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INnledning

Du behaver ett ordentligt mellanmél efter skolan fér att orka med dina hobbyer och léxor.

Ett mellanmal kan vara en frukt, en smérgas och ett glas mjglk. Men varfér inte baka
dina egna semlor, mellanmé&lsmuffins eller mixa ihop en farggrann barsmoothie?

| det har recepthaftet hittar du enkla och snabba recept p& bland annat fyllda pitabréd,
hemgjord mysli, vispgrét, havreflarn och goda sallader. Att laga mellanmalet sjélv
ar bade roligt och nythigt!

Kapitel

Viktiga rad i kaket
Smoothies, grét & mysli
Snabba sallader

Dipp, dressing & guacamole

(oW N

Semlor, pitabréd & bullar



Viktiga rad

| KOket



g
g.
9.

Kom ih&g aft tvatta hénderna innan du bérjar laga mat.

Var forsiklig med vassa knivar i kéket. Ga inte omkring med
en kniv i handen och peka aldrig med en kniv mot n&gon!

Las igenom hela receptet noga och plocka fram
alla ingredienser innan du bérjar tillreda maten.

Var forsiktig med spis och ugn s& att du inte branner dig.
Anvéind pannlappar nér du sétter in och tar ut mat och bakverk
ur ugnen. Stéing av ugnen och spisen efter anvéndning.

Anvénd méft nar du méter upp ingredienserna. Ténk pé aft de
ska vara exakt méngd, allts& strukna matt. Det betyder aft man
saitter i lite mera misl an vad som &r meningen, och sen férsikiigt
stryker bort def som &r 6verst langs méttets kant. Anvand fingret.

Be om hjalp av en vuxen nér du ska anvanda elvispen,
stavmixern eller matberedaren.

Efter receptefs namn ser du hur ménga portioner receptet ger.
Kom ihég aft skélia grénsaker och frukt.

Haill ksket stadat och rent.

AO. Halsosam mat héller dig méit langre!

Ha skoj i ksket och prova
dig fram med nya recept
och ingredienser
- matlagning é&r roligt!







Grot

10 minuter, 4 portioner

1 liter vatten
1 tsk salt
4 dl havre-, rag- eller fyrkornsflingor

/. Hall vatten i kastrullen och koka upp.
Blanda i flingorna och saltet.

L. lat gréten smakoka i cirka 8-10 minuter.
Rér om emellanat sé att den inte kokar
fast i bottnen.

3. Aigrsten med mjslk och bar.
Ett syrligt &ppelmos smakar
ocksé& gott fill gréten.

Havre- &
jordgubbsmoothie

10 minuter, 2 portioner

2 dl havredryck

2 dl jordgubbar

1 banan

2 msk havreflingor

/. Blanda ner alla ingredienser i en mixer.
L. Korpa full effekt tills smoothien ar sl

3. Hall upp p& glas och njutl

En mellanmalsdryck med inhemska bér, frukt och yoghurt ger
mycket energi och vitaminer. Man kan variera mellan olika
frukter och bar fran frukiskalen eller frysen.

10 min, 2 portioner Skala bananen och skar den i mindre bitar.

1 banan Mixa ihop banan, frysta blabar,
e e naturell yoghurt, juice och honung
i en djup skal. Mosa med en stavmixer

2 dl naturell hurt
dl naturell yoghur eller i en matberedare.

2 dl juice (apelsin, apple, . ”_ -
ananas eller blandfruki) Hall upp den fardiga smoothien i stora glas.

2 msk honung Stro dver solrosfron.

2 msk solrosfron




10 minuter, 4 portioner Vispa grédden fill skum.

1 burk kvarg (250 g Ror ner kvargen i grédden.

1dl gradde Blanda ner baren och rér om. Smaka av.

3 dl bar Séta vid behov med inhemsk honung.
(1-2 msk honung)

Vispgrot

Nar man gér vispgrét ar det bra aft tillreda en stérre safs
s& man kan ata den i flera dagar. Det &r vikfigt aft [&ta
groten kallna innan man bérjar vispa den.

1 timme 20 minuter, 8 portioner

1 liter utspadd lingonsaft
1 %2 dl mannagryn

2 dl lingon

1 dl socker

1 nypa salt

A, Koka upp saften i en stor kastrull. Vispa i
mannagrynen, socker och en nypa salt.

L. Koka gréten p& medelvérme i ca 10 minuter.
Rér om dé och d& med en tréislev.

3. Mosa lingonen med en stavmixer eller sfst.
Ror ner barmoset i groten. Lat groten kallna
i ungefar 1 timme.

G, Hall upp gréten i ett stort karl och lat kallna
i vattenbad. D& gréten kallnat, vispa den
pasig med en elvisp. Servera med kall mjslk
eller havredryck.




Nar man fillreder sin egen mysli kan man vélia mellan
olika ingredienser. Man kan bra byta ut méngderna
om man tycker mera om né&got &n nadgot annat.
Forvara den fardiga myslin i en burk med lock.

30 minuter, cirka en liter mysli

4 dI havreflingor

4 dI ragflingor

1 dl solrosfro

1 dl vetekli

1 dl vetegroddar

1 dl pumpafrén

1 dl krossade notter (hasselnot, valnot,
pinjenst eller paranét )

1 dl hackade torkade frukter (aprikos,
russin, fikon, banan, épple eller plommon)
Na&gra matskedar honung (valfritt)

Varm ugnen till 175 grader.

L. Krossa eller hacka nétter. Lagg flingor, frén
och nétter i langpannan. Vénta med russin
och torkad frukt, de ska inte rostas. Rér ner
lite honung om du vill ha en s&tare mysli.

3. Rostai léngpanna i ungefar 15 minuter. Rér om
d& och dé& s& det inte blir brant. Hacka under
tiden de torkade frukter du vill ha i.

Q. Ta ut myslin och lat den svalna. Tillsétt russin
och hackade torkade frukter nar myslin
har svalnat. Férvara myslin torrt och lufttatt,
ill exempel i en eller flera burkar.

Filen kan infe atas genast. Det far eft
dygn fér den att bli klar. Filen gérs i
fyra skalar eller ateranvanda filburkar.

1 dygn, 4 portioner

4 tsk fil
8 dl lattmiolk

A.

Préva gérna atf byta ut manna- W
grynen mot speltmanna
eller havremanna.

Ta fram fyra lika stora skélar
eller &teranvanda filburkar.

Satt en tesked fil i varje skal eller
burk och hall éver 2 dl mislk.

Rér om forsiktigt.

Taick skalen/skalarna med en
ren kokshandduk och stall den/

dem pé& ett varmt stélle i kdket.

L&t filen st i ett dygn fills den stelnat.
Forvara den fardiga filen i kylskap.

Atfilen med fill exempel frukibitar, \ =
bar, kanel eller hemlagad mysli.







Fdrggrann
pastasallad

45 minuter, 2 portioner

4 dl fardigt kokt pasta

(t.ex. skruvar, penne eller makaroner)
Salladsdressing (se sid 16)

100 gram rokt skinka

1 tomat

1/2 gul eller r6d paprika

50 gram bondost eller mozzarellaost

2 dl majskorn fréin konservburk eller frysta

/. Koka pastan.

L. Blanda dressingen i en liten skal.
Hall dressingen 6ver den nykokia,
avrunna pastan. L&t kallna.

3. Tafram eft skarbrade. Skar skinkan i smé
tarningar eller rutor. Dela fomaterna och
skar dem i mindre bitar, skar paprikan i
smala strimlor och osten i smé& kuber.

G, Oppna majsburken eller fryspasen med
upptinade majskorn och blanda majskornen
i pastan. Rer forsiktigt ihop alla ingredienser
med pastan. Servera salladen med
grovi régbrad.

Hur man kokar pasta

A, Las pa pastapaketet hur mycket
vatten och pasta du behéver.

L. Hallvatten i en kastrull, satt locket pa.

Stall kastrullen pa spisen och l&t vatinet
koka upp. Blanda i en nypa salt. Llagg i
pastan, 6r om med en tragaffel.

G Lat pastan koka utan lock i s& manga
minuter som det sté&r p& férpackningen.
Stall in klockan!

S, Nar pastan ar fardig, lyft kastrullen fran
plattan. Hall pastan férsiktigh i ett durk-
slag i diskhon, l&f vattnet rinna av.

6. Skalj med kallt vatten om du vil
och blandai lite olja, s& att
pastan infe klibbar ihop.

Fruktsallad med
honung och notter

Fruktsalladen innehaller mycket vitaminer och fibrer. Den kan
serveras fill mellanmal eller efterrétt och den &r alltid lika
popular. Man vélier de frukter man gillar bast.

25 minuter, 3 portioner

2 kiwifrukter

1 épple

1 banan

1/2 farsk ananas eller 1 liten
konservburk ananas i bitar

1 apelsin

2 dl apelsinsaft
(farskpressad eller kapt)

3 msk naturell yoghurt

3 msk rinnande honung

3 msk valnostter, hasselnotter

eller mandlar

A.

L.
3.
G.

Ta fram ett skarbrade. Skala kiwifrukterna,
applet, bananen, ananasen och apelsinen.
Skar frukterna i lika stora bitar.

Lagg allti en skal. Hall saften éver salladen.
Hacka nétterna i sma bitar.

Dela frukisalladen i tre portionsskalar.
Klicka &ver 1 matsked yoghurt per
portion och &t 1 matsked honung rinna
dver yoghurten. Stré éver notterna.




Skala och skar &pplet i smé tamingar.
Pressa citronsaften dver appelbitarna
20 minufer] 2 porﬁoner s@ att de inte blll’ bruno.

Riv salladsbladen i mindre bitar

2 dl upptinade rakor eller och lagg i en skal.

100 g varmrokt lax
2 Om du anvénder frysta rékor, s& fina dem i eft

LISEEE durkslag under kallt rinnande vatten fills isen
172 citron har smultit. Lat ritkorna torka pé ett hushails-
172 burk grynost (125 gram) papper pé& en tallrik. Blanda i alla ingredienser,
1 kruka salladsblad eller fill sist laxen eller rakorna.

172 huvud isbergssallad . Hall 6ver &rtsas eller annan salladsdressing
Ortséss (se sida 16) [se sida 16) och servera med en bit grovt brod.



Hur man kokar potatis
A.

Tvétta potatisen (om du vill
kan du ocksé skala den).

Satt potatisen i en medelstor kastrull
och fyll p& med vatten s& aft det
natt och jamnt técker potatisen.

Koka upp vatinet och salta med en halv
tesked salt. Lat koka i cirka 20-40
minuter fills potatisen kénns mjuk

(prova med en gaffel).

Hall ut det varma vattnet och lat
pofatisen svalna om den ska
anvandas i sallad.

Grekisk sallad

20 minuter, 2 portioner Salladssas

1/2 r¢d paprika

1/2 r&éd eller gul ok
2 tomater

1/2 gurka

Cirka 100 g fetaost

skuren i mindre bitar

2 msk vinager

1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar
4 msk olivolja

1/2 tsk oregano

8 st svarta oliver
1 kruka gréna salladsblad eller
1/2 huvud isbergssallad

A, Tafram ett skarbrade och en liten vass kniv.
Klyv paprikan. Ta ut de smé kérmorna och skar
halva paprikan i mindre bitar. Skala och skar
|6ken i tva delar. Skar den ena halvan av
|6ken i tunna skivor.

L. Sksljtomaterna och gurkan och skar dem
i sma kuber. Riv salladsbladen och satt dem
i en stor salladsskal. Dela de &vriga grén-
sakerna dver salladsbladen. Foérdela feta-
osten dver salladen.

3. Sasen: Blanda vindger, sali, peppar och
oregano i en liten skal. Hall i oljan fill sist.
Rér om ordentligt.

G Hall sasen dver gronsakerna.
Servera salladen med brod.

Potatissallad

Potatisen 45 minuter, sdsen 10 minuter, 2 portioner

5 medelstora kokta potatisar

1 litet &pple

V2 gurka

Citronsas eller graddfilssés (se sida 17)

A. Anvénd éverbliven kokt potatis dé
du lagar potatissallad. Skala och
sk&r potatisen i cirka 2 centimeter
stora térningar och sétt i en skal.

L. Tvatta gurkan och applet och féra.

Tillred endera sésen (citronsas eller
graddfilssas) och hall sver de 6vriga
ingredienserna, véind om.
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D1pp, afésslhg & 7
guacamole




10 minuter, 2 portioner

Man kan dippa néstan vilka grén-
saker som helst, exempelvis blom-

kal, k&lrot, gurka och morétter,
bade il vardags och fill fest!

2 mordtter

1/2 kélrot

1/4 blomkalshuvud
1/2 paprika

1/4 gurka

Skala morétterna,
k&lroten och gurkan.

Skar dem i 4 cm l&nga sténger.

Skelj paprikan och skar den

i tv& delar. Ta ut kéirorna och
skar i tunna strimlor. Bryt blom-
k&lsbuketter i mindre bitar.

Placera alla grénsaker vackert
i en skal och dippa i rt- eller
senapssds.

2 minuter, 2-3 portioner

1 msk balsamvinéger

1 krm salt

1 krm vit- eller svartpeppar
1 krm socker

172 dl olivolja

Blanda ihop alla ingredienser
och hall sver salladen.

2 minuter, 2 portioner

172 burk graddfil eller

latt creme fraiche

2 msk finklippt dill, persilia,
graslek eller basilika

2 tsk citronsaft

1 krm socker

1/2 krm salt och peppar

Klipp érterna med en sax i etf glas.
Blanda ihop alla ingredienser.

2 minuter, 2 portioner

1/2 burk graddfil
1 msk majonnas
1 tsk mild senap
1 msk kapris eller finskuren kryddgurka

Blanda ihop alla ingredienser.

2 minuter, 2 portioner

172 burk graddfil
1 tsk majonnés
172 tsk curry

1 krm salt

Blanda ihop alla ingredienser.

Du kan smaksatta salladen
med fill exempel 1 tesked
mild eller sét senap och
1 tesked honung eller

1 tesked torkad basilika,

salladsérter eller dragon.

Graddfil far inte réras
for lange, da blir den
tunn som mjoélk.




Guacamole

1 msk hackad graslsk eller dill 5 minuter, 2 portioner Skar tomaten i smé bitar.

1 msk pressad citron
P Klyv avokadon och ta ur karnan

1 avokado
med hjalp av en sked.

1 tsk honung

3 msk olivolja 1 tomat
1 krm salt 4 msk citronsaft Grop ut fruktkottet med en sked

1 krm svartpeppar Lite salt och peppar och satt i en skal.

L ) - Mosa avokadon med en gaffel.
Hacka grésléken eller dillen och satt i en

skal. Rar i pressad citronsaft, honung, oliv-
olja, salt och svartpeppar och rér om val.

Blanda ihop alla ingredienser
och servera pé& bréd, i wraps
eller i pitabrad.

1/2 burk graddfil

1/2 skalat épple, skuret i mindre bitar
3 msk kryddgurksallad

1 krm salt

1/2 tsk svartpeppar

172 tsk socker

1 msk farska srter

(t.ex. timjan, basilika, dill eller graslek)

Skala applet och skar det itu. Ta ut kémhuset med
en liten kniv och ské&r halva applet i mindre bitar.
Blanda apple, kryddgurka, graddfil, salt, peppar
och socker i en skal. Klipp eller skar érterna smétt
och blanda i sasen.







Hall upp 5 deciliter kallt vatten i en kastrull
och varm upp fill fingervarmt, 37 grader.

har mikrové o k )
1 fimme och 30 minuter, 20 semlor Om du har mikrové&gsugn s& kan du vérma

i . upp vattnet i en liten skal. Vatinet fé&r aldrig
5 dl vatten ( 0 vara fér varmt, det skall vara ljummet.

50 gram jéist Smula jasten i vattnet och

2 teskedar salt rér om med en fraslev.

1 msk honung . Blandaii olja, salt och honung.
2 msk olja Hall i havrekli och rér om.

1 dl havrekli . Fortsatt att blanda i grahamsmijsl
5 dl grahamsmisl och vetemjsl, lite &t gangen.

5 dl vetemel Knada degen med ena handen tills degen

lossnar fran degbunkens kant. Om degen
kanns for klibbig s& kan du fillsatta lite
mera mjél medan du fortsatter att knada
i cirka 10 minuter.

Lat sedan degen jdsa i 30 minuter tills
den blivit dubbelt s& hég i bunken som
ar overtackt med en bakduk.

Saft ugnen p& 225 grader.

Forma degen till en l&ng korv och skéar
ut 20 lika stora bitar. Rulla varje bit fill
en semla och sait dem pé& en plat
med bakplétspapper.

L&t semlorna jéisa @nnu i 30 minuter
under bakduken. Sétt pléten i ugnen
och gradda semlorna i cirka 10 minuter.
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Hembakade pitabrod

1 timme och 30 minuter, 8-10 brod

Pitabrad &r ett runt och ihaligt brod. Man skar
upp ena sidan av brédet s& att det blir som en
ficka i bradet. Fickan kan fyllas med fill exempel
gronsaker, ost, skinka, grillad kyckling, agg

— def man sjalv tycker bast om.

3 dl vatten

25 gram jast [en halv jastbit)
1 matsked socker

1 1/2 tsk salt

Cirka 8 dl vetemjo|

Sattugnen p& 175 grader.
L. Varm vatinet till 37 grader (fingervarmt] i

en kastrull eller i en skél i mikrovagsugnen.

Hall sver i en stor skal och rér ner jést,
socker och salt. Rér om sa aft jasten
|&ser upp sig.

3. Blanda i vetemislet lite &t gangen och
knada fill en mjuk deg som inte &r klibbig.

G lat degen jasa i en degbunke under
en bakduk i cirka en halvtimme.

S.  Tag upp degen pa& mislat bakbord
och knada den en stund.

6. Deladeni8-10 delar. Forma eller kavla
fill smé runda, platta kakor.

3. Lat pitabraden jasa i 15 minuter pa eft
bakplatspapper. Stéll in en pléat i ugnen
for att den skall bli het.

8. Taut den hefa platen ur ugnen och dra éver
bakplatspapperet med pitabréden pé platen.

Gradda pitabréden i 15 minuter.

Fyllda pitabrod

10 minuter, 1 portion

Pitabrédet ar bast om det ar varmt. Om det
hembakade pitabrédet ar kallt eller du har
kopt brodet i butiken s& kan du véarma det i
brédrosten eller i mikrov&gsugnen. Du behsver
inte smor eller margarin fill pitabrédet om du
anvénder nagon av saserna frén sida 16.

Pitabrod med
skinka och dgg

2 skivor okt eller kokt skinka

2 stycken 4 cm langa gurksténger

1 msk naturell farskost

1 hardkokt &gg (se aggkokning, sida 24)
1 salladsblad

Héardkoka agget, 1at svalna, skala och skar i
skivor. Rosta pitabrédet och bred farskosten
i pitabrédet. Placera férst salladen i brédet,
sedan skinkskivorna, égget och gurksténgerna.

Pitabrod med
kalkon och avokado

3 kalkonskivor

1 tomat

1/2 avokado skuren i tunna skivor
2 salladsblad

2 msk ortsas (se sida 16)

Ror ihop sé&sen. Skar fomaten i tunna skivor.

L. Skar avokadon i tva delar och fa ut
kérnan med hjalp av en sked. Grép ur
avokadohalvan med hjglp av en sked.

3. Placera salladsbladen i pitabradet,
sedan kalkonskivorna, tomatskivorna
och avokadon, till sist drtsésen.






Rieska

8 stycken, 25 minuter

6 dl potatismos
1 tsk salt

1 dl mjslk

5 dl kornmiel

Stall ugnen pé 250 grader. Blanda ihop
potatismos, salt, mjslk och kornmisl
i en djup skal.

Dela degen i 8 bitar. Tryck uf varje
degbit p& ett mjslat bord s& att degen
blir ca 2 centimeter tjock. Tryck hal med
en gaffel i varje rieska och lagg dem
p& en ugnsplét med bakplétspapper.

Gradda i 6 minuter. Servera
rieskorna varma med smaor.

Tortillabrod

45 minuter, 6 bréd

5 dl vetemjsl

1 tsk bakpulver
1/2 tsk salt
2 msk smor
2 dl vatten

A.

Blanda ihop mjél, bakpulver och salt i en
stor skal. Hall i vatten och rumsvarmt smor.

Arbeta ihop fill en deg och knada i 5 minuter.

Forma degen till en l&ng korv och dela den
i 6 delar. Kavla ut varje del till en pappers-
tunn rund platta p& ett mjslat bakbord.

Gradda i en gjutiérnspanna utan olja
p& medelstark varme i cirka 2 minuter
pé var sida. L&t svalna under en bakduk
s& att de inte blir harda.

Man kan nu fylla de platta broden
med olika pélagg och rulla ihop
till en ficka eller en rulle.



Wraps med

rokt renkott &
potatissallad

10 minuter, 2 portioner

Wrap betyder att “linda in" p& engelska.

Man kan anvanda vetetortilla, som man lagar
sialv eller kaper fardigt fran butiken. Man kan
ocksé laga wraps med lapplandskt tunnbréd.

2 skivor mjuk vetetortilla, hemlagad eller kspt
6 skivor okt renkétt

Cirka 2 dl potatissallad (se sida 13

4 grona salladsblad

2 msk gurksallad

A, Sattbrodet pa eft skarbrade. Lagg tre
rokta renkéttsskivor i mitten pé& ett av tunn-
bréden. Bred ut potatissalladen p& kottet.

L. Placera gurkan och salladsbladen ovanpé.
Rulla till en strut eller rulle. Linda smérpapper
och en servett runt rullen, sé faller inte
innehallet ut.
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Hur man kokar dgg

A.
L.
3.

Lagg agget i en liten kastrull.

Hall i vatten s& att det técker &igget.

Stall kastrullen pé spisen och 1&f vatinet koka upp.

Stall in aggklockan pa den tid du vill ha:
3 minuter - |&skokt
5 minuter — halvkokt

10 minuter — hardkokt.

Nar agget ar fardigt, stang av plattan och l&t
kallt vatten rinna éver agget. Agget &r klart.

Rak- & aggfyllda tunnbrod

30 minuter, 2 portioner A, Hardkoka aggen.

2 tunnbréd L. Tina upp de frysta rékorna. Satt dem i ett
durkslag och skslj dem under kallt rinnande

i sk
75 g uppfinade rekor vatten fills isen har smultit. Lagg hushélls-

2 kokta égg papper pa en fallrik och hall rékorna pé
1/2 tsk citronpeppar det och lat vattnet rinna av.

100”9 Forslkosf 3. Skar rakorna och de hardkokia

4 salladsblad aggen i mindre bitar.

2 tsk klippt dill

G, Blanda rékor, 8gg, citronpeppar
och dill i en skal.

S, Bred farskost pa brodet. Lagg salladsbladen
ovanpd och sedan rék- och dggblandningen.
Llinda smérpapper och en servett runt rullen
s& faller inte innehallet ut.

Ugnspannkaka
med skinka och ost

40 minuter, 16 bitar

5 d4gg [
1 liter mislk \ «
3 dl vetemisl »

3 dl spelimjl

250 g rokt skinka

2 dl riven ost (emmentaler)
2 tsk salf

Oregano

/. Vispa ihop agg, mislk, vetemjel,
speltmjél och salt i en skal
till en j&mn smet. S&tt ugnen

p& 225 grader.

L. Skar skinkani 1 centimeter
stora bitar.

3. Sméra en langpanna med
smor eller olja och hall i smeten.
Fordela skinkan och osten jamnt
éver smeten. Gradda pannkakan

i 225 grader i 25-30 minuter.

4. Servera med sdsongens grénsaker.
Tomat p& sommaren och riven
morot p& vintern.




Omelett

15 minuter, 2 portioner

4 &gg
2 dl vatten

1 krm salt
1 krm svaripeppar
1 msk smér

Knack aggen i en skél. Vispa ihop agg,
vatten, salt och peppar latt, sa att allt blandas.
Klicka en msk smér i en panna. D& sméret
blivit ljusbrunt och slutat bubbla, hall i omelett-
smeten och sank véirmen. Omeletten &r klar
ndr den fortfarande &r krémig pé ytan och

har sléppt i kanterna.

At omeletten naturell eller fyll med det du gillar,
exempelvis tomattaringar, stekt svamp,
skinka, knackkorv eller gréna érter.

35 minuter, 4 scones

Y4 dl rybsolja
2 dl rivna morétter

3 dl vetemjel

3 dl havreflingor
1 msk bakpulver
1 tsk salt

2 dl surmislk eller kvarg

A, Tvatta, skala och riv mordtterna grovt med eft rivicim.
4

Saft ugnen pa 225 grader. Kla en ugnsplét
med bakpl&tspapper.

(V)

Blanda mijsl, havreflingor, bakpulver och salti en
djup skal. Rér ner rybsoljan i blandningen och
r6r om ordentligt s& att det blir en grynig massa.
R&r ner rivna morétter och hall i surmjslken.

Q. Dela degen i 4 delar. Pressa ut degen férsikiigt
p& bakplaten, anvand lite havreflingor s& att
det inte klibbar fast. Degen ska vara cirka
2 centimeter hég.

S. Graddai mitten av ugnen ca 15 minuter.
Lat sconesen svalna innan du serverar dem.
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g
Fylld smorgas®iss:.
10 minuter, 1 portion

2 skivor fullkornsragbrod
1 tsk smor

1 stekt agg

2 paprikaringar

Placera det stekia dggef p& brodet.

Tillsatt paprikaringarna, satt “locket” pa.




Varm pizzasmorgas
L vaffeljdarn eller
smorgdasgrill

10 minuter, 1 portion

2 skivor fullkornsbrad 2 skivor skinka
Smér for brodet 2 skivor fomat

1 msk tomatketchup 1/2 tsk pizzakrydda
3 skivor mozzarella eller oregano

eller vanlig h&rdost

Bred smér pé brodet och klicka pé& kefchupen och bred ut.

L. lagg pa 2 skivor ost, skinka, tomatskivor och resten av
osten och stré till sist dver kryddan. Lagg pa locket.

3. Vam ett vaffeliam. Varm smérgasen i vaffeliamet fills osten bériar
bubbla. lyft upp den fardiga smérgasen med en stekspade och
stang av vaffeliarmet. Servera med ett glas kall mjslk.

Varm gronsakssmorgads
L vaffeljdarn

15 minuter, 2 portioner

4 skivor fullkornsbrad 174 gul lsk

eller ragbrad 1 msk créme fraiche
smor for brodet 4 skivor ost
1 stor morot Ortsalt -
=
1/4 paprika

A, Bred smér pa brodskivorna.

L. Skala och riv moroten. Skér paprikan och lsken
i smé& bitar. Blanda grénsakerna med créme fraiche
och krydda med &rtsalt.

3. Fardela grénsaksroran pé tvé brédskivor.
Tack med ost och satt till sist p& de tvé andra
brédskivorna som lock.

G, Varm vaffeliamet. Lagg i brédet och vérm tills
osten har smultit. lyft upp den fardiga varma
smoérgasen med en stekspade.

S, Kom ihag att stinga av vaffeliamet nar du ar klar,
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30 minuter, 8-10 stycken

2 dl vetemjsl

2 dl vetekli

1 dl solrosfron
1/4 tsk salt

1 tsk bakpulver

1 tsk kanel
1dlolia

1/2 dl farinsocker
1172 dl surmijslk

1 6gg
172 dl sirap

Satt ugnen p& 200 grader. Sméy
muffinsformarna om du har en muffinsplat.
Om du anvander pappersformar, placera
ut dem dubbla pé& en ugnsplét.

Blanda ihop vetemisl, vetekli, solrosfron,
salt, bakpulver och kanel i en djup skal.

Vispa olja, farinsocker, surmjolk,
agg och sirap i en annan skal.

Ror den flytande smetfen i de
torra ingredienserna och blanda
snabbt ihop degen.

Fyll muffinsformar och gradda dem
i citka 15 minuter. Kann med en
kaksticka om de &r fardiga.

Servera med smor eller
farskost och honung.

45 minuter, 24 kex

3 172 dl vetemjsl

1 dlolia

1172 dl socker
Skal frén en apelsin

2 tsk malen ingeféra, kanel eller kakaopulver

A, Stall ugnen pa 200 grader. Hall mislet i en
stor skal och fillsatt ingefara, kanel eller kakao.
Tvéitta apelsinen med varmt vatten och riv skalet
forsiktigt pa ett rivigrm pa de finaste halen.

L. Goren grop i mitten av mislet och tillsatt oljan,
sockret och apelsinskalet.

3. Knéda ihop degen.

4. Gorsmé bollar av degen och platta fill
dem lite med en gaffel. lagg dem pa
en plat med bakplatspapper.

S.  lagg dem i den varma ugnen.
Gradda dem i cirka 20 minuter.



1 timme, 6-8 stora pléttar

2 agg 2 smé &pplen

4 dl mjslk 2 msk olja for stekning

1172 dl vetemjdl  Nagra skedar flytande honung
172 krm salt Plattpanna, stekspade

A, Knack aggen i en djup skél. Vispa upp égg,
fillsatt mjelk, vetemjsl och salt sé aft smeten
blir slat. L&t den sté och vila i 15 minuter.

L. Skala och riv applena pa eft riviam.

Blanda ner dem i smeten.

Q. Varm platipannan pé spisen pd medelvarme.
Pensla lite olja i varje plattform i plattpannan.

S, lagg 2 matskedar plattsmet i varje plattform.
Lat platten stekas och véind den med en stek-
spade nar den bérjar bli torr p& dvre sidan.
Stek platten @nnu i 30 sekunder p& andra sidan.

6. lagg de fardigt stekia plattarna pa en tallrik.
Hall dem varma under en bakduk eller eft lock.
Servera plattarna med glass, naturell yoghurt
eller créme fraiche och rinnande honung.

20 minuter, 30 stycken

3 dl havregryn 2 dl gradde

2 dl socker 1 %2 dl vetemjol
Yz dl sirap Va2 tsk bakpulver
150 g smalt smor

A Satt ugnen pa& 175 grader. Ta fram
bakpl&tar och lagg pé bakplatspapper.

L. Blanda ihop alla ingredienser fill smeten.
Lagg klickar stora som en tesked pa
platarna med stora mellanrum.

3. Gradda varje plat i ungefar 8 minuter
eller ills flarnen &r ljusbruna.

4. latsvalna pa plat nagra minuter.







Bullar

2 timmar, 20 bullar

5 dl mjslk

50 gjast

1 agg

2 dl socker

1 tsk salt

2 tsk kardemumma

100 g smalt smor eller olja

12 dl vetemjsl

Agg for pensling och parlsocker eller
farinsocker fér garnering.

A Varm upp mislken i en kastrull till 37 grader
(fingervarmt] och hall i en bakbunke. Smula ner

jasten och blanda med mjslken med en tragaffel.

L. Tillsatt agg, socker, salt, kardemumma
och rér om ordentligt.

3. Mat upp mislet och tillstt lite i gangen i mislk-
blandningen och rér om. Nar degen bérjar
k&nnas fjock s& kan du anvanda en hand aft
knada degen med. Blanda i s& mycket mjsl
aft degen kanns smidig och inte fastar i
kanterna p& bunken.

G, Smalt smaret och lat det svalna en stund.
Tillsatt sméret i degen och knada ordentligt.

S, latdegen jéisa under en bakduk
i cirka 45 minuter.

6.  Placera degen pé eft mislat bord
och kn&da den en liten stund.

%, Forma bulldegen till en korv och dela den i cirka
24 lika stora bitar. Forma dem fill runda bullar.

8. lagg bullarna pa en bakplat kladd med
bakplétspapper och &t dem jgsa igen
under en bakduk i cirka 30 minuter.
Vérm under tiden ugnen fill 225 grader.

9. Knack et agg i en liten skél och rér om
med en gaffel. Pensla bullarna med
agget och stré dver parlsocker.

AO. Gradda i mitten av ugnen i cirka 8-10 minufer.
L&t bullarna svalna under en bakduk och
servera med kall mjslk.
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