mjuka.

Bondbdnebolognese
1% dl  bondbdnekross
4 msk vaxtolja
1 hackad Lok
2 krossad vitloksklyfta
2 rivna moroétter
1 rod paprika i tarningar
1 paket krossade tomater
3msk sojasas

salt, svartpeppar, citronsaft, lite socker

4 dl hett vatten

1. Hall det heta vattnet 6ver bénkrosset, lat svalla
cirka 20 minuter. Skolj.

2. Fras den finhackade l6ken i véxtolja i en stek-
panna. Tillsatt de rivna mord&tterna och paprikabi-
tarna samt bondbdnekrosset och kryddorna. Sjud
blandningen i 10 minuter.

3. Tillsatt krossad tomat, koka annu i minst 10 minu-
ter, tills maten ar fardig och har kokat ihop.

4. Bred ut sasen att torka i mattorkaren eller pa en
ugnsplat med bakplatspapper och torka tills den
ar helt torr.

5. Pa vandringen blétlagger du sasingredienserna i
vatten fore tillredning och kokar sedan.

Chili con carne pa torkad kottfars
(Latt)

% dl torkad Lok
2dl torkad kottfirs
1dl torkad tomat

¥ dl torkad majs
1pase chili con carne-ingredienser
ca3dl vatten

1. Blotlagg loken, kéttfarsen, tomaten och majsen vid
foregaende maltid.

2. Satt de blétlagda ingredienserna i en kastrull.
Tillsatt chili con carne-ingredienserna och vatten.
Sjud tills det ar fardigt.

3. Servera till exempel med kokta korngryn. Du kan
koka tillbehoret tillsammans med sasen. Tillsatt da
mer vatten och koka tills det ar fardigt.

Sas pa kottkonserv (Litt)

200g kottkonserv

% dl torkad svamp

2 msk majs- eller potatismjol
2msk griaddersittning (pulver)
1tsk rosmarin

4 dl vatten

Blotlagg svampen 1-2 timmar fére matlagningen.

. Sjud svampen i blétlaggningsvattnet tills den har mjuk-

nat.

. Tillsatt sasredning, rosmarin, graddersattning och

vatten samt finhackat konservkétt. Koka tills sasen ar
redd.

. Du kan modifiera receptet till exempel genom att

ersatta den torkade svampen med torkade grénsaker
och krydda sasen efter egen smak.

Svamprisotto
1 liten 6k
1 vitloksklyfta
5 medelstora champinjoner
Imsk olja
2dl risottoris
051 grénsaksbuljong (kontrollera mingden fran

risottoférpackningen)
salt och mald svartpeppar efter smak

Tillredning av risotto

1.
2.
3.

Skala och hacka l6ken och vitloken

Klyv och skiva champinjonerna.

Satt en stor kastrull med tjockt botten pa spisen pa
medelvarme. Tillsatt olja i kastrullen. Nar kastrullen ar
het, tillsatt L6k och vitlék och fras tills de har mjuknat
och fatt farg.

. Tillsatt svamp och ris. Sjud tills svamparna har mjuknat

och riset ar genomskinligt.

. Tillsatt lite grénsaksbuljong och rér om tills buljongen

har absorberats. Tillsatt resten av buljongen pa samma
satt. Nar all buljong har tillsatts och absorberats av
riset, kontrollera om riset ar fardigt. Tillsatt vid behov
vatten.

. Tillsatt salt och peppar i risotton, smaka av och kon-

trollera om riset ar mjukt.

Torkning av risotto

7.

8.

Bred ut risotton i ett tunt lager pa en av mattorkarens
nivaer som har klatts med bakplatspapper.

Torka i 68 grader i 10-18 timmar. Vand pa nivaerna
och byt plats pa dem nagra ganger under torkningen.
Séndra eventuella klumpar med en sked, sa att risot-
ton torkar jamnt. Forvara i ett lufttatt kdrl i rumstem-
peratur.

Tillredning av risotto pa vandringen

9. Satt risottoriset att svalla i ett kirl med lock (till exem-

pel en mattermos), hall rent, kallt vatten dver. Koka
risotton genom att satta en del kokande vatten och en
del risotto i en kastrull och koka tills riset ar mjukt.
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Dragonmorétter (Litt)

2dl torkade morotsbitar
1dl vatten

% tsk torkad dragon

tsk  salt

I1msk smor

1. Blotlagg morotsbitarna i vatten fore tillredning.

2. Koka morotsbitarna i blotlaggningsvattnet. Tillsatt
vid behov vatten sa att morotsbitarna tacks. Koka
tills morotsbitarna ar mjuka. Hall bort kokvattnet.
Tillsatt kryddor och smér och blanda val.

Riven torkad morot (litt)

1dl torkad riven morot

1dl vatten
Olja, salt och peppar som smakséttning

1. Blotlagg torkad riven morot i vatten s3 att den
tacks av vatten. Lat dra tills den dr mjuk. Hall bort
overflédigt vatten. Krydda med en skvatt olja samt
salt och mald svartpeppar om du vill.
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Spenat- och kéttfirsmos (litt)

¥ pase potatismospulver
% dl torkad spenat
Y dl torkad kottfars
salt, peppar, oregano, timjan
1 msk smor

1. Blotlagg den torkade kottfarsen i vatten cirka 2
timmar fore tillredning.

2. Koka kottfarsen i blotlaggningsvattnet tills det ar
fardigt. Tillsatt potatismospulver, spenat och kryd-
dor och koka enligt anvisningarna pa potatismos-
férpackningen. Smalt ner smor i moset och avnjut.

Rotsaksgryta (Litt)

1dl torkade gronsaker
% dl torkad 6k
Y% pase potatismospulver
1tsk timjan

salt och peppar
1 msk margarin eller olja
4 dl vatten

1. Blotlagg gronsaker och L6k i vatten.

2. Koka grénsakerna och loken i lite vatten i en kast-
rull tills de dr mjuka.

3. Tillsatt potatismospulver och vatten. Koka under
omrdérning enligt anvisningarna pa potatismosfor-
packningen. Tillsatt kryddor och smér/olja. Rér om
och smaka av.



Tillbehor pa rotsaker och
korngryn (Litt)

1dl torkad rodbeta
Imsk torkad Lok
1tsk gronsaksbuljongpulver
salt och svartpeppar efter smak
2dl fullkornskorngryn
% dl smaltost eller blamégelost
3dl vatten

1. Blotlagg rodbeta, L6k och korngryn i vatten cirka 2
timmar fore tillredning.

2. Satt den bloétlagda rédbetan, loken och korngry-
nen samt kryddor i en kastrull. Koka tills rotsa-
kerna och korngrynen ar mjuka.

3. Blanda ner smaltost eller blamdgelost om du sa
onskar.

Potatis med gradde och
blamégelost (Litt)

3dl torkad potatis

3msk griddersittning (pulver)
3msk torkad blamdgelost

3dl vatten

1. Satt potatis och vatten i en kastrull. Sjud tills pota-
tisen ar mjuk.

2. Tillsatt graddersattning och torkad blamogelost.
R6r om omsorgsfullt, anda ner i botten, tills osten
har smalt.

3. Servera till exempel med konservkétt eller falafel-
biffar.

Fyllda plattar (latt)

1pase plattmjol
1dl torkad spenat
3dl torkade grénsaker
Imsk majsstirkelse
salt, peppar och torkade 6rter efter smak

1. Blotlagg gronsakerna i rent vatten i ett karl med
lock vid féregaende maltid.

2. Tillred plattsmeten enligt anvisningarna pa pasen.
Blanda ner den torkade spenaten, som har malts
till ett fint mjol.

3. Stek plattarna i en het panna med olja eller smor.

4. Tillred fyllningen. Satt de blétlagda gronsakerna
samt kryddor i en kastrull, tillsatt en del av
blétlaggningsvattnet. Satt inte fér mycket vatten,
eftersom fyllningen ska vara kompakt for att inte
rinna ut fran platten. Blanda redningen i en skvatt
vatten och hall ner i fyllningen med en tunn strale
under omrdrning. Lat fyllningen koka upp och
koka enligt anvisningarna pa férpackningen till
redningen.

5. Satt en portion av den fardiga fyllningen langs
kanten pa en platt och rulla ihop platten till en
rulle.

Pitabréd med kéttfirsfyllning (Latt)

1pase firdig brun (l6k)sas

2dl torkad kottfars

1msk grénsakspulver/nisselpulver

2msk torkad svamp

2dl vatten
salt, peppar och andra kryddor, saisom
torkad oregano och timjan, efter smak

(1dl riven ost/Koskenlaskija-ost)

1. Blotlagg den torkade kottfarsen i ett karl med lock i
minst 2 timmar.

2. Satt alla ingredienser i en kastrull och sjud i 5-10
minuter. Tillsatt kryddor och eventuell ost. Smaka av.

3. Varm pitabréden.

4. Klyv pitabréden och satt fyllning mellan bréden.

Pizza med tomat och fetaost

Pizzabotten for en person
2dl vetemjol eller glutenfritt mjol
% tsk  bakpulver
“tsk  salt
Imsk olja
ca’adl vatten

1. Blanda mjél, bakpulver och salt. Tillsatt vattnet i
omgangar och blanda val. Tillsatt olja. Knada degen
tills den lossnar fran handerna. Degen ska vara sa
fast att du kan platta den till ett tunt lager i botten
av pannan. Om degen kanns fér smidig, tillsatt lite
vatten.

2. Graddning av bottnen lyckas bast i en panna ovanpa
kaminen eller éver brasan. Det ar inte méjligt att jus-
tera varmen i ett friluftskok tillrackligt exakt, varvid
pizzan branns i mitten.

3. Om du graddar pizzan med ett friluftskdk, rulla cirka
en centimeter tjocka stavar av folie och placera som
stralar ut fran mitten av pannan. Placera pizzabott-
nen pa ett bakplatspapper som ar lika stort som
pannan och placera pappret ovanpa foliestavarna.

4. Pizzan graddas i stekpannan under lock i 15-20
minuter. Lamna locket lite pa glant for att slappa
ut overflédig fukt. Pizzan ar fardig nar den slapper
fran pannans kanter och dess botten ar hard nar du
knackar pa den.

Fyllning
6 soltorkade tomater i strimlor
¥ dl torkad purjolok eller 16k
% dl torkad fetaost
2msk tomatpuré
torkad basilika och oregano
1-2dl riven ost

1. Blotlagg purjoloken/l8ken samt fetaosten fore till-
redning. Bred ut tomatpuré, purjoldk/l6k och fetaost
jamnt dver pizzabottnen och stré dver riven ost och
kryddor. Gradda enligt receptet.



Efterratter och bakverk

Plattar (Litt) Fattiga riddare (litt)
5dl vatten 4 bitar farskt, ljust bréd eller bulla
(1dl mjélkpulver) 20-30g  torkat &gg eller 2 firska
2%dl vetemjol 1 msk mjdlkpulver
“itsk salt 1dl rent vatten
2msk olja eller smialt smor kanel och kardemumma, om det
olja till stekning finns
1. Blanda alla ingredienser i en skal och lat svalla 1. Blotlagg agget i en plastpase eller ett karl med
30 minuter. rent vatten. Blanda val.
2. Stek plattar av smeten i en oljad panna. 2. Tillsatt mjolkpulver och lite vatten.
3. Blotlagg brédbitarna i vatska tills de har mjuknat
(10-30 min).

4. Hetta upp smor i en stekpanna och stek brédbi-
tarna pa bada sidorna.
5. Servera varma med sylt.
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Pinnbrod

4 dl vetemjol

1dl socker

2tsk  bakpulver

2 tsk kardemumma
“tsk  salt

4 msk mjolkpulver
3dl vatten

1dl olja eller smalt smor
1dl vetemjol till bakning, packa ner i en skild
pase

1. Mat upp de torra ingredienserna fardigt i en plast-
pase fore utfarden.

2. Baka bréden genom att tillsatta kallt vatten och
olja i de torra ingredienserna. Blanda val. Om
degen ar for LSs, tillsatt lite mjol.

3. Baka pinnbréd: Forma degen till ett tunt band och
linda runt en pinne. Gradda bréden runt om éver
gloden. Gradda inte 6ver for het gléd, eftersom
det branner brédens yta medan mitten ar ograd-
dad. At pinnbréden med sylt som smygs ner i halet
vid pinnen.

4. Gradda pinnbréd i stekpanna: Ta degklickar med
hjalp av tva skedar och placera dem i en het, oljad
stekpanna och gradda.

Pinnbaguette/pinnhotdog
2 st. baguetter/korvbréd

1dl kallt vatten
1tsk bakpulver
2 tsk matolja
“tsk  salt

Litsk  (havre)kli
2msk havregryn
2% dl semlemjél

Dessutom

1dl vetemjol

2st. knackkorvar/korvar

2 st. 1-2 cm tjocka pinnar, dédr ca 20 cm av dn

den har barkats av

1. Packa ner ratt mangder av de torra ingredienserna
i en forslutningsbar plastpase. Ta med ca 1 dl vete-
mjol i en annan pase for bakningen av baguetten.

2. Blanda bakpulver, matolja, salt, kli och flingor i
kallt vatten.

3. Knada ner mjolet lite at gangen tills degen slapper
fran fingrarna och skalen.

4. Baka ut degen till tva tunna stanger och linda runt
tva avbarkade pinnar. Om du vill laga hotdogs,
satt forst en korv/knackkorv pa pinnen och linda
degen runt den.

5. Gradda 6ver brasan genom att kontinuerligt snurra
pinnarna sa att baguetterna dven graddas inuti och
inte branns pa ytan.

Enkla banankex (Litt)

1 banan
2dl havregryn
1dl russin/torkade tranbir/nétter

. Mosa bananen med gaffel pa en tallrik.
. Blanda ner de torra ingredienserna.
. Satt ett bakplatspapper pa trangians lock, ta

klickar av smeten med hjalp av tva skedar och pla-
cera pa pappret. Platta ut klickarna med sked och
gradda tills kexen ar fasta, cirka 10-15 minuter.

Kladdkaka i apelsinskal (GL)

1dl potatismjol

1dl socker

1dl kakaopulver

% tsk  nypa salt

1tsk bakpulver

1tsk vaniljsocker

3msk mjélkpulver (lLimna bort om du vill géra
en vegansk version)

¥ dl olja
1dl vatten
3 apelsiner

. Bland de torra ingredienserna fardigt hemma.

Packa ner dem till exempel i en aterforslutnings-
bar plastpase eller en liten ask.

. Skar av toppen pa apelsinerna och satt at sidan.

Grop ur apelsinens fruktkétt med hjalp av en kniv
och en sked och at upp.

. Blanda ner olja och vatten i de torra ingredien-

serna och rér om val.

. Hall ner den fardiga chokladkaksmeten i apel-

sinskalet. Lamna nagra centimeters utrymme for
jasning, annars rinner smeten éver kanterna nar
den graddas. Satt toppen av apelsinen pa plats och
sla in apelsinen i tunn folie. Lagg apelsinen mycket
nara brasan fér graddning. Gradda i ca 5 minuter.
Kakan blir som en kladdkaka, sa det ar meningen
att den ska vara lite L6s i mitten.
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Chokladkriam (latt)

3msk mjélkpulver
Imsk potatismjol

3msk kakaopulver
Imsk socker

1tsk vaniljsocker
3dl vatten

1. Forbered kramen hemma genom att mata upp de
torra ingredienserna i en fryspase.

2. Tillred kramen genom att satta de torra ingredien-
serna i en kastrull. Tillsatt 1 dl kallt vatten och rér
om val.

3. Tillsatt resten av vattnet och hetta upp under
omrorning. Koka upp och dra at sidan for att
svalna.

4. Om du vill 4ta kramen kall, rér om i kramen nar
den svalnar sa att det inte bildas nagon hinna pa
den.

Tips! Tillsatt 1 msk potatismjdl (tot. 2 msk) i krdamen
och tillred i 6vrigt enligt receptet sa far du pudding.
Tillsatt 1 msk snabbkaffepulver sa far du en kram med
kaffe och chokladsmak.

Stekt banan 6ver 6ppen eld (Litt)

1 mogen banan
4 bitar choklad

1. Skar ett snitt langs bananen och satt i chokladbi-
tarna.

2. Stek Over brasan eller gléden tills chokladen har
smalt och at med sked direkt ur bananen.

Vitchokladpudding (Litt)

4 msk mjolkpulver

2msk majsstarkelse

2tsk  vaniljsocker

80g vitchoklad i sma bitar
4 dl vatten

1. Blanda mjélkpulver, majsstarkelse, socker och
vaniljsocker i en kastrull. Tillsatt 1 dl kallt, rent
vatten och blanda omsorgsfullt.

2. Tillsatt 3 dl kokande vatten i kastrullen och blanda
val. Koka mjolkkramen tills de forsta bubblorna
bildas pa ytan.

3. Blanda ner vitchokladbitarna i kramen under
omrdrning.

4. Hall puddingen i tva muggar for att svalna. Deko-
rera med torkade eller farska bar eller med atliga
blommor fran naturen.




Vaniljkram/-sas (latt)

Imsk mjélkpulver
Imsk potatismjol
Imsk socker
I1msk vaniljsocker
3dl vatten

1. Blanda de torra ingredienserna till vaniljkramen i
en liten, forslutningsbar plastpase fardigt hemma.

2. Tillred kramen genom att satta de torra ingredien-
serna i en kastrull och blanda ner 1 dl kallt vatten.

3. Tillsatt 2 dl kokande vatten i kastrullen och blanda
val. Koka upp kramen och dra at sidan for att
svalna.

Snabbsylt pa pulver till barkram
(Latt)

1dl vatten
1pase fardigt pulver till barkram

1. Koka vatten och tillsatt krampulvret. Koka upp och
avnjut till exempel som fyllning i plattar.

Sylt pa barpulver (litt)

1tsk barpulver

Imsk syltsocker
2msk hela torkade bar
1dl vatten

1. Forbered sylten hemma genom att blanda de torra
ingredienserna i en plastpase.

2. Blanda de torra ingredienserna i en deciliter kallt
vatten. Koka fem minuter.

3. Lat sylten kallna, den stelnar mer nar den svalnar.

Appelpaj (Litt)

1dl torkade dpplen i bitar
1dl havregryn

I1msk socker

I1msk farinsocker

1tsk vaniljsocker

1tsk kanel

3msk smor

% dl vatten

1. Blotlagg appelbitarna i en skvatt vatten tills de
mjuknar.

2. Smalt smoér i trangians lock eller i en kastrull.

3. Blanda ner havregryn och socker i smoéret. Stek
under omroérning tills det blir knaprigt.

4. Tillsatt appelbitar och kanel. Stek under omror-
ning tills appelbitarna dr lagom mjuka.




Mellanmals-
stanger

Rawsnacks (litt)
Grundrecept

1% dl mandlar
1% dl nétter
5dl dadlar

Smakséttning
Du kan smaksatta grundsmeten efter egen smak med fron,
torkade bar, olika typer av sirap och honung samt kryddor,
sasom ingefara och kardemumma. Nedan en lista pa fung-
erande kryddblandningar.

1 msk kakaonibs, 2 msk kakaopulver, 1 msk sirap eller

honung

eller

1 msk rivet citron- eller limeskal, 1 msk honung,

1 msk kokosflingor

eller

2 msk torkade bar eller barpulver, 2 msk honung,

1 msk sesamfrén

1. Mixa mandlar och nétter till ett jamnt kross i en mixer.

2. Tillsatt dadlar och eventuell smaksattning lite at gangen
under omrorning. Den fardiga massan halls ihop nar man
trycker ihop och formar den.

3. Kla ett rektangulart karl med plastfilm och tryck ut
massan i formen. Satt att stelna i kylskap minst 2-3
timmar, gdrna 6ver natten. Skar den stelnade massan till
stanger och sla in i plastfilm eller smérpapper.

Miislistanger
100g smér

1% dl indiansocker

“dl ljus sirap eller rérsockersirap
2dl havregryn eller hirsflingor
2dl miisli

1tsk vaniljsocker

1. Smalt smoér i en kastrull och tillsatt indiansocker och
sirap. Hetta upp. Ta bort kastrullen fran varmen och till-
satt 6vriga ingredienser. R6r om till en jamn smet.

2. Klappa ut blandningen till en jamn platta i en form med
kanter bekladd med bakplatspapper. Satt formen att
svalna i kylskapet nagra timmar eller éver natten. Skar i
stanger eller portionsbitar och packa neri en ask.



Drycker

Aterhiamtningsdryck (Litt)

1msk rardérsocker
1tsk kristallsalt
5dl vatten

Tillred aterhamtningsdrycken direkt i en dricksflaska.
Los upp salt och socker i en skvatt hett vatten. Tillsatt
kallt vatten. Du kan aven tillreda drycken bara med
hett vatten.

Te pa vilda orter (Litt)

I1msk farska vilda 6rter
(sésom hallonblad, bjérkldv, granskott
och nisselblad)

2% dl kokande vatten

Hall kokande vatten dver de vilda 6rterna. Lat dra ca
10 minuter och avnjut.

Varm choklad (Litt)

Blanda flera portioner fardigt i en pase hemma.

I1msk morkt kakaopulver
I1msk socker
2msk mjélkpulver
en nypa salt
en nypa vaniljsocker
en skvitt kallt, rent vatten
2% dl hett vatten

Satt drygt 4 msk pulver i en stor kopp. Tillsatt en

skvatt kallt, rent vatten och blanda val. Tillsatt hett
vatten och rér om.

Kokkaffe (latt)

5dl vatten
1dl kaffepulver (kokkaffe)

Koka upp vatten, tillsatt kaffepulvret, lat pulvret
sjunka till botten och avnjut — rér inte om.
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Plattar (litt)

3 agg

6dl mjolk
3dl vetemjol
Imsk socker

1tsk salt
olja eller smor till stekning

. Knéck aggen i en skal och vispa sénder

dem.

. Tillsatt de 6vriga ingredienserna och vispa
till en jamn smet. Lat svalla i 30 minuter.

. Stek plattar av smeten i fett i en stek-

panna.

Finlands Scouter/ Atte Kesti
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Semlor

5dl vatten eller mjolk

1% tsk salt

2msk socker eller honung
25¢g jast

3dl havregryn, kli eller frén
ca7dl semlemjol

¥ dl olja

1. Varm mjolken eller vattnet tills det ar fingervarmt.
R&r ner salt, socker och jast i vatskan.

2. Tillsatt havregryn och semlemjélet lite at gangen.
Knada tills sist in olja i degen. Degen far vara
ganska mjuk sa blir det pbsiga semlor.

3. Tack degen med en duk, lat jasa pa en varm plats
till dubbel storlek.

4. Dela degen i 18 delar. Rulla bollarna till semlor.
Lat jasa ordentligt under duk. Pensla semlorna
med mjolk eller vatten och stré éver havregryn
eller sesamfron.

5. Gradda i mitten av ugnen i 225 grader ca 12 minu-
ter.

Tips:

Semlorna blir glutenfria och veganska om
du anvander vatten och glutenfritt mjol.
Du kan variera semlorna genom att tillsatta
till exempel 1 dl riven ost, riven morot,
olivskivor, soltorkade tomater i bitar eller
notkross i degen.

Bullar

5dl mjoélk
50¢g jast

2 agg
2dl socker
2 tsk salt

Imsk kardemumma
calé6dl vetemjol
100g smér

Till pensling agg

1. Varm mjélken tills den ar fingervarm och smula
ner jasten. R6r om.

2. Tillsatt agg, socker, kryddor och halften av mjolet.
Blanda till en jamn deg.

3. Tillsatt resten av mjdlet lite at gangen och knada
for hand tills degen slapper fran bunkens kanter.

Tillsatt det mjuka smoret och knada in det i degen.

4. Lat degen jasa under duk till dubbel storlek pa en
dragfri plats.

5. Stré mjol pa ett rent bord och hall ut degen. Dela
degen i 40 delar. Rulla dem till sma bullar; rulla i
mjol vid behov. Satt bullarna pa en ugnsplat med
bakplatspapper. Lat jasa och pensla med agg fore

graddning. Du kan dekorera bullarna med mandel-
kross eller parlsocker.

6. Gradda bullarna i mitten av ugnen i 200 grader ca
10 minuter eller tills de ar fardiga. Graddningsti-
den varierar beroende pa bullarnas storlek. Om
du bakar langder eller kransar, sink temperaturen
en aning och forlang graddningstiden. Bullarna ar
fardiga nar de ar vackert bruna och ett ihaligt ljud
hors nar man knackar i botten pa dem.

Tips:

Varm vatskan till 42 grader om du anvander
torrjast. Blanda torrjasten i mjolet innan du
tillsatter det i vatskan.

Pannkaka (litt)

4 agg

11l mjolk

5% dl vetemjol

1tsk salt

Imsk socker

1dl smalt smor eller olja

1. Knack aggen i bakskalen och vispa sénder dem.
Tillsatt mjolken.

2. Vispa ner de torra ingredienserna under omroérning
och tillsatt det smalta smoret eller oljan.

3. Lat svalla i 30 minuter.

4. Hall pannkakssmeten pa en ugnsplat med bak-
platspapper.

5. Gradda pannkakan forst i 15 minuter i 250 grader i
mitten av ugnen. Sank temperaturen till 225 grader
och gradda annu i ca 13 minuter, tills pannkakans
yta och botten har fatt vacker farg.

Pizza (litt)

25¢g jast

2dl vatten
“itsk salt

¥ dl olja

5dl vetemjol

1. L6s upp jasten i fingervarmt vatten.

2. Blanda ner de 6vriga ingredienserna och knada
degen smidig.

3. Lat degen jasa ordentligt under duk.

4. Kavla eller klappa ut degen i en langpanna eller till
2-4 runda bottnar.

5. Satt bottnen pa ett bakplatspapper. Lat jasa under
tiden som du tillreder fyllningen.

6. Fyll pizzan med de ingredienser du vill och stro till
sist 6ver riven ost.

7. Gradda den fyllda pizzan ca 15 minuter i nedre
delen av ugnen i 250 grader.
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Nisselpesto (litt)

2dl farska néasselblad

1dl rybsolja
Saft fran 1 citron

2 msk rostade solrosfrén

1 vitloksklyfta

1msk fint riven hard ost (t.ex. parmesan)
salt och svartpeppar

Koka 3 dl vatten i en kastrull och tillsatt nasselbla-
den. Koka upp och ta bort bladen.

. Mat upp alla ingredienser i en mixer och mixa till

en jamn massa.

Pastasallad (latt)

2dl pasta

1 apple

1 paprika
1pase érter
1burk fetaost
Sas

1dl olja
I1msk citronsaft
1tsk senap

2 tsk socker
tsk  salt

Y dl finhackade firska orter

Koka pastan enligt anvisningarna pa férpackningen.
Skolj med kallt vatten och lat rinna av i ett durkslag.

. Skala applet och skar det i bitar. Skélj paprikan och

skar deni bitar.

. Tillsatt applet, paprikan, fetaostbitarna och de isiga

arterna i pastan.

. Blanda ingredienserna till s3sen och vand ner sasen i

salladen.

Potatissallad (Litt)

U~ WN

500¢g fast, smaklig potatis
1 L6k

2 attiksgurka

1 apple

Tburk graddfil (2 dl)

I1msk senap

% tsk  mald svartpeppar
“isk salt

1dl finhackad, farsk persilja eller basilika

Tvatta potatisarna och koka dem i saltat vatten i
en kastrull. Koka tills potatisen kanns mjuk nar du
kdanner med en gaffel. Hall bort kokvattnet och lat
potatisarna svalna.

. Skala potatisarna och skar i jamnstora tarningar.
. Skala och finhacka l6ken.

. Tarna attiksgurkan.

. Skala och karna ur applet. Skar i sma tarningar.

o

. Finhacka de farska orterna.
. Blanda graddfil, senap, salt och svartpeppar i en

skal. Tillsatt de 6vriga ingredienserna och blanda
val.

Birsmoothie (Litt)

1.

2dl naturell yoghurt

4 dl mjolk

4 dl blabar eller andra bar
2 mogna bananer

I1msk socker

2msk kli

Satt alla ingredienser i en skal och mixa med
stavmixer till en jamn, fluffig dryck.

Farsk bondost

1l mjélk

2dl surmjolk

1tsk salt

2tsk finhackad gréaslok eller nagon annan farsk
ort

. Hall mj6lken i en kastrull och varm tills den nastan

borjar koka. (Om du anvinder en matlagningster-
mometer, varm mjélken till 85-90 grader.) Sank
temperaturen till lagsta maojliga nar mjélken bérjar
avge anga och strax ska borja bubbla. Lat inte
mjolken koka.

. Tillsatt surmjolk och salt i mjolken.
. Rér om massan tills det borjar uppstad sma, ljusa

klumpar i vatskan. Det ar ostmassa. | det har
skedet ystar mj6lken sig och delar sig i ostmassa
och vassla.

. Lat blandningen sta och kallna i kastrullen i cirka

30 minuter.

. Filtrera osten. Satt en ren silduk ovanpa en sil.

Placera silen till exempel pa en degbunke. Du kan
aven anvanda kaffebryggarens filter och filterpap-
per. Placera aven ett karl under filtret dit vatskan
som rinner av ostmassan kan rinna ner.

. Lyft ostmassan ur kastrullen med en halslev och

satt den i silduken och filterpasarna.

. Tillsatt den finhackade grasléken i ostmassan och

rorom.

. Placera kallt och lat ostmassan rinna av i silen

ovanpa karlet i minst en timme.

. Stjalp upp osten fran silen pa ett serveringsfat och

servera. Osten haller i kylskap i ett kdrl med lock
eller under plastfolie.
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Bespisning
Hur mycket mat behovs?

Atgangen pa mat och dryck paverkas av antalet mat-
ratter, serveringssatt (buffé eller fardiga portioner),
alder och kdn pa de som ater, tidpunkten for fére-
gaende maltid och dagens anstrangning. Om maten
inte portioneras fardigt ar det svarare att uppskatta
atgangen.

Nar man tillreder mat till stora grupper ar det bra
att beakta priset pa ravarorna, sa att portionskostna-
derna halls laga, samt hur enkelt det ar att tillreda
matratterna. Valj recept som kraver lite férberedelse
av ravarorna och har fa tillagningsskeden.

Matrecept som ar avsedda foér hushall lampar sig
ofta inte som sadana for stora grupper. Livsmedlen
anges i styck och volymenhet, till exempel 2 potati-
sar och 1dl vetemjol. Nar man tillreder mat for stora
grupper anges mangderna i viktenhet, till exempel
500 g potatis. Med hjalp av tabeller som du hittar pa
internet kan du omvandla volymenheter till vikten-
heter.

Genom att uppskatta hur mycket mat och dryck
som behdvs sa exakt som méjligt undviker man att
maten tar slut eller att mat maste slangas. Samtidigt
sparar man pengar nar man inte lagar fér mycket mat.
Nedanstaende tabell kan vara till hjalp nar du ska
berakna hur mycket mat som behé&vs.

Mingd mat som behdvs per person

Kottfirssoppa (ldtt)

Ingrediens Wi | fers0 | fori00
Kottfars 0,4 kg 1,8 kg 3,6
Olja till stekning 30g 100¢g 200¢
Vatten 151 8l 16
Buljongpulver 20¢g 100 g 200¢g
Salt 4yg 20g 40¢g
Potatis 0,6 kg 3 kg 6 kg
Rotfrukter 0,5 kg 2,5kg 5 kg
Lok 0,1 kg 0,5kg 1kg
Finhackad persilja 60g 80¢g 160 g

1. Skala och skar potatis, rotfrukter och L6k i bitar.

2. Bryn kéttfarsen i olja i en gryta. Tillsatt vatten,
kéttbuljongpulver, salt, rotfrukts- och l6ktarningar
samt kryddor. Hetta upp och koka pa lag véarme ca
20 minuter.

3. Tillsatt potatistdrningarna och lat koka annu ca
20 minuter, tills potatisen ar mjuk. Tillsatt till sist
persilja och smaka av.

Fisksoppa med smiltost (Litt)

ingrediens T %50 fer100
Potatis 0,5kg 3 kg 6 kg
Morot 0,4 kg 2,5kg 5 kg
Lok 0,1kg 0,5kg 1kg
Fisk i tarningar 0,5kg 2,5kg 5 kg
Eoe:?\ svartpeppar- 3g 13g 2%g
\gi’cl}g:geller fisk- 1 51 101
Mjolk 0,51 31 61l
Smaltost 250¢g 1,3 kg 2,6 kg
Finhackad dill 30g 130¢g 260¢g
Finhackad graslok 30g 130¢g 260¢g
Citronsaft 30g 130¢g 260¢g

1. Skala och skar potatis, morot och 6k i bitar. Du
kan daven anvanda en fardig lok- och potatisbland-
ning eller soppgronsaker som finns som frysvara.

2. Tillsatt gronsakerna och svartpepparkornen i
kokande vatten/fiskbuljong. Koka tills gronsakerna
ar mjuka.

3. Tillsatt fiskbitarna och koka cirka 10 minuter tills
fisken ar fardig.

4. Tillsatt mjolk och smaltost. Hetta upp och krydda
med O&rter och citronsaft.

Matritt Mangd/person
Forratter -
Forrattssallad 100-150 g
Forrattssoppa 1,5-2 dL (150-200 g)
Huvudratter -
Huvudrattssallad 150-250 ¢
Huvudrittssoppa 2,5-3dL(250-300 g)
Lada 300-350 g
Lada 150 g
Orensad fisk 250 ¢g
Kottsas 150-200 ¢g
Stek 150-200 g
Biffar 130-150 g
Kottfarsratter 100-150 g
Kyckling 250¢g
Kycklingfilé 100 g
Tillbehor -
Kokt potatis 200¢g
Ris 60g
Pasta 60g
Kokta gronsaker 75¢g
Sallad 75¢g
Sas Y dl
Efterratter -
Kram 150-200 g
Pannkaka och plattar 150 g
Bar, glass, gelé 100g
Kaffe 1-2 koppar
Te 2 koppar
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Grénsakspurésoppa (litt)

Ingrediens Ma"]g: for | Mangd for 50 | Mangd for 100
Potatis 1kg 4 kg 20 kg
Rotfrukter och

gronsaker 0.5kg 3 kg 10kg
Salt 5g 30g 60g
Vitpeppar g 5g 10¢g
Vatten 1,51 71 151
Gradde 051 31 61
Finhackad

graslok 30¢g 150 g 300¢g
Kottgryta

Ingrediens Ma“]g: for | Mangd for 50 | Mangd for 100
Bog eller stek

av nét 1 kg 5 kg 10 kg
Olja Y dl 2dl 4dl
Salt 2¢g 12¢g 25¢g
Lok 150 g 750 ¢g 1,5 kg
Morot 150 g 750¢g 1,5 kg
Lagerblad 1 5 10
Hela svartpep-

parkorn 15¢g 25¢g 50¢g
Gradde 2dl 1l 21
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1. Skala och skar potatis och gronsaker i
bitar. Du kan dven anvanda fardiga frysta
gronsaker eller fardiga gronsakspuréer fran
butikens farskvaruhylla.

2. Koka potatis och gronsaker i saltat vatten
tills de &r mjuka. Mixa soppan till puré och
tillsatt gradde, peppar och graslok. Hetta
upp och smaka av.

1. Bryn kottet i olja och satt i en gryta.

2. Skala och hacka 6k och morétter. Tillsatt i
grytan.

3. Tillsatt kryddor och vatska. Sjud i 150 grader
i tre timmar, tills kdttet ar mért och mjukt.

4. Tillsatt gradde och hetta upp.



Kéttfiarslimpa (Litt)

Ingrediens Méin]g(;:l for Ménsgg for Mﬁr;g((:l) for
Kottfars 1kg 5kg 10 kg
Mjolk 4.dl 21 41
Agg 1dl 051 11
Potatismjol 0,5dl 2,5dl 5dl
Salt 10¢g 50¢g 100¢g
Peppar 1 tsk 0,5 msk 1 msk
Torkad basilika 1 msk 2-3 msk 3-4 msk

Makaronildda med kottfirs (Latt)

Ingrediens Méin]g(;:l for Mi—insgc():l for Méil;g(c:l) for
Makaroner 0,5kg 2,5kg 5 kg
Kottfars 0,5kg 2 kg 4 kg
Loktarningar 0,1kg 0,5 kg 1kg
Salt 15¢g 70g 140 g
Mald peppar 5g 30g 60g
Riven ost 0,3 kg 1,5 kg 3 kg
Mjolk 21 9l 181
Agg 0,2 kg 1 kg 2 kg

Makaronildda med bondbénor (Litt)

Ingrediens Méin;g(;:l for Mi—insgc():l for Méil;g(c:l) for
Makaroner 0,5kg 2,5kg 5 kg
Bondbdnekross 0,4 kg 2 kg 4 kg
Loktarningar 0,1kg 0,5 kg 1kg
oo e | g | osk | e
Salt 15¢g 70¢g 140 ¢g
Mald peppar 5g 30g 60g
Torkad oregano 5g 30g 60g
Riven ost 0,3 kg 1,5 kg 3 kg
Mjolk 21 9l 181
Agg 0,2 kg 1 kg 2 kg
Potatisgratiing (litt)

Ingrediens Méin]g(;i for Méinsgg for Méirl\(g)g for
Potatisskivor 1,5 kg 8 kg 16 kg
Lok 100 g 300¢g 600¢g
Salt 10g 25¢ 50¢g
Svartpeppar 3g 10g 20g
Matlagningsgradde 0,61 21 41

1.

u

Blanda alla ingredienser utom koéttfarsen i
en skal. Blanda och lat svalla i 30 minuter.

. Tillsatt kottfarsen och blanda om.
. Forma kottbullar av smeten med fuktade

hander eller forma till en kéttfarslimpa i
en ugnsform med bakplatspapper. Stek
kéttbullarna i ugnen i 175 grader cirka 15
minuter och kottfarslimpan cirka en timme.

. Koka makaronerna i saltat vatten tills de ar

nastan mjuka. Lat rinna av i en sil.

. Bryn kéttfarsen och léken.
. Satt makaronerna, kéttfarsen och loken i en

ugnsform och blanda.

. Blanda mjolk, agg och kryddor och hall i

formen. Blanda. Str6 dver riven ost.

. Gradda i 175 grader cirka 45 minuter.

. Koka makaronerna i saltat vatten tills de ar

nastan mjuka. Lat rinna av i en sil.

. Koka bondbdénekrosset i saltat vatten cirka

15 minuter.

. Blanda makaroner, bondbdnekross, loktar-

ningar och soltorkade tomater i en ugns-
form.

. Blanda mjolk, agg och kryddor och hall i

formen. Blanda. Stro 6ver

. riven ost.
. Gradda i 175 grader cirka 45 minuter.

. Bred ut halften av potatisskivorna i en

smord, lag ugnsform. Stré 6ver salt och
peppar. Bred ut loken och resten av pota-
tisskivorna. Stré dver salt och peppar. Hall
gradde i formen.

. Graddda i 175 grader cirka en timme. Tryck

ner gratdngen en eller tva ganger med en
stekspade under graddningen och satt ett
lock pa om gratangen far for mycket farg.
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Tjinuskimilkshake (litt)

Ingrediens Mﬁnlg: for Méinsgg for Méil;gg for
Naturell yoghurt 0,5 kg 2,5 kg 5 kg
Vaniljglass 0,3 kg 1,5 kg 3kg
Socker 30¢g 100 g 200¢g
Fardig tjinuskisas 0,250¢g 1,3 kg 2,6 kg

Mat upp alla ingredienser i ett hdgt karl och mixa
till en fluffig dryck med stavmixer.

- "~




Pastasallad (latt)

. Mangd for | Mangd for Mangd for
Ingrediens 10 50 100
Pasta 0,3 kg 1,5 kg 3 kg
Boénblandning
(frysvara) 02kg > ke 10 kg
Salladsostkuber 0,7 kg 2 kg 4 kg
Appeltarningar 0,4 kg 2 kg 4 kg

Sas

. Mangd for | Mangd for Mangd for
Ingrediens 10 50 100
Appelsaft 2dl 8dl 1,51
Olja 1dl 7 dl 1,21
Citronsaft % dl 1,5dl 2,5dl
Mald svartpeppar 2g 10g 20g
Salt 2g 15¢ 30¢g
Farsk persilja 5¢g 40¢g 60g
Matig pannkaka (litt)

. Mangd for | Mingd for Mangd for
Ingrediens 10 50 100
Agg 3st. 15 st. 30 st.
Mjolk 0,71 41 81
Salt lg 6g 12¢g
Vetemjol 0,25 kg 1,25 kg 2,5 kg
Smalt smoér 40¢g 0,2 kg 0,4 kg
Korvtarningar/
skinkstrimlor 02 ke Tke 2kg
Art-majs-paprika-
blandning 0,1kg 0,5 kg 1kg
Riven ost 0,1kg 0,5 kg 1kg
Pannkaka med dpple (Litt)

. Méangd fér | Méangd for Mangd for
Ingrediens 10 50 100
Agg 3st. 15 st. 30 st.
Mjolk 0,71 41 8l
Socker 50¢g 0,15 kg 0,3 kg
Salt g 6g 12g
Vetemjol 025¢ 1,25 kg 2,5kg
Smalt smor 40¢g 0.2 kg 0,4 kg
Appelklyftor 0.4 kg 2 kg 4 kg
Kanel g bg 12¢g
Kvarg (latt)

. Méangd fér | Méangd for Mangd for
Ingrediens 10 50 100
Vlspgragl_d:e eller visp- 34l 151 351
bar vaniljsas
Mjolkkvarg 4 dl 2 kg 3,5kg
Bar eller frukter 350¢g 1,7 kg 3,5kg
Socker 200¢ 0,8 kg 1.5 kg

1. Kokan pastan al dente enligt anvisning-
arna pa férpackningen och lat svalna.
Hall bénblandningen i en kastrull och
tillsatt s mycket vatten att det tacker
bdnorna. Koka upp och lat svalna.

2. Blanda pastan, bénblandningen och
salladsostkuberna.

3. Skala och tdrna applet och tillsatt i sal-
laden. Blanda latt.

4. Tillred sasen genom att blanda ingre-
dienserna, persiljan ska vara finhackad.
Hall sasen 6ver salladen och blanda
latt.

1. Vispa aggen i en skal.

2. Tillsatt mjélk, vetemjol, salt och smalt
smor.

3. Stall kallt och lat svalla cirka 1timme.

4. Kla en ugnsplat med bakplatspapper
och smérj pappret. Satt korvtarningar/
skinkstrimlor, art-majs-paprika-bland-
ningen och den rivna osten pa platen.

5. Hall smeten i formen och gradda i
varmluftsugn i 160 grader ca 35 minu-
ter.

1. Blanda alla ingredienser férutom
appelklyftor och kanel i en skal.

2. Stall kallt och lat svalla cirka 1 timme.

3. Kla en ugnsplat med bakplatspapper
och smorj pappret. Satt dppelklyftorna
pa platen och stro dver kanel.

4. Hall smeten 6ver appelklyftorna och
gradda i varmluftsugn i 160 grader cirka
35 minuter.

Vispa gradden eller vaniljsasen.
Tillsatt de 6vriga ingredienserna och rér
om.
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RECEPT PA FRILUFTSMAT

Naringsrik mat for korta eller
langa utflykter
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