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Enkort introduktion till recepten

Dessa recept r baserade pé, matlagningskurser med. joréldrar och
Jorskolepersonal, arrangerade av Credo Kompetenscenter inom
ramen. fr projektet FOOD'kids. Syjtet med. kursen var att visa.
hur man kan laga. hilsosam, varierad. och god mat i en hektisk
vardag, samtidigt som man utryttjr de fing lokala. réveror som
Jinns tillgangliga. och striwar ejter att minska, matsvinn, dér det r
i

Det ir viktigt att viga. experimentera, och lira. sig enkla principer —
dé, blir matlagningen. oftare béde roligare och mer kreativ. Folj
géirna, recepten, men kinn dig fri att tests, dig fram pé egen hand,
ocksé!



Baka istillet jor att kipa. brod,

Att baka, hembakat brsd. i jorskolan ir kanske det bista, enskilds. steget
du kan ta. jor att jorbittre barnens kost. Det Gr mycket enklare i, du
tror!

Har ror vi.ihop degen. pé. eftermiddagen. och bakar den pé morgonen,
dagen efter. Det hir bridet r sajtigt och hiller sig bra, sé du behiver
inte baka varje dag.

Arwiind. en vég. Det Gr béde enklare och mer exakt Gn att miita, med,
decilitermdtt. Om du.vill baka. en stirre mingd. ir det bara tt
multiplicera ingredienserna.

Om du har en surdegsstart blir brodet Gnrw godare. Det r roligt att
odla en surdeg och se den vakna. till liv!



Hembakat brod,

ﬁjﬂ 2 brod @ 50-60 minuter i

ugnen

INGREDIENSER

1 kg mjol (en blandning
av siktat och fullkorn) +
extra for att stro

8 dl vatten

100 g aktiv surdeg
(blandas i vattnet) eller 3
2 (1 tsk) torrjist

15 g fint salt (1 msk)

TIPS

Vinta ca. 10-20 minuter efter
att du har blandat resten av
ingredienserna, innan du
tillsitter salt. Detta gor degen
luftigare och finare.

Du kan ocksa anviinda en liten
mingd firsk jast.

INSTRUKTIONER

1.Borja pa eftermiddagen dagen innan
du vill gridda brodet.

2. Blanda de torra ingredienserna vl i
en skal.

3. Tillsitt vattnet (eventuellt med
surdeg) och ror tills du far en klibbig
deg. Du behover inte knada eller
arbeta degen.

4. Kli de formar du vill anvinda med

bakplatspapper (eller smorj med olja

eller smor), och fordela degen. Det ér
viktigt att den har tillriickligt med
utrymme for att jisa. Stro over rikligt
med grovt mjol och tiick sa att det inte
torkar ut.

Lat allt sta pa kokshinken tills nésta

ot

morgon - cirka 10 timmars jisning dr
bra. Efterhand far du erfarenhet av hur
lang tid det tar - dr det varmt ute

. Ar det kallt
kan du lata degen jésa i en avstingd

anvinder du mindre ja

ugn med lampan pa.

=N

. Sitt ugnen pa 200°C och sitt broden
direkt in i den kalla ugnen. Ett brod tar
cirka en timme att baka, beroende pa
din ugn. Banka pa brodet med knogen
- om det later ihaligt &r det klart.



Surdeg

INGREDIENSER

Ragkrossat fint mjol
Siktat vetemjol
Vatten

Surdeg kan verka mystisk och
komplicerad, men det dr det
inte. Vi maste bara se till att de
nyttiga bakterierna och jisten
som redan finns i mjolet far
ritta forhallanden for att viixa.
Det far de genom att vi matar
dem ofta nog och ser till att de

har ritt temperatur.

Om du kiinner nagon som har
en surdegsstarter kan du
adoptera en avliggare. Om du
inte hittar nagon ér det roligt
bade {or vuxna och for barn att
mata upp en egen
surdegsstarter. Det ger
verkligen ett dgandeskap till
kulturen. Ge giirna starteren ett
namn och fira dess fodelsedag
varje ar, kanske med en

surdegskringle?

TIPS

Anvind géirna ekologiskt mjol
da bakterierna trivs biittre niar

kornet inte har blivit besprutat.

INSTRUKTIONER

1.Blanda 50 g sammalt fint ragmjel med
80 g vatten. Lat sta i rumstemperatur i
cirka 24 timmar.

2. Dag tva tillsiitter du igen 50 g mjol och
80 g vatten. Kanske ser du tecken pa att
starteren bubblar och lever.

3. Dag tre matar du den igen pa samma
sétt.

4. Dag fyra kan du ta 15 g av starteren och
hai ett nytt glas. Blanda med 30 g
ragmjol, 70 g siktat vetemjol och 140 g
vatten.

5. Nésta dag ska det bubbla livligt, lukta
syrligt och friskt. Da dr starteren klar
att baka med. Om den inte ir det maste
du vara talmodig och mata regelbundet
tills du tror att den ér klar.



Att gora hemgjort pélagg Gr inte svért, man behgver bare bra révaror
ochenvisp eller en enkel matheredare.



Smirost

INGREDIENSER

1 burk kesam - 300 g
50 g rapsolja eller
olivolja

lite salt

INSTRUKTIONER

1.Ha kesam i en skal och vispa i oljan
lite i taget.

2. Precis som i en majonniis ska du
fa en fin och jimn blandning, en
emulsion. Sa far vi en fin
konsistens for att bre pa
brodskivan.

3. Anviind girna stavmixer eller
koksmaskin.



Varianter

Ortost
1-2 msk hackade fiirska orter (t.ex. timjan, oregano, persiya)
2 klyjtor konjiterad vitlok (se s. 11)

Trollost
Blanda i en matsked trollsés (ses. 9)

Hellonost
Tillsétt 1 dl jrysta hallon och kir med stavmixer eller matberedare.

Anviind girna. egen jantasi och det ni har i skipet. Hir Gr négro.
Jorslag pé smaksittare:

Senap Bakad paprike.
Citron Horung
Vinager Blébir
Parmesan Jordgubbar
Pepper Barnan
Gréslik Appelmos
Vérlok Morat

Bakade rédbetor Artor



INGREDIENSER

300 g frysta édrtor

2 msk trollsas (eller
chili, ingefira och
andra ingredienser
man gillar)

3 msk olja

3-5 msk vatten

TIPS

Frysta drtor dr littillgéngliga
aret runt och ér Litta att gilla.
De ér lite sota och har mindre
bitterhet in manga andra
grona gronsaker. Artor dr

prisvirda.

INSTRUKTIONER

1.Koka upp en kastrull med vatten
och hill i de frysta drtorna. De
behdover inte koka, bara doppas litt
ivattnet.

2. Spara lite av kokvattnet innan du
héiller bort vattnet. Anvind ett
durkslag.

3. Ligg drtorna, trollsasen och oljan i
en matberedare och kor tills det ér
slitt.

4. Tillsiitt kokvattnet under tiden
tills du far den konsistens du vill
ha.



Trollsés

INGREDIENSER

8 msk firskriven ingefira

1 klyfta firsk vitlok

2 medelstora rodlokar

5 dl soja

40 gram socker

3 msk majsstirkelse (blandat
i3 dl kallt vatten)

TIPS

Den hir sasen dr bade sot och
salt, med massor av umami och
ett friskt sting av ingefira.
Passar till fisk, kott, kyckling,
gronsaker och piffar upp andra
saser och paligg. Om du vill ha
den extra magisk ir det vildigt
gott med brynt smor. Passar
till morotspaligg och
bonpaligg.

INSTRUKTIONER

1.Skala ingefiran med baksidan av en
sked. Riv pa rivjirn. Riv pa langsidan,
inte kortsidan! Da blir fibrerna
mindre besvirliga. Du kan ocksa
skiira roten i mindre bitar och
anviinda en matberedare med kniv.

2. Hacka lok och vitlok. Anviind girna
matberedare hir ocksa.

3. Viirm ingefira, 16k och vitlok
forsiktigt i en liten gryla [or att fa
bort den raa smaken.

4. Tillsétt soja, socker och
majsstirkelseblandningen. Ror om
ordentligt medan du virmer sasen.

Sasen ska bara koka litt och ér klar nir
den borjar tjockna.

En magisk smaksittare som gor allt bittre



10

INGREDIENSER

150 g hasselnétter
eller mandlar

TIPS

Det dr ocksa mojligt att tillsétta
kakao, socker, honung, osv.
Tricket for att ta bort en del av
skalet pa hasselnotterna efter
att de har varit i ugnen &r att
ligga notterna i en
kokshandduk och rulla dem
fram och tillbaka. Detta dr inte
nodvindigt med mandlar, men
kan goras om man vill.

INSTRUKTIONER

1.Ta ca 150 g hasselnotter eller
mandlar och rosta dem pa en bakplat
iugnen vid 170°C i cirka 10 minuter.

2. Ligg dem i en mixer eller
matberedare och mal dem till
onskad konsistens.

3. Man kan tillsétta lite olja, men det &r
inte nodvindigt eftersom det redan
finns mycket olja i sjéilva notterna
eller mandlarna.



Konjiterad, vitlok

INGREDIENSER

3 hela vitlokar
3 dl olja

TIPS

Att konfitera nagot betyder att
forsiktigt lata det dra i fett. Det
Ar en gammal
konserveringsmetod som har
anvints for att bevara allt fran
anka och gris till fisk.
Konfiterad vitlok blir sot, mild
och mjuk. Det ér bara att
pressa ut klyftorna ur skalen
och anviinda dem i matlagning,
eller bre dem direkt pa en
broskiva! Spara oljan, den har
mycket smak som passar bra i
majonnis eller firskost, eller i
dressingar. Gor girna mycket
pa en gang, vitloken haller sig
linge.

rgouilldt photo, Shutterstock

INSTRUKTIONER

1.Del vitloken i klyftor. Du behover inte
skala dem.

2. Ligeg dem i en gryta och hill pa olja
tills den ticker klyftorna.

3. Virm upp forsiktigt tills det presis
borjar bubbla. Det ska sjuda
forsiktigt, inte koka.

4. Lat vitloken sjuda tills den dr mjuk
och litt gar sonder. Det tar cirka en
timme.



FISK

Angad och stekt i ugnen

Ménga. typer av vit fisk jrén torskjamiljen. (som torsk, skrei, yrtorsk, eller
s¢j) blir vildigt smakjulla. nir vi dngar Jisken i en stekpanna med. lock. P&
kursen, anwinde vi lite broceolini, vatten och lite trollsds pd jisken, jor att
sedan dnga. den med, lock i cirks. 10 miruter (nér det luktar hirlig jisk dr
denklar).

Det giir ocksé vildigt snabbt att steka. hela jisken (en roding pé bildlen,) ¢
ugnen med, smor eller olja tillsammans med. lite gronsaker (rosenkél pé
bilden). Anwind de gronsaker du har i kylskipet eller de som ser jréscha.
och jina. ut i afféiren!

Fisk pé. bél i tidningspapper

Ar man ute pé Jisketur behiver man inte arwinda aluminiumjolie Jr att
steka. jisken, man kan jukta. et tidningspapper och rulla. det runt jisken
(Jisken ska ha. skinn) och sedan. ligga. den pd gliden tills tidningen har
torkat, dé dr fisken stekt.



Fiskkakor

U
lﬂ 4 portioner @ 20-40

minuter

INGREDIENSER

500 g fiskfilé (L.ex. sej, torsk
och lyrtorsk)

1 sk salt

1,5 msk potatismjol

1dgg

1 dl mjolk

lite mald peppar

2 msk purjolok eller andra
gronsaker (anvind fantasin)

TIPS
Fisk, dgg och mjolk ska vara
kalla innan tillagning.

SSClaudia Melis, DMMH

INSTRUKTIONER

1. Blanda fisk och salt i en mixer.

2. Tillsétt potatismjol och dgg och spid
sedan forsiktigt med mjolken. Salt
och peppar tills sist.

3. Anviind en sked som pa bilden [6r att
forma kakor som du ligger i en
stekpanna med lite olja eller smor.

4. Anviind en stekspade for att viinda
fiskekakorna nir de dr gyllenbruna.

5. Du kan ocksa steka lite potatis i
ugnen tillsammans med vitkal som
tillbehor.



INSTRUKTIONER

1.Blanda dgg och mjolk (eller gridde) i
forhallandet 1 figg for varje deciliter
viitska och blanda det med

sakerna och fisken.

2. Ligg till lite (okokta) makaroner for

att fa en fastare konsistens.

3. Grilla i ugnen vid cirka 200°C i en
halvtimme.




INSTRUKTIONER

1.Skér kalen i tunna s och blanda
den med saltet i en skal, pressa allt i
nagra minuter [6r att blanda de tva
ingredienserna ordentligt.

2. Riv mordétterna och finhacka
ingefiran, chili och vitlok.

3. Blanda ihop allt och ligg det i rena
glasburkar som bor vara lite ppna
for att slippa ut luft, eftersom
koldioxid bildas fran
mjolksyrabakterier som finns
naturligt i gronsakerna.

4. Lat den sta pa kokshinken i tva till
tre dagar och sitt den i kylskapet
dérefter.

Vid fermentering ir det viktigt att
anvinda en steriliserad burk (doppa
den i kokande vatten), géirna med ett
tryck ovanpa.




Goiipic, Shutterstock

INSTRUKTIONER

1.Man kan gora en fantastisk soppa med
pumpa som ir Kokt i {6r eller sa
kan man forst steka den i sma
tarningar med lite olja och lite 16k
(eller purjolok).

2. Tick gronsakerna med vatten i
grytan.

3. Anvind fantasin och experimentera
med andra ingredienser som vitlok,
chili, persilja, ingefiira, osv.

4. For att ge mer smak kan man
anviinda buljong eller miso (som ir
fermenterade sojabonor som man
koper i hilsokostbutiker).




INSTRUKTIONER

Férs dr malet kott eller fisk som kan
anviindas for att gora kottbullar,
fiskbullar, kottkakor eller fiskkakor.
Man blandar till exempel det malda
kottet med 2% salt for att binda kottet,
sa att det far en fastare konsistens och

inte smular sig i pannan.

1. Kottet blandas med salt.

2. Kors i en matberedare tills man far
en seg konsistens.

3. Tillséitt direfter potatismjol och spi
med mjolk/vatten till slut.
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