VECKOSCHEMAN & RECEPT



Matschema for forsta och andra veckan

MANDAG

Frukost — Aggrora med bacon

Lunch Restaurang: Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket
dressing. Ta med pé& vag till jobbet: Grillad kyckling, &t halva.

Middag Laxiugn och blomkélspuré med parmesan.

TISDAG

Frukost  Tonfiskrora.

Lunch Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing
Ta med: 1/2 kyckling/rester frén gardagens middag.

Middag  Kycklinglarfllé med graddstuvad broccoli.

ONSDAG

Frukost — Tvé kokta agg (och tvé finncrisp med smor om du maste)

Lunch Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing
Ta med: 1/2 kyckling/rester frén gardagens middag.

Middag  Squash- och blomkalssoppa med ostkex.

TORSDAG

Frukost  Omelett med mycket ost och skinka.

Lunch Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing
Ta med: 1/2 kyckling/rester frén gardagens middag.

Middag Zucchini- och auberginegraténg. At med kyckling eller kott.



FREDAG

Frukost  Grekisk yoghurt med frysta bar och hackade hasselnotter.

Lunch Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing.
Ta med: 1/2 kyckling/rester frén gérdagens middag.

Middag  Skaldjur med aioli.

LORDAG

Frukost  Plattar med bar och gradde eller smalt choklad.

Lunch Né&got pé stan utan kolhydrater men med fett. T ex fisksoppa med aioli,
omelett eller kott med sallad.

Middag Tacogratéang.

SONDAG

Frukost  Aggrora med bacon.

Lunch Caesarsallad. *H MJ o t
Middag Steak med bea och grénsaker. L QUG SR 0dLAT,
MELLANMAL 6& w & J . e( x
Makrill i tomatsés, Babybel, torkat kott. U HANAVASKRAN
FEST

Notter, olkorv, jordgubbar, gronsaksdipp, grok



Matschema for tredje och fjarde veckan

MANDAG

Frukost  Stekt agg med korv

Lunch Restaurang: Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket
dressing. Ta med pd vag till jobbet: Crillad kyckling, &t halva.

Middag  Torsk med graddstuvad spenat och brysselkél.

TISDAG

Frukost  Tvé loskokta Agg, en kopp kaffe

Lunch Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta
med: 1/2 grillad kyckling/ rester fr&n gérdagens middag.

Middag  Pepparrotsbiff med dggula, ruccola med hyvlad parmesan och blom-
kalsris

ONSDAG

Frukost ~ Omelett med mycket ost och skinka

Lunch Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta
med: 1/2 grillad kyckling/ rester fr&n gérdagens middag.

Middag  Kycklinglarfilé i ugn.

TORSDAG

Frukost  Grekisk yoghurt med frysta bar och hackade hasselnotter.

Lunch Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta

Middag

med: 1/2 grillad kyckling/ rester fr&n gérdagens middag.
Rester frAn gérdagens middag



FREDAG

Frukost  Rékrora med avokado.

Lunch Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta
med: 1/2 grillad kyckling/ rester fr&n gérdagens middag.

Middag Kottfars med glasnudlar

LORDAG

Frukost  Plattar med bar och gradde eller smalt choklad.

Lunch At ndgot pé stan utan kolhydrater, alternativt ndgot fr&n receptsidorna.
Middag  Steak med bea och sallad.

SONDAG

Frukost  Tonfiskrora med finncrisp.

Lunch At ndgot pé stan utan kolhydrater, alternativt ndgot fr&n receptsidorna.
Middag Hamburgare med coleslaw.



Matschema for vecka fem

MANDAG

Frukost  Aggréra med bacon

Lunch Restaurang: Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket
dressing. Ta med pé vag till jobbet: Crillad kyckling, 4t halva.

Middag  Kottbullar med brunsés och blomkéalspuré.

TISDAG

Frukost  Tva finncrisp med hérdkokt &gg och majonnas.

Lunch Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta
med: 1/2 grillad kyckling.

Middag Panerad rodspattafile.

ONSDAG

Frukost  Grekisk yoghurt med frysta bar och hackade hasselnotter.

Lunch Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta
med: 1/2 grillad kyckling.

Middag  Korv Stroganoff med blomkélsris.

TORSDAG

Frukost  Omelett med mycket ost och skinka

Lunch Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta

Middag

med: 1/2 grillad kyckling.
Gratinachi med lax



FREDAG

Frukost ~ Smoothie.

Lunch Husmanskost utan kolhydrater eller sallad med mycket dressing. Ta
med: 1/2 grillad kyckling

Middag  Torsk med graddstuvad spenat och brysselkéal.

LORDAG

Frukost  Plattar med bar och gradde eller smalt choklad.

Lunch At n&got p& stan utan kolhydrater, alternativt ndgot frdn receptsidorna.
Middag  Kycklingwok med gronsaker och creme fraiche.

SONDAG
Frukost  Aggpytt med korv och zucchini

Lunch At n&got p& stan utan kolhydrater, alternativt ndgot frdn receptsidorna.
Middag  Fisksoppa med aioli eller Spenatsoppa med agg.
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Squash- och blomkalssoppa med
ostkex
4 personer

2 squash, 1 blomkalshuvud, 1 1/2 1 vat-
ten, 4 msk gronsaksbuljong, 2 dl gradde,
vitpeppar

Skar squashen i bitar och koka dem i 10
minuter. Koka blomkalen tills den blir
mjuk. Mixa gronsaker med vatten och
buljongpulver. Alternativt koka upp vatt-
net med en buljongtarning. Mixa tills du
far en slat och jamn soppa. Tillsatt grad-
de och smaka av med vitpeppar.

Tonfiskrora
2 personer

1/2 16d16k, 1 burk tonfisk i olja, 1 hérd-
kokt agg, 1 msk majonnas, 2 msk creme
fraiche, 1 msk kapris, 1 tsk dijonsenap,
salt och peppar

Hacka 16ken, tillsatt tonfisk i olja och
hackat 4gg. Blanda ner resten av ingre-
dienserna och r6r om. Servera i en avo-
kado eller pé finncrisp.



Kycklinglérfilé med graddstuvad
broccoli
2 personer

500 g kycklinglérfilé, smor att steka i, salt,

peppar och blandkrydda utan
glutamat, 2 broccolibuketter alt 1 pase
fryst, 3 dl gradde

Bryn rikligt med smor i en panna. Lagg i
filéerna och 18t steka pa svag varme. Stro
over salt, peppar och blandkryddan. Stek
tills kycklingen ar klar.

Koka broccolin i en kastrull. Hall bort
vattnet och tillsatt gradde, salt och pep-
par.

Om du vill variera dig s& kan du lagga
broccolin i en ugnsform, stro éver riven
ost och sétta in i ugnen i ndgra minuter i
200 grader.

Omelett med mycket ost och skinka
2 personer

3 &gg, 2 dl riven valfri ost, 2 msk gradde,
5 skivor skinka, salt och peppar, smor att
steka i

Knack dggen i en skal, blanda med riven
ost och gradde. Strimla skinkan och

101 ner den. Salta och peppra och hall
ner i en stekpanna med smor. Pilla hél

i omeletten med en sked s att all smet
rinner ner. Vand aldrig en omelett for dé
blir den torr.

Skaldjur med aioli
2 personer

Valj skaldjur som du gillar. Jag brukar ta
en halv krabba, rdkor och kraftor och ata
tills jag blir matt.

Aioli

4 vitloksklyftor, 4 dl graddfil, 7 msk majon-
nas, 2 msk torkad persilja, 1 msk torkad
basilika, 1 tsk salt, lite limesaft

Pressa vitloken, blanda med resten av
ingredienserna. Skvatt lime over.



Zucchini- och auberginegratang
4 personer

3 dl tomatsas, salt och peppar, 2 auber-
giner, 3 zucchini eller squash, 4 msk
olivolja, 2 dl riven ost, 50 g smor

Satt ugnen pa 200 grader. Hall tomatsés

i en kastrull och krydda efter smak. L&t
puttra pé svag varme. Skar aubergine
och zucchini i cm-tjocka skivor. Ringla
over olja. Hetta upp en teflonpanna och
stek zucchiniskivorna, lagg &t sidan. Stek
aubergineskivorna, salta och peppra.
Varva i en ugnsfast form zucchini, tomat-
sé&s, ost, aubergine, tomatsas, riven ost o s
v. Avsluta med riven ost pé toppen. Lagg
smoret i klickar 6verst och ugnsgradda i
20 minuter.

Servera med kyckling, kott eller fisk.

Plattar med bar och gradde eller smalt
choklad
2 personer

3 4gg, 3 msk créeme fraiche, 2 msk fiber-
husk, lite salt smor till stekning

Blanda alla ingredienser och stek plat-
tarna i smor. Servera med bar och lattvis-
pad gradde eller smalt mork choklad.

Caesarsallad
2 personer

300 g kycklingléarfilé, smor till stekning,
1 pkt bacon, 1 romansallad

Dressing:

1 4gg, 1 msk vitvinsvinager, 1 dl olivolja,
1 krm salt eller 1 dl majonnaés eller
grekisk yoghurt, 3 sardeller (valfritt), 1
tsk dijonsenap, 1/2 vitloksklyfta, 4 msk
finriven parmesansalt, vitpeppar och lite
citronsaft

Stek kycklingen i smor. Skar baconet

i bitar och stek dem. Stall &t sidan.

Lagg upp salladen pé ett fat och lagg
kycklingen och baconet 6ver. Blanda
dressingen med ingredienserna ovan,
utom oljan som du haller i med svag
strale allra sist. Ror. Hall 6ver rikligt med
dressing.
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Tacogratang
4 personer

500 g kottfars, 1 hackad gul 16k, taco-
krydda utan glutamat, alt 1 pase
tacokrydda, 2 dl vatten, 200 g philadel-
phiaost, 200 g creme fraiche, 1 hackad
paprika, ca 3 dl riven ost

Bryn kott och 1ok. Tillsatt kryddbland-
ning och vatten. L&t puttra. Bred ut phi-
ladelphian i en ugnsform och bred creme
fraichen 6ver. Hall i kottfarsen och toppa
med hackad paprika och riven ost.

Steak med bea och gronsaker
2 personer

10 champinjoner, 1 msk smor, 1 dl gradde,

1 knippe sparris, 1/2 zucchini skivad, 1
msk smor till stekning, 300-400 g kott,
en burk bearnaisesés utan socker, 1 pkt
ruccola, hyvlad parmesan, salt och pep-
par

Skolj och dela champinjonerna. Lagg
dem i en kastrull med en klick smor. Lat
dem frasa lite och tillsatt sedan gradde.
Puttra pa svag varme tills gradden blir
tjock. Stek sparris och zucchini i smor i

en panna och biffarna i en annan. Lagg
upp ruccola och hyvlad parmesan pé&
tallrikar. Lagg pé kottet, gronsakerna
och sésen. Salta och peppra.

Aggréra med korv
2 personer

2 korvar t ex chorizo, wienerkorv, brat-
wurst, smor till stekning 2-3 4gg, 1 msk
gradde salt och peppar

Skar korven i cm-tjocka skivor. Stek i
smor.

Aggréra

Knéck 2-3 4gg i en stekpanna med
smor. Hall i 1 msk gradde och rér om
tills du blir n6éjd med konsistensen.

Du kan ocksé gora dggroran direkt i
pannan med korv. Nar korven kanns klar
s& knacker du 2-3 &gg direkt dver kor-
ven. Pilla hél i 4ggen sd all smet rinner
ner. Hall 6ver gradden och r6r om. Salta
och peppra.



Torsk med graddstuvad spenat och
brysselkal
2 personer

1 pése fryst stuvad spenat, salt, 10 brys-
selkél, smor till stekning 400 g torsk, salt
och vitpeppar

Hall spenaten i en kastrull, tillsatt salt.
L&t tina p& svag varme. Koka brysselké-
len tills den blir mjuk. Bryn smor i en
stekpanna och stek torsken. Salta och
peppra.

Pepparrotsbiff med dggula, ruccola
med hyvlad parmesan och blomkalsris
2 personer

4 skivor 16vbiff, smor till stekning, salt och
peppar, 2-4 aggulor efter smak, ruccola,
hyvlad parmesan, pepparrotvisp pé tub

Varm upp smor i en stekpanna. Stek bif-
farna pa hog varme. Vand dem snabbt.
Salta och peppra. Lagg péd dggulorna och
servera med ruccola, parmesan och pep-
parrotsvisp.

Rékroéra med avokado
2 personer

1 burk handskalade lyxrdkor, 1/2 dl
majonnas, 2 msk creme fraiche, 1 msk
dijonsenap, hackad dill, 2 avokador

Blanda majonnés och créme fraiche. Till-
satt senap och hackad dill. Ror ihop med
rakorna. Servera i avokado.

Kycklinglarfilé i ugn
4 personer

500 g kycklinglarfilé, 1 squash, ca 10
champinjoner, 3 dl vispgradde, riven
ost valfri efter smak, salt, vitpeppar och
kryddmix utan glutamat

Séatt ugnen pé 175 grader. Lagg ut filéer-
na i en ugnsform. Skiva gronsakerna och
lagg runt kycklingen. Hall pd gradde och
stro over ost och kryddor. Stek i ugnen i
ca 30 minuter. Voila! Varldens basta var-
dagsmiddag.



Kottfars med glasnudlar
4 personer

1 hackad 16k, 2 moro6tter i slantar, 1/2
squash i bitar, 6 skivade champinjoner,
smor att steka i, 500 g kottfars, 3 fin-
hackade vitloksklyftor, 1 burk krossade
tomater, Cacao och chili-krydda (Santa
Maria), salt, peppar och cayennepeppar,
1/2 kruka farsk basilika, 1 dl r6dvin, 2 dl
riven ost, 200 g creme fraiche, 4 paket
glasnudlar

Fras 16k, mordtter, squash och champin-
joner i smor. Fras kottfarsen med vitlok i
smor. Blanda gronsakerna med kottfar-
sen och tillsatt krossade tomater samt
alla kryddor. Smaka av med r6dvin, ost
och créme fraiche.

Servera med glasnudlar.

Hamburgare med coleslaw
2 personer

500 g kottfars, 1 agg, 1 msk fiberhusk,
salt, peppar efter smak

Blanda och banka ut till biffar. Stek i
SMOL.

Coleslaw

1/2 strimlad vitkal, 1 riven morot, 4
msk majonnas, 1 tsk dijonsenap, 4 msk
graddfil, salt och peppar

Strimla kélen och koka den latt. Skolj av
i kallt vatten. Blanda med resten av in-
gredienserna.

Kéttbullar med brunsés och blomkals-
puré
4 personer

500 g kottfars, 1 agg, 1/2 dl gradde, 1
msk fiberhusk, salt, peppar och cayen-
nepeppar, smor till stekning

Blanda ingredienserna och rulla sma
bullar och stek i smor.

Brunsas

2 dl gradde, 2 msk kalvfond

Hall gradde och fond i en liten kastrull
och 14t puttra tills ssen tjocknar.



Korv Stroganoff med blomkalsris
4 personer

1 gul 16k, smor till stekning, 8 1&nga kor-
var av valfri sort med hog kotthalt, 1 burk

krossade tomater, 2 dl riven parmesanost,

1 dl creme fraiche, salt, peppar, paprika-
pulver, cayennepeppar, torkad basilika

Skar 16ken i bitar och stek den i smor.
Skar korven i 2 cm tjocka skivor. Lagg i
pannan med loken och stek tills korven
fatt farg. Tillsatt tomater, ost, créme frai-
che och kryddor.

Spenatsoppa med agg
2 personer

1 pése stuvad spenat, 1 1vatten, 1 bul-
jongtarning alt 2 msk pulverbuljong, 2
hardkokta agg

Toém pésens innehall i en kastrull och
18t tina och sen puttra. Tillsatt vatten
och buljong. Koka dggen i ca 10 minuter,
beroende pé hur du vill ha dem.

Kycklingwok med grénsaker och
creme fraiche
2 personer

1/2 squash, 1 gron paprika, 1 gul paprika,
1 16k, 30 sockerartor, 10 skogschampin-
joner, olja till stekning, 500 g kyckling-
filé, smor till stekning, salt, vitpeppar,
citronpeppar, Piffi allkrydda, 1 tsk soya, 1
tsk sambal oelek, 3 msk gradde

Skar alla gronsaker i stora bitar och fras i
olja. Salta peppra, stall t sidan.

Skar kycklingen i lika stora bitar och fras
i smor. Krydda med salt, peppatr, citron-
peppar, piffi, soya, sambal och tillsatt
gradde. Lat puttra tills kycklingen ar
genomsktekt.
Hall i gronsakerna. Servera med créme
fraiche.
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Gratinachi med lax
4 personer

500 g farsk laxfilé, 1 broccoli i buketter,
1 squash, 2 dl creme fraiche, 100 g farsk
spenat, 150 g riven ost, 150 g chevreost

Satt ugnen pa 200 grader. Stek laxbiten
med skinnet uppét pé& svag varme i ca

20 minuter tills fisken &r genomstekt.
Snabbkoka broccolin. Dela laxen i mindre
bitar. Skar squashen i centimetertjocka
skivor och lagg ut skivorna i en ugnsform.
Lagg 6ver broccolin, klicka pé& créme
fraiche och férdela laxen 6ver. Tack med
spenaten och toppa med riven ost och
chevre. Ugnsbaka i ca 20 minuter.

Aggpytt med korv och zucchini
2 personer

1 msk smor, 1/2 dl hackad fryst 16k, 20
cm tarnad squash, 2 kabanosser i smé&
bitar, 4 &4gg smaksatt créme fraiche

Hetta upp smor i en stekpanna. Fras
1oken. Tillsatt squashen och korven och
14t alltsammans frasa i ca 10 minuter.
Gor ett hél i mitten av pytten och knack
ner aggen. Stek tills aggen ar som du
vill ha dem. Lagg upp pé fat och servera

med ndgon smaksatt créme fraiche. Jag
gillar fetaost och soltorkade tomater eller
cognac.

Fisksoppa med aioli
2 personer

600 g fisk (kolja, lax, torsk, spatta), 2
schalottenlokar, 3-5 vitloksklyftor, 1 farsk
chili, smor till stekning, 11 vatten, 3 msk
fiskfond, 1 msk tomatpuré, 1/2 dl hackad
persilja, 1 dl gradde, réakor till garnering

Hacka 16k, vitlok och chili. Bryn smoret
till gyllenfarg. Tillsatt vatten, fiskfond
och tomatpuré. Lt puttra i ca 15 minu-
ter. Hacka persiljan. Skar fisken i stora
bitar. Hall i gradden. Lat puttraica b5
minuter. Lagg forsiktigt i fisken och per-
siljan. Garnera med féarska rékor.
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Aggréra med bacon
1 person

Stek baconet sé& knaprigt som du vill.
Knéack 2-3 4gg i en stekpanna med smor.
Hall i 1 msk gradde och 16r om tills du blir
nojd med konsistensen.

Lax i ugn och blomkélspuré med par-
mesan
2 personer

500 g farsk laxfilé, 2 dl creme fraiche,
en bit chevreost, salt och peppar

Lagg laxen pé en plat. Skar snitt i den
och pressa ner créme fraiche och chévre i
skrorna. Salta och peppra. Gradda laxen
1200 grader i ca 20 minuter beroende pa
hur véallagad du vill att den ska vara. Jag
tar ofta ut laxen efter 15 minuter for jag
tycker om nar den ar 18 i mitten.

Chévren kan du variera med fetaost,
pesto, soltorkade tomater, kryddad phila-
delphia — det ar bara din kreativitet som
kan stoppa dig har.

Polsk festgryta — Bigos
8 personer

50 g torkad svamp, 1 kg surkal, 250 g
revbensspjall/flasklagg, 200 g oxkott,
250 g korv, 200 g sidflask, 1 pkt bacon,

1 hackad gul 16k, 1 tsk tomatpuré, olja
till stekning, 1 vitkdlshuvud, 24 spansk
peppar, 2-4 lagerblad, 1 msk gronsaks-
buljong, salt och peppar, 1 dl rédvin

Lagg den torkade svampen i en skal
med vatten. L&t sté& i ca 20 minuter. Skolj
surkélen, 14gg i en stekgryta och tillsatt
kottet helt. L&t koka pé svag varme.
Skar korv, sidflask och bacon i tarningar.
Stek tillsammans med hackad 16k och
tomatpuré.

Ta upp kottet ur kdlen nar det ar
fardigkokt. Skéar det i stora bitar och ta
bort alla ben. Lagg tillbaka bitarna i
kastrullen med surkélen tillsammans
med korven, flasket och baconet. Ta
upp svampen ur vattnet, hacka den och
tillsatt i grytan. Hacka den farska kalen
och lagg ner i grytan. Tillsatt kryddorna
och buljongen och 14t koka pé svag
varme i ca 2 timmar. Smaka av med salt
och peppar och hall i vinet. Bigos blir
bara godare ju fler gdnger den varms
upp.



TILLBEHOR,

FORRATTER &

SNACKS

Blomkalsris
4 personer

1 blomkal, 1 krm salt
Riv ett blomkalshuvud pé den grovsta

sidan av rivjarnet. Koka upp vatten med
salt. Hall i kalen och 1&t koka i 5 minuter.

Rakrora med pepparrot i avokado
2 personer

2 hardkokta agg, 250 g skalade rakor ,1
dl creme fraiche, 1/2 dl majonnas, 1 msk
riven pepparrot, 1/2 dl hackad graslok, 1
krm svartpeppar, 2 avokador

Hacka 4gg och rékor, spara ndgra

rakor for garnering. Blanda med créeme
fraiche och majonnas. Tillsatt pepparrot
och graslok. Smaka av med svartpeppar.
Servera rakroran i avokadohalvor.

Stekt aubergine med smalt ost
2 personer

1 aubergine, 1 dl olja, smor till stekning,
1 valfri gulost, salt

Skar auberginen i cm-tjocka skivor
och pensla dem med olja. Stek pa svag
varme i smor. Nar skivorna borjar se
klara ut tacker du dem med hyvlad ost.
L&t smalta. Salta latt.



Stekt gul squash och champinjoner i
panna
4 personer

1 gul squash, 20 champinjoner, smor till
stekning, salt och peppar

Skar squash och champinjoner i tdrningar
och stek i smor. Salta och peppra.

Brod

250 g keso (t ex feta och oliv), 3 4gg, 1 dl
fibrex, 1/2 dl krossade linfron, 1 msk fiber-
husk, 1 dl mandelmjdl, 1 tsk bakpulver,
1/2 dl strimlade soltorkade tomater, 1/2

dl oliver, salt, peppar och paprikapulver,
andra favoritkryddor, 3 dl riven ost

Satt ugnen pa 225 grader. Ror ihop keso
med aggen. Blanda i fibrex, fron, fiber-
husk, mandelmjol och bakpulver. Tillsatt
strimlade soltorkade tomater och oliver,
samt salt, peppar, paprikapulver och
andra kryddor som du gillar.

Bred ut allt pé en plét med bakpléts-
papper och stro over riven ost. Gradda
iugnen i 16 minuter. Skér i bitar och
forvara i plastpése.

Ostkex
1 ost, t ex parmesan, hushallsost, grevé

Satt ugnen pa 200 grader. Riv hela osten
i en skal. Lagg ut smé& hogar pé en plat
med bakplatspapper. Gradda pé& mitten-
falsen i ca 10 minuter eller tills de &r sd
bruna som du vill ha dem. L&t svalna
och at kexen antingen som de &r eller
ihoprullade.

Extra festligt blir det om du serverar
kexen med olika roror.

Blomkalspuré
4 personer

1 blomkalshuvud, vatten, 1 msk buljong,
2 dl riven parmesanost/annan ost, 100 g
smor, 1/2 dl gradde, salt och peppar

Koka blomkalen i buljong i en kastrull
tills den faller sénder. Hall bort vattnet
och tillsatt ost, smor, gradde och kryddor.
L&t kastrullen st pd den lagsta varmen
och anvand en stavmixer om du vill ha en
slat puré.

Du kan variera osten om du vill. Vanlig
hushallsost blir valdigt gott det med!



Smoothie
1 glas

1dl gradde, 1 dl grekisk yoghurt, 1 dl
mjolk, 1 dl fryst hallon, 2 msk krossade
linfrén, 1 4gg

Mixa ingredienserna och hall upp i glas.

Drick direkt.

Kokosbollar
15 st

150 g grovt hackade hasselnétter, 100 g
smor, 150 g kokos (varav 50 g till garner-
ing), 1 tsk vaniljsocker, 3 msk florsétrix, 50
g smalt mork choklad, 2 msk vispgradde,
1 1/2 msk kallt starkt kaffe

Hacka hasselnotterna, garna i en mixer.
Lagg i en bunke tillsammans med smor,
kokos, vaniljsocker och sotrix. Smalt chok-
laden 6ver ett vattenbad eller i mikron.
Tillsatt gradde och kaffe. Blanda till en
jamn smet. Hall i chokladsmeten i bun-
ken och blanda om med handerna. Gor
bollar och rulla i kokos pa ett fat. Forvara

i kylen.

Kladdkaka

100 g mork choklad, 100 g smor, 3 4gg, 1
tsk vaniljpulver, 1 msk kakao

Satt ugnen pd 200 grader. Smélt choklad
och smor. Vispa aggen fluffiga. Hall
chokladsmeten i aggvispet. Tillsatt
vaniljpulver och kakao. Hall smeten i en
ugnsform. Gradda kakan i 6 minuter.



Téarta med marangticke

Té&rtbotten

250 g smor, 250 g kokosflingor (kan mixas
till mjol om du vill), 5 aggulor (spara agg-
vitorna till marangen), 1 dl sukrin, 3 krm
bakpulver

Marédng
5 aggvitor, 1-1 1/2 dl sukrin, ndgra drop-
par citronsaft eller attiksprit

Fyllning
Ca 4 dl gradde, 300 g hallon, och blabar

Séatt ugnen pé 100 grader. Vispa &4gg-
vitor, sukrin och attiksprit till ett hért
skum. Bred ut marangen pé en plat med
bakplatspapper. Gradda i nedre delen
av ugnen i ca 1 timme. Lat kallna, vand
sedan marangen och lossa papperet
forsiktigt.

Smalt smoret och tillsatt kokosmjolet. Lat
svalla en stund. Vispa gradden och stall

i kylen. Ta fram béaren ur frysen om de ar
frysta.

Ho6j ugnstemperaturen till 200 grader.
Vispa aggulor och sukrin fluffigt. Blanda
ner aggvispet och bakpulver i kokos-
smeten. Bred ut smeten pé en plét med

bakplatspapper eller i en springform
(lagg bakplatspapper i botten) och grad-
daica 10 minuter eller tills den bérjar
fa farg. Ta ut och 14t svalna. Mosa baren
och bred 6ver tartbotten och bred sedan
pa gradden. Lagg maréngen overst.

Chokladmousse
6 sma glas

100 g choklad 70 %, 3 dl vispgradde, 2
aggulor

Smalt chokladen pa en tallrik 6ver en
kastrull med kokande vatten. Jag valde
en med mint i. Succé! Vispa gradden latt
(OBS! den ska nastan vara rinnig) och
tillsatt aggulorna. Ror ner den smalta
chokladen. Férdela i sma glas.

Grekisk yoghurt med frysta bar och
hackade hasselnétter
1 person

1/2 dl frysta bar t ex bldbéar/hallon, 1
msk sukrin, ca 3 dl grekisk yoghurt, 1/2
dl hackade hasselnotter

Blanda bér och sukrin. Tina i mikron el-
ler i kastrull. Hall baren 6ver yoghurten
och toppa med noétterna.



