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Hot crab meat apetizer (LCHF)

1 burk krabbkaott

1 stort paket philadelphia ost ( ev. med graslok )
2 msk fint skuren I6k

Y5 tsk pepparrot

1 msk mjolk

Y4 tsk salt, lite peppar

ev. %2 dl skivad mandel

Blanda och mosa samman allt utan mandel i en liten ugnssaker form.
(Hall éver mandeln)

Baka iniugn 185 Cica 15 min
Serveras varm med kalla bitar av rda morotter, blomkal och salta crackers.

Alternativt kan man servera den kall i sma krustader som pryds med en
kraftskjart och en liten dillkvist.
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Champinjonssoppa (LCHF)

2 gronsaksbuljong tarningar
3 dl gradde
ca 10 champinjoner

Hacka champinjonerna och fras dom i lite smor.

L&s upp buljongtarningarna med lite vatten i mikrougnen, och hall i resen av
vattnet.

Hall i buljongen.

Koka upp, och lat smaputtra ca 30-40 minuter

Hall i grddden och varm upp

smaka av med salt
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Ingemars Tapenade (LCHF) 8-10 pers

250-300 gram urkarnade svarta oliver
10 soltorkade tomater

1 bunt farsk basilika

4 vitloksklyftor

2 msk kapris

1 skiva rostat vitt brod

1 dl olivolja

Salt o peppar

Kor alla ingredienserna i en mixer. Oljan skall i sist
Mixa till en grovkornig smetig réra

Servera till ett nybakt grovt brod, eller som dip, eller som tillbehor till stekt eller
grillat kott.
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Laxsoppa (LCHF)

1 Y% fiskbuljong i 2 dl vatten

2 dl gradde

1 | mjolk

1 liten varmrokt lax

salt, graslok, purjolok, och sa dill forstas!

L6s upp 1 % fiskbuljong i 2 dI vatten (i mikrougn)

Varm upp 1 I mjolk i en kastrull.

Hall i buljongen, plocka isér laxen i sma bitar och hall i soppan.
Fyll pa med gradde, krydda med gréaslok och purjolok.

Salt lagom. Varm upp.
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Jordirtskocksoppa med parmachips

4 Personer

500 g jordartskockor

3 potatisar

2 vitloksklyftor

1 msk smor

1 Y2 dl vitt vin

Y5 liter vatten

2 hoénsbuljongtérningar
3 dl vispgradde

Salt, svartpeppar

8-10 timjankvistar till garnering
+ ev,

parmaskinka

grisini

1. Skala jordartskockorna och potatisen. Skar i bitar. Finhacka vitloken.

2. Fras ingredienserna med smor i en tjockbottnad kastrull

3. Hall over vinet och lat det koka ihop 1 minut. Tillsatt vatten och lagg i
buljongtarningarna. Rér om. Lat detta koka i 15 minuter, tills allt &r mjukt.

4. Mixa soppan med en stavmixer (eller matberedare). Ror i gradden och
varm. Smaka av med salt och peppar.

5. Garnera med parmachips, timjan och ett par varv med svartpeppar.
Servera Grisini till.

Parmachips:
Gor garna parmachipsen i férvag. Om de gar sénder kan man bryta dem i bitar
och dekorera med dessa.
1. Lagg parmaskinkorna pa en bakplatspapperskladd plat och lat torka i
ugnen i ca 5 minuter i 150 grader
2. Lat svalna pa papper

Alt. Forsok att torka parmachipsen sa att de gar att hanga éver kanten over
lejonskalarna.

Vitt vin — Pinot Grigio P.Lex nr: 74879 Ekologiskt Italien 89:- passar bra till.
(eller ev. ett Chardonnay —vin)

-10 -
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Skagenriira (LCHF) s pers

1 burk rakor

1 burk kraftstjartar

1 dl majonnas (garna Hellmanns)

0,5 — 1 dI creme fraiche

Finrivet skal av en citron (enbart det gula — citroncest)
0,5 dI hackad dill

0,5 tsk salt

2 msk riven parmesanost (option)

Ev. 1-2 msk rod 16jrom

Lat skaldjuren rinna av och torka ordentligt!

Grovhacka halften av skaldjuren, och lagg tillsammans med de hela i en skal
Blanda ner 6vriga ingredienser, och smaka av med salt

R6r om ordentligt

Kyl ned, och servera svalt

11—
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Forratt al 1a Jennifer o Lars

Friterat tunnbréd, smetana, graslok, rom och parmesan (LCHF) 4 pers

3 hela tunnbrod

Olivolja eller rapsolja

1 dl smetana eller creme fraiche
1 hackad rod 16k

1 bunt hackad graslok

Ca 2 msk réd 16jrom

2 msk riven parmesanost

Skar tunnbrodet i lagom storlek(ca 3-4 x 7-8 cm)

Fritera tunnbrodet i stekpanna (ca 180 grader)

Lagg pa en tallrik med hushallspapper och salta med havssalt och lat oljan
rinna av.

ROr runt smetana tills den ar jamt blandad och har en slat textur
Lagg upp i sma fina portions-serveringsskalar

Lagg en klick hackad rédIok ovanpa, i en sida av skalen

En klick hackad graslok pa en sida

En klick rod kaviar i en tredje sida

Lagg riven parmesan i mitten eller pa en fjarde sida av skalen.

Servera tillsammans med de friterade tunnbrdéden

-12 -
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Varmratter
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Tagliatelle Ottimo

4 portioner

8 nystan tagliatelle (bandspagetti) eller ca 300 gr farsk

1 stor burk ca 300 g eller farska champinjoner

200 g rokt bog (eller 4-500 gr oskalade rakor + ett paket kallrokt lax)
40-50 g smor

1- %2 dl vispgréadde

Salt och vitpeppar

ev. 1 msk parmesanost

Riven ost (smakrik)

Artor, majs, paprika

Koka uppvatten och lagg i tagliatelle. Lat koka 9 min.

Smalt smoret pa svag varme i en vid panna (lampligen "Le Romarin-pannan”)
och lat champinjonerna koka nagra minuter.

Skar skinkan i sma tarningar och hall i pannan.

( eller skala rakorna och dela laxen i mindre bitar, och ha i dessa pa slutet)
Tillsatt gradde, och koka sakta tills sasen tjocknar.

Smaka av med salt, vitpeppar och parmesanost.

Hall i tagliatellen och riv i hushallsost fore serveringen.

Passande rodvin:
Cotes du Rhone Nr: 2011

Passande vitt vin (om rékor och lax): ...

- 14 —
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Ugnstekt falukorv

4 personer

ca 500 gr falukorv
senap, ketchup

ost

1 litet pkt fryst majs
smor

ev. 1 dl gradde

Skar snitt i korven men inte helt igenom.
Spruta i senap och ketchup i skarorna.

Hyvla ost och stoppa i bitar i skarorna.

Lagg korven i en ugnsséaker form. Hall i majs.
Hall ev. i lite gradde

Riv Over ett lager med ost

Gratinera i ugn i 200 C ca 20 min eller till osten fatt fin farg.

Servera med ris eller potatismos

-15 -
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Hamburgare

4 personer

400 g noétfars, garna grovmalen
¥, dl vatten

1 tsk salt

Y2 krm peppar

Alternativ: Anvand Hogrevsfars (garna eco) da behdvs inga andra
ingredienser — bara att pressa i hamburgerpressen och steka eller grilla

Stekning:
1 msk margarin eller smor

Tillbehor:
Hamburgerbrod (garna Brioche) ev. morkt LCHF proteinbréd
Sallad

Blanda samman farsen med vattnet, salt och peppar till en smidig massa.
Forma 8 tunna biffar.

Bryn matfettet i en stekpanna, Lagg i biffarna och stek dem ca 2 min pa varje
sida.

Lagg dem i hamburgerbrod och servera genast.

-16 -
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Kottfirslimpa med kantarellsas

4 personer

400 g notfars (eller blandfars)

¥ dl havregryn

1 msk potatismjol

1 Y2 dl vatten eller mjolk

1 agg

1 tsk salt

1 krm peppar

1 msk rariven gul I6k

ev. 1 burk (200 g) champinjoner i bitar

Blanda havregryn, potatismjol och vatten i en skal. Lat blandningen svélla ca
10 min

Tillsatt sedan agget, salt, peppar, 16k och farsen

Arbeta alltsammans smidigt med elvispens degkrokar

Forma en slat limpa och lagg den i en smord form

Stéll in den pa galler pa nedersta falsen i ugnen

Stek i 175°C 45 min — 1 tim

Os pa med spadet ett par ganger under stekningen

Spadet som finns kvar i formen vispar du ihop med buljong eller vatten och
anvander till sasen

Bjud med sas (brun, champinjon eller kantarell)

Kokpotatis, gronsaker/ sallad

Kantarellsas (skitgod)

1 paket Kantareller, stek garna en halv gul |6k med kantarellerna
2 tsk Svampbuljongfond (knorr)

2 dl Gradde

Philadelphiaost (ev. riven annan ost)

1 msk Maderia

Tina upp kantarellerna och ta vara pa spadet. Hacka och stek kantarellerna i
rikligt med smor. Salta.

Svatt pa madeiran i slutet av stekningen och "brann ur” alkoholen

Varm kantarellspadet tillsammans med fonden i en kastrull, fyll pA med gradde
och osten. Hall pa de stekta kantarellerna och lat puttra tillsammans under flitig
omrorning.

-17 -
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Taco

2 matskedar smor eller margarin
400 g kottfars

1 pase Santa Maria kryddmix

1 dl vatten

1 paket Santa Maria Taco Shells/ Tortillas

Finstrimlad sallad

2-3 tarnade tomater

2 dl grovt riven ost

1 burk Santa Maria Tacosas

Bryn farsen i matfettet, tillsatt kryddmixen och vattnet.
R6r om och koka utan lock i 5-10 minuter.

Varm Tacoskalen i ugnen pa 125 C i ca 15 minuter.
Fyll de varma Tacoskalen med 6vriga ingredienser.

-18 -
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Flaskkottgryta med rosmarin (LCHF)

500-600 g grytbitar av flaskkott
1 dl gradde

3 dl kéttbuljong

rosmarin, efter behag, kummin

ev. kyckling
dragon, kummin

Ris (obs ej LCHF)

Koka upp ris

Stek grytbitarna hastigt runt om, och hall upp dom i en stekgryta
Sla 6ver buljongen

Hall 6ver rosmarin

Lat puttra ca 30 min

red av med gradde

Enkelt och gott !

-19 -
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Tagliatelle med lax (bredbandspasta)

300-400 g Rokt (kallrokt)lax

400 g pasta farsk bandspagetti
graslok, purjolok eller dill for garnering
lite nymald svartpeppar

2 dl gradde

riven ost

1 burk lang sparris

Skar laxen i tunna skivor (eller fardigskivad lax)
Koka pastan
Gor en pastasas av: gradden, den rivna osten, salt, peppar

Lagg upp pasta blandad med sas portionsvis
Lagg pa lax

Garnera med sparris, graslok, purjolok eller dill
Mal lite svartpeppar over

Servera

-20 -
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Fisk och skaldjursgryta

Till 8 personer

16 stora scampi utan skal (eller havskraftor) (eller en burk kraftskjartar)
1 kg rékor (eller en burk )

1 kg fiskfilé ( lax, kummel, havskatt, torsk, skadda eller annan fast fisk )
2 farsk gurka

8 stjalkar blekselleri

3 purjoldkar

4 vitloksklyftor

2 msk smor

4 msk vetemjol

2 msk tomatpuré

4 dl vitt vin

1 liter fisk och ev. skaldjursbuljong

4 dl creme fraiche

kryddkrasse

ev. salt

Skala rakorna och koka ev. av skalen.

Skar fisken i bitar.

Dela gurkan pa langden och skrapa ur karnorna.
Skéar gurkan i skivor.

Strimla selleri, purjolok och vitlok.

Fras gronsakerna i en stor gryta.

Spad med vin, fiskbuljong och créme fraiche.
Lat grytan koka upp.

Lagg i schampi och fisk.

Lat koka i 5 min.

Ror ned rakorna.

Lagg i krasse.

Servera direkt, garna med vitloks panriché

21—
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Paella

8 personer

2 grillade kycklingar

3 msk olja ( majs + oliv)

4 dl langkornigt ris

2 st vitloksklyftor

1 | buljong

2 pkt saffran, salt, peppar

1 pkt djupfrysta artor

1 rod paprika (anvand ev. 3 dl majs i stallet for paprikor
1 gron paprika  eftersom inte alla tal paprika )

1 stor burk rakor ( ca 500 gr rakor, tillsammans med kraftskartar )
1 burk kraftskartar

5-6 champinjoner

1 burk musslor i vatten ( Abba)

Serveras med Pain riche eller baguetter

Rensa och dela kycklingen i bitar ( spara laren till garnering )
Lagg upp i en stor bunke.

Skar paprikorna i bitar, alt. Varm majsen i mikrougn.

Fyll pa med artor.

Varm oljan i en stekgryta och bryn riset

Fyll pa med buljong.

Tillsatt saffran.

Salta och krydda efter behag.

Pressa i vitlok.

Lat koka pa svag varme.

Innan allt vatten kokat bort, sa tillsatt kyckling, paprika (majs), artor.
Skiva och bryn latt champinjonerna, och tillsatt dem.

Tillsatt rakor, kraftor och musslor.

Garnera med laren.

-22 —
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Farmors kottsoppa med klimp

Ca 1kg benfritt alg eller notkott ( eller ca 1,5 kg med ben)
6 potatisar

4 hg kalrot

3 hg rotselleri

20-30 gr (bit) pepparrot

1 purjolok

1 gul l6k

6 morotter

1 bunt broccoli

3 buljongtarningar + erf. mangd vatten
15 kryddpepparkorn, salt

2 lagerblad

krusbladig persilja

Koka kottet i saltat vatten som tacker 6ver det helt. Lagg i pepparkornen och
lagerbladen. Passa locket nar vattnet kokar upp. Skumma av skummet och lat
smakoka i 1,5 tim eller tills du bedémmer att kottet lossnat fran benen.
Forbered rotfrukterna och grénsakerna m.m.

Skar dom i tArningar stora som sockerbitar. Hacka I6ken grovt. Strimla
purjoloken. Lyft upp koéttet, ta bort lagerbladen och pepparkornen, och koka de
andra ingredienserna inklusive buljongtarningarna i kottavkoket. Nar allt &r
mjukkokt l&gg i det urbenade kottet skuret i tdrningar. Hetta upp och smaka av
med salt m.m. Klipp persiljan och lagg i soppan.

Klimp

2 msk smor eller margarin
5 msk vetemjol

4 dl mj6lk

1 agg

Y tsk salt, vitpeppar

Y5 tsk stott kardemumma
1 nypa socker

Smalt matfett i en kastrull pa svag varme. Tillsatt mjol, ror om val och spéad
med mjolken. Koka upp under standig omrorning och lat sedan den tjocka
sasen sjuda under lock 3 min. Ta kastrullen fran varmen. Tillsatt Agget och ror
om kraftigt. Krydda med salt, peppar och kardemumma. Hall upp klimpen i en
skal och servera till soppan.

-23 -
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Riksoppa (nistan LCHF)

(som forratt eller lattare maltid)
4-6 pers

Ca 6 finrivna morotter

1 paket rakost (eller Philadelphia)
2 (eller fler) pressade vitloksklyftor
1-2 fiskbuljongtarningar

1 burk creme fraiche (kokbar)

+ ca 3-5 dl vatten

lat puttra 20 min om mordétterna ar raa (jag brukar mikra de rivna i ca 4 min pa
full effekt sa behovs inte sa lang koktid).

Lagg i 6-8 dl rakor och ev. kréaftstjartar och hetta upp utan att de far koka (med

risk att skaldjuren blir sega).
Smaka av ifall det behdvs mer salt.

=24 —
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Potatis och rotfruktsgratang

300 g mjolig potatis (4-6 st)
5-6 st jordartskockor

1 morot

1 palsternacka

1 fankalshuvud

3 vitloksklyftor, finhackade
2 dl matlagningsgradde

1 tsk salt

svartpeppar

ost (hushalls), parmesanost
smor till formen

Satt ugnen pa 200 grader

Skala potatis och rotfrukter. Skar dem i tunna skivor (potatis och morot med
osthyvel). Palsternackan och fankalen kan forkokas lite i mikrougnen pa en
djup tallrik med lite vatten. Lagg potatis och rotfrukterna samt vitlék i en smord
form med lite salt, peppar och ost och gradden férdelad mellan varje lager.
Overst riven ost sa det tacker rotfrukterna. Toppa med att riva over lite
parmesanost.

Gréadda i ugnen ca 40-50 minuter eller tills den k&nns Klar.
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Ugnstekt lax (LCHF)
8 personer

en hel filead laxsida
citron

sesamfro

salt

ev. dill

satt ugnen pa grill 300°C

kla en langpanna med aluminiumfolie
lagg pa laxen, klam o6ver lite citron, salta
stro 6ver sesamfro

sattiniugnil5 min

lyft folien Gver till serveringstallriken

ev. garnera med citron och dill

serveras med potatis eller ris (Hasselbackspotatis om man vill lyxa till det)
bl bands lime-sas passar bra till
Romrora enl. nedan passar bra till

Romrora (LCHF)

1 burk creme fraiche

1 burk I6jrom (eller ishavsrom)
Y5 tsk salt

1-2 vitloksklyftor

2 msk majonnéas
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Laxfilé med parmaskinka (LCHF)

(den nakna kocken)

4 personer

4 laxfiléer a 225 g styck

1 liten bukett farsk citrontimjan eller vanlig timjan
salt och peppar

8-12 tunna skivor parmaskinka

olivolja

skolj timjan, skar bort de grova stjalkarna och krossa bladen helt i en mortel
med en liten nypa salt.

Blanda i lite olivolja och gnid in laxfiléerna med oOrtoljan. Mal lite peppar dver,
inget salt. Packa in varje filé i 2-3 skivor parmaskinka. Ringla till sist lite olivolja
over dem.

Stek fisken i 225°C ugn i ca 10 min.

Ratten kan forberedas i forvag och forvaras i kylskap.
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Kycklingsallad Santiago (LCHF)

4 personer

1 fardiggrillad kyckling
1 pkt fryst majs

2 grona paprikor

1 bit gurka

200 g champinjoner
2 avokados

Dressing:

5 msk olja (ev. var av 3 msk ar olivolja)
1 msk pressad citron

1 msk vinager

1 krossad vitloksklyfta

1 krm oregano

1 krm paprikapulver

2 tsk senap salt, svartpeppar

Skar kycklingen i bitar och tina majsen. Strimla paprikan och skar gurka,
champinjoner och avokado i skivor. Blanda alla ingrediensernaien
salladsskal och sla éver den val smaksatta dressingen.
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Oxfile med ostsis pa rotsaksbidd (LCHF)

(snabbt och latt)

4 pers

o

Sas

En stor skiva Cambozola

1 dl gradde

2-4 tsk koncentrerad kottbuljong (i flaska)

2-3 msk vitt vin

salt

senare aven - steksky och cognac fran flamberingen

Rotsaksbadd (obs ej LCHF)
Soétpotatis — i tarningar
Rotselleri — i tarningar

Palsternacka — i tarningar
Lagg i en djup tallrik, salta, lite vatten och kor i mikrougn i nagra minuter

Oxfilé
Stek nagra minuter pa varje sida
Salta och peppra

Lat vila lite
Flambera oxfilén i cognac och hall éver stekskyn i sasen

Lagg upp och garnera med t.ex. artskidor, purjolok, kdrsbarstomat
Gor en spegel av sasen

Alternativt kan man ha klyftpotatis i ugn, salt och vitlok.
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Flygande Jacob

8-10 personer

8 farska (eller frysta) kycklingfiléer (ca 1 kg)
2 paket bacon

2 dl salta jordnétter

4 bananer

8-10 champinjoner ev. burkchampinjoner
salt, peppar

1 koéttbuljongstérning

2 dl vatten

2 dl gradde

1 burk latt creme fraiche

krydda med chilipulver, cayennepeppar, dragon, lite curry

skar kycklingfiléerna i bitar och stek hall upp i stekgrytan.

Gor buljong och hall pa

Stek bacon, skiva champinjoner och stek latt.

Hall pa gradden. Hall i jordnétter och skivade bananer.

Krydda med salt, peppar, chilipulver, forsiktigt med cayennepeppar och curry.
Vand ned en burk créme fraiche, blanda.

Servera med ris, en sallad och ugnsvarmd pain riche med vitlokssmor.
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Kottfars och rotfruktspaj

Botten:

250 g smor

9 dl vetemjol

1 tsk salt

2 tsk bakpulver

4 dl graddfil el. créme fraiche

Fyllning:

6009 kottfars

2 gula lokar

4 dl rivna morotter
2 dl riven rotselleri
2 dl vispgradde
100-150 g riven ost
2 tsk oregano

1 tsk salt

Y tsk svartpeppar

Till pensling:
1 agg

Ror ihop mjukt smor och de torra ingredienserna. Tillsatt graddfil och rér degen
tills den ar slat. Bearbeta inte for mycket sa att det inte blir segt. Lat degen
stelna i kylskapet 1-2 timmar. Bryn kottfars och finhackad |0k latt i smoret.
Blanda ingredienserna i fyllningen. Kavla % av bottendegen till en platta pa
baklatspapper. (35*40cm) Vik upp kanterna ca 1 cm. Bred ut fyllningen pa
pajbottnen. Kavla resterna av degen till en rektangular platta. Pensla den med
vispat &gg. Skar med degskarare till tunna band. Lagg dem i rutmonster 6ver
fyllningen. Gradda pajen i 225* pa nedre falsen i ugnen i 20-25 min.
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Gomda fisken

400-500 g fiskfilé (torsk ev + lax —block) Farsk eller fryst
Salt, citron

2 msk smor

1 msk vetemjol (Majzena)

1 burk krabba (ca 100 g)

1 burk sparris (ca 225 Q)

2 dl gradde

1 aggula

2 msk torrt vitt vin

Salt, vitpeppar

Ris eller potatis

Satt ugnen pa 200 grader varmluft

Salta pa fisken. Lagg den i smord form. Droppa pa lite citron

Koka fisken i ugn under lock eller folie i ca 15 min

Fras 1 ¥2 msk smor med mjolet och spad med vin, spad fran sparris och
krabban samt gradde. Blanda ocksa i spadet fran fiskkokningen. Ror ner
aggulan. Krydda

Lagg pa krabbkottet

Fordela sparrisen 6ver och hall pa sasen

Stall ater formen i ugnen tills sdsen fatt fin farg (ca 15 min)
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Ingvors Gryta (LCHF) -spers

1,4 kg oxgrytbitar
1,5 hg bacon
2 stora gula Iokar
1 stor rod 10k
2 vitloksklyftor
1 r6d, 1 gron, 1 gul paprika
2 hg farska champinjoner
1 burk hela tomater (utan spad)
1 kéttbuljongtarning
Salt, peppar, mexikansk kryddblandning
1 dl vispgradde
Lite redning
1 dljordndtter

Bryn kottbitarna

Bryn bacon

Bryn l6karna

Hall upp i kéttgrytan och tillsatt kryddorna
Tillsatt buljong + 1 %2 del vatten + vitlok
Lat puttra en timma

Hacka paprikorna och hall i

Skiva och lattstek champinjonerna och hall i
Lat puttra 15 min

Smaka av

Hall i redningen och lat puttra 3 min

Hall i tomater och gradde

Varm upp

Servera med ris eller klyftad mandelpotatis
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Ugnstekt kotlett a 1a Lars Nilsson (LCHF)

8 pers

8 flaskkotletter (med eller utan ben)
2 dI creme fraiche

3 dl vispgradde

2 tsk sambal olek

1 dl soja, gérna japansk

3-4 pressade vitloksklyftor

Tillagas i ugn 175 grader
Lagg kotletterna i ugnsfast form

Vispa ihop ingredienserna och hall 6ver
Gratinera i ugn ca 60-75 minuter
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Ailas Lysande gul fiskgryta (LCHF)

4 personer

1/2 purjolok
1/2 gul 16k
Smor Hacka och bryn ca 2 min.

1-3 vitloksklyftor ev. en stjalk blekselleri
1 % msk tomatpuré
1% tsk salt

1 tsk timjan

1 tsk basilika

2 % dl torrt vitt vin

1 Y% fiskbuljong tarning
Lat puttra ca 2 min

2 dl gradde

1 dI creme fraiche

2 dl vatten

Saffran

Lat smakoka ca 15 min. (kan forberedas hit) (bara bra om den far sta i nagra
timmar och dra in smakerna)

400 g torsk
300g lax | lagom stora munsbitar.

Lat smakoka tills fisken ar vit.

300 g rakor med skal + ev. 300g Kréaftstjartar
Ev. 1 burk musslor

Varm upp
Servera med aioli (med mycket vitlok) och krutonger Garna vitloksbrod till

Passande Vin: Nr 81401 Jean Biecher, Pinot Gris, Organic vine fran Alsace
passar utmarkt till !
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Ingemars Fisk med Jordartskockspuré

2 personer

Puré (obs ej LCHF)

3 ratt sa stora jordartskockor

1 msk smor

1 dl vitt vin

1 vitloksklyfta

Y% honsbuljongtarning + 1 dl vatten
Y - 1 dl Matlagningsgradde

Salt, peppar

Fisk (LCHF)

2 torskfiléer (ca 200g vardera) (alt. ett fryst torkblock 400q)
25 g smor

Lite Dill eller persilja, om du har hemma

1 ¥ del vitt vin

1 citron

Salt, Peppar

Puré

Skala jordartskockorna under rinnande vatten, och skéar i bitar
Finhacka vitloken

Hall pa en liten skvatt vatten och kor i mikrougnen ca 4-5 min

Fras i smor i en tjockbottnad kastrull

Hall éver vinet och lat det koka ihop 1 minut

Tillsatt vattnet och lat koka 5-10 min tills jordartskockorna kanns mjuka
Mixa purén med en stavmixer

ROr i lagom med gradde for att fa en bra konsistens, och varm upp
Smaka av med salt och peppar

Under tiden ...

Smalt smoret i en traktérpanna eller kastrull

Lagg i dillen eller persiljan (hackad) och fras latt en minut

Lagg i fisken och Hall pa vinet

Stro 6ver salt och mal pa med svartpeppar

Pressa i all saften fran citronen

Lagg pa locket och lat fisken sjuda sakta i ca 8 minuter

Servera ev. med farska rakor och garna ett vitloksbrod

Tja ... har man lite aioli till rakorna sa ar det ju fullandat...
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Maija-Riittas Fisksoppa med rokta musslor
(LCHF)

4 pers

1 finhackad gul 16k (+ ev. en bit purjolok i tunna skivor)
3 msk smor

2 fiskbuljongtarningar

1 msk hummerfond + 3 dl vatten — smaka av

1 paket Philadelphia ost

1 burk créme fraiche (kokbar)

1-2 dl gradde

Salt (smaka av)

2 frysta torskbitar a 125 g

2 frysta laxbitar a 1259

1 burk Abbas rokta mussilor i olja (inkl. oljan), ev. rékor

Fras [oken i smoret.

Tillsatt buljongtarningen, vattnet, och hummerfonden samt ost och creme
fraiche och gradde.

Koka upp

Lagg i fisken i tarningar, och koka upp

Sjud sedan till fisken ar fardig. Tar bara nagra minuter — Kolla konsistensen.
Lagg i musslorna inkl. oljan

Smaka av.

Varm upp till kokpunkt, men koka inte.

Smycka med dill och persilja
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Ingvors fiskgrating

4 PERS

Torsk ca 600 gr (farsk eller fryst)

2 st stora Tomater

1 ¥ dI Chilisas

2 dl Creme Fraiche

Y dl hackad farsk dill

1 dl riven ost (smakrik) (Vasterbotten ....)

Skar fisken i stora tarningar och lagg ut i en smord form

Salta fisken

Bred ut dillen over fisken

Skar tomaterna i skivor och tack dver fisken

Gor en sas av chilisas, creme fraiche, och hall dver tomaterna
Stré dver riven ost

Gratineraca 30 mini 225 C

Servera med ris och en sallad (ev potatisgratang eller gronsaksgratang)
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Fiskgrating med rikor och hummersas (LCHF)

4 portioner

800 g fryst torskfilé

1 dl gréna artor

1 dl skalade rakor

2 dl gradde

1 msk hummerfond

Y fiskbuljongtarning

2 msk hackad dill (6s garna i lite extra)
Lite vitpeppar

1 dl riven stark ost

Tina torskfiléerna

Satt ugnen pa 200 grader

Salta fiskfiléerna

Smorj en ugnsfast form med smor och lagg i fisken
Lagg rakor och artor 6ver fisken

Koka upp gradde i en kastrull
Tillsatt hummerfond och fiskbuljong
Ror ner den hackade dillen

Smaka av med salt och peppar
Hall sdsen over fisken

Stro over riven ost

Gratinera i ugn ca 30 min

Vinforslag: 78967 Brochet Reserve Sauvignon Blanc (ekologiskt)
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Ottemousaka (LCHF)
8 pers

ca 3-400 gram vitkal
olja

400 gram fars, garna 50/50 (eller Lammféars eller allra helst Hjortfars !)
1 gul 16k

2-4 vitloksklyftor

2 msk tomatpuré

oregano, salt och vitpeppar, kummin, anis

smor till stekning

1 dl gradde plus eventuellt 1/2 dl vatten

2 dl cocosmijdlk, lite sambal olek, lite aijvar relich

Oststanning:

2 agg

1 dl majonnéas

2-3 dl riven fet ost, garna blandad med smak

Gor sa har
Tillagas pa spis och i ugn i 225 grader

Hacka Ioken fint och lat svettas i smoret.

Tills&tt farsen och bryn.

Blanda ner tomatpurén och lat aven den bryna med ett litet slag for att
minimera risken med fran tomatsmak.

Krydda och sla pa gradde.

Lat puttra till en kort kottfarsrora.

Spad eventuellt med vatten om det verkar bli for torrt.

Strimla vitkalen, och skar i bitar. Varm i mikro 4 min och bryn i en aning olja.
Lagg i ugnsfast form.

Tack och fordela med kottfarsroran.

Vispa upp aggen och bland med majonnés och ost.

Sla oststanningen pa toppen gratinera till vackert gyllenbrun farg.

Vinférslag: Borgogno Langhe Rosso — 70384
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Kyckling med feta och Oliver

1 — 1,2 kg kycklinglarfilé (garna ekologisk)
8 tomater (eko)

2 citroner (eko)

100 g svarta urkarnade oliver

4 knipplokar (eller annan I6k)

3 kvistar rosmarin

Salt och peppar

1 dl olivolja

200 g fetaost

Couscous och garna lite kokt Broccoli

Skar ner kycklingen | mindre bitar och lagg | en bunke
Dela tomaterna, oliverna och l6ken och blanda ner | bunken. Salta och peppra
Riv skalet fran citronerna samt saften fran en citron till blandningen

Hacka rosmarin fint och blanda ner. Hall pa olivoljan. Blandningen far garna
sta och marinera medan ugnen blir varm. Sla upp allt | en (eller 2) eldfasta
formar. Placera tomaterna ovanpa kycklingen.

Baka sedan | 175 grader | ca 30 (40) minuter tills kycklingen ar helt Kklar.
Toppa med fetaost

Servera med Couscous och bjud aven Broccoli till.

Passande vin - t.ex. Errazuriz Estate Pinot Noir (nr 6294)
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Lasagne med Chevré och Fetaost (LCHF)

4-6 portioner

2 gula lokar

2-3 vitloksklyftor

1 msk smor

600 g lamm eller notfars
1 réd chili

1 burk krossade tomater
2 msk tomatpuré

1 msk chilisas

2 msk aijvar relish

1 msk kalvfond

3 dl gradde

1 tsk torkad basilika

salt o svartpeppar

2 auberginer

2 msk olivolja

200 g fetaost

1 kruka farsk basilika
150 g Chevré ost (kan uteslutas om nagon inte gillar)
1 rod paprika

Satt ugnen pa 225 C. Skala och finhacka I6ken. Hetta upp en gryta med smor
och bryn |6ken. Bryn farsen tillsammans med |6ken och krydda med salt o
peppar

Finhacka chilin och blanda ner i farsen. Tillsatt tomater, tomatpure, chilisas,
ajvar relish, kalvfond och gradde. Lat koka upp. Krydda med basilika och
smaka av med salt och peppar.

Lat koka i 15 min.

Skiva auberginen pa langden sa att det blir som lasagneplattor. Smorj en
ugnsfast form med olja och lagg ett lager kottfars i botten. Lagg pa ett lager
lasagneplattor och ringla dver lite olja. Salta och peppra. Str6 smulad fetaost
och hackad basilika 6ver auberginplattorna. Lagg pa resterande kottfarssas
och ett topplager med auberginplattor. Ringla 6ver olivolja, salta och peppra.
Stro 6éver smulad Chevréost. Skar paprikaskivor och lagg dem 6verst.
Gratinera i mitten av ugnen i ca 30 minuter

Tack eventuellt lasagnen med folie nar den fatt ratt farg sa den inte blir brand

Organic Shiraz (ecovin) passar bra till
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Kramig flaskfilégratang med farskost, vitlok
och bacon (LCHF)

6-8 personer

1 kg flaskfilé

2 paket bacon

200 gram farskost med vitlokssmak
400 gram champinjoner (en stor burk)
5 dl creme fraiche

3 dl vispgradde

1 vitloksklyfta

Chilisas efter eget tycke

Smor och kryddor

Gor sahar:

Satt ugnen pa 175 grader, varmlutft.

Putsa flaskfilén och stek i omgangar sa att bitarna far fin farg.

Lagg Over i en ugnsfast form.

Stek svamp och bacon sa att allt far fin farg. Fordela blandningen 6ver kéttet.
Blanda gradde, créme fraiche, ost och diverse kryddor i en kastrull. Lat koka
upp och smaka av. Tillsatt ev. mer vitlok och chilisds om du vill ha sésen
hetare.

Hall sasen Over kottet och gratinera i ugnen, i ca 20-25 minuter.

Servera med sallad och/eller potatis eller ris.
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Kilsoppa a 1a ”Mor Svea” (LCHF)
4 port.

Y, vitkalshuvud (ca 1 kg)

2-3 liter vatten

3-4 kottbuljongtarningar

6-10 kryddpepparkorn (garna i en "te-skopa”
1 msk kummin

Hall upp vattnet i en rymmlig gryta (4 liter eller mer)

Skar vitkalen i lagom stora bitar (obs den skall inte brynas)
Lagg alla ingredienserna i grytan

Smakoka under lock i ca 1 ¥ tim

Smaka av och tillsatt ev. mera vatten

Servera med frikadeller eller med Bratwurst eller Tyringer skurna i bitar
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Croque Monsieur

4 port.

1 paket smordeg

1 paket skinka

2-3 msk creme fraiche

9 skivor emmentaler (eller ost som tacker skinkan)

1 agg

Rulla ut smoérdegen

Smeta ut creme fraiche

Lagg pa skinkan

Lagg pa osten

Rulla ihop och vik runt den till en ring.
Skar snitt som lagom stora brytbitar
Vispa agget och pensla over

Gradda i ugn pa 180 grader i ca 30 minuter
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Laxpudding
3-4 port

400 g varmrokt lax (bryt i bitar)

4 kokta kalla potatisar och/eller Palsternacka och/eller Jordartskockor
Y5 - 1 gul 16k

2 msk smor

1 knippe hackad dill

Vitpeppar, svartpeppar och salt

3-4 agg

1 dl gradde

Grona artor

Satt ugnen pa 225 grader

Hacka loken och lat den svettas i smoret

Bottna en hog form med |6k och tadck med ett lager av valda rotfrukter
Lagg pa ett lager lax, krydda

Packa inte for hart

Stro over dill

Bdrja sedan om igen med I6k, rotfrukt, lax och dill, avsluta med rotfruker
Vispa samman &ggen och mjolken val, och hall dver puddingen

Gradda i 45-50 minuter

Servera med skirat smor och gréna artor
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Amerikansk kycklingsallad LCHF

Ca20min 3-4 pOFt. Hos Monica 2020-08-09 (som fatt receptet av Pernilla)

150 g Bacon Tarnat

2st Agg

400 g Salladskyckling

3 msk RodIok

3 msk Rotselleri (eller Sjalkselleri — det ar gott)
1 st Isbergssallat eller annan krispig sallad
2 msk Ajvar relish

0.5 dl Majonnas

1 tsk Salt Fint

1 krm Svartpeppar

1 kryddmatt Rokt paprikapulver - om man vill

Receptet ar snalt tilltaget for 4 pers, sa 6ka pa !

Knaperstek baconet och lat svalna.
Hacka aggen och lagg i en skal. Blanda ner kyckling, bacon, |6k och selleri.

Blanda ajvar relish, majonas, salt och peppar i en separat skal. Hall dver
kycklingen och rér om.

Riv isbergssalladen fint och lagg upp pa tallrik eller serveringsfat. Fordela
kycklingréran pa salladsbadden.
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Per Morbergs gubbrora (LCHF)

4 port. Ca 20 min.

4 tunna skivor LCHF/Proteinbrdd (eller kavring / Upplandskubb)
125 g Grebbestads anjovis

4 hardkokta agg

1 rodIok

Y dl creme fraiche

% dl majonnas (Hellmanns)

Y dl hacka dill

Y, dl graslok

Vitpeppar, ev. lite salt

Till garnering:

4 grbna salladsblad

2 cocktailtomater

Nagra dillkvistar och grasloksstran

Hacka ansjovisen, dggen och rodloken

Lagg i en bunke och blanda ner 6vriga ingredienser
Smaka av med peppar och ev. lite salt

Kantskar brodskivorna och bred pa smor

Lagg pa salladsblad och en rejal klick gubbrora

Garnera med tomathalva, dillkvist och graslok
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Lars Renskavsgryta 4 personer

Recept

500 g Renskav (tinad), gar aven med Alg- eller Hjortskav men Ren &r att
foredra.

5 dl Gréadde

0,5 dl Koncentrerad bra svartvinbarssaft

0,5 dl Rodvin (garna ett fran Bordeaux pa Cabernet Sav. eller Merlot som
smakar mycket bar)

4 tsk Torkad timjan

10 st Torkade enbar

1 msk Touch of Taste "Brynt scharlottenloksfond"

1 msk Touch of Taste "Kantarellfond"

2 msk Kinesisk soja

Nymalen svartpeppar efter smak

En hel del smor till stekning

Serveras med Potatismos eller kokt potatis men &ven spaghetti fungerar bra.
Valj helst fast potatis.

Topping:

2 gula lokar

Rarorda lingon

Farsk persilja (bladpersilja ar lite mildare an krusig)
Smorstekta kantareller (om man har lyxen)

Dryck: Rétt vin:
e Lag Budget: Garna en BordeauxViktigt att det smakar mycket bar for att

mota svart vinbarssmaken i maten. Ett tips kan vara Chateau Morillon nr
74729 men det ar inte alltid tillgangligt.

e HOg Budget. En Syrah fran Norra Rhone, garna fran Cote Rotie.

e Alkoholfritt: Saxhyttegubbens Blabar 100%, Nr 1964.

Gor sa har:

1. Duka bordet (glém inte vinglas).

2. Fundera pa om vald dryck behover kylas eller till och med dekanteras.

3. Skala ratt mangd fast potatis som skall kokas eller géras mos pa. Men
koka inte upp an.

4. Skiva loken till I6kringar och lagg at sidan i en skal sa lange.

5. Hacka upp kantareller sa de ar redo att stekas senare men lagg at sidan
sa lange
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6.

9.

Ta fram en tillbringare att blanda “sas” ingredienserna i och hall i
féljande: Gradden, Svartvinbarssaften, Vinet, Timjan, Enbaren (mosa
varje lite med fingret eller kniv s& det slapper mer smak), bada fonderna
(eller 2 msk om du bara ha en sort), och Sojan

. Blanda med sked och stall &t sidan sa lange
. Satt kastrullen med skalad potatis pa en platta och borja koka upp den

med saltat vatten.

. Satt pa en 28 cm stekpanna pa lite varmare an medelvarme
. Dela upp renskavskottet i tva hogar for att stekas var for sig. Annars blir

det for mycket i pannan och det bdrjar koka istallet for att stekas

. Lagg i en generds klick med smor och stek forsta hbgen av renskavskott.

Peppra med nymalen peppar. Nar den fatt stekyta, hall upp i en annan
skal sa lange.

. Lagg i en till generos klick med smoér och stek den andra hdgen av

renskavskott tills den fatt stekyta och peppra med nymalen peppar. Nu
kan du aven lagga tillbaka den forsta hogen av kott i pannan sa det kan
goétta ihop sig

. Kokar potatisen med lock och ha koll pa tiden sa den kokar lagom lange.
. Hall i tillbringaren med sasen over kottet och blanda ihop det val. Koka

upp (utan lock). Sasen skall sjuda och bli av med ratt mycket vatska sa
det blir mer av en kletig kottrora kvar snarare an en rinnig sas. Detta tar
ungefar sa lang tid som det tar for potatisen att bli klar. Se till att réra sa
det inte branner fast i pannan.

Ta fram en mindre stekpanna for att steka I6ken och sétt pa
medelvarme.

10. Lagg i en generos klick smor och stek loken forsiktigt sa den blir mjuk

men inte far stekyta.

11. Rensa och hacka persiljan
12. Nar Ioken ar fardig, lagg at sidan i en skal.
13. Ateranvand stekpannan for att steka kantarellerna med ytterligare en

generds klick smor.

14. Nu borde potatisen och kéttgrytan vara fardig.

15. (g6r potatismoset om det skall gbéras mos)
Ta fram en tallrikar och lagg upp Potatis (eller mos), ¥ av grytan per person
(den kommer ta slut), Lagg pa lite stekt 16k, LAgg pa stekta kantareller, Pynta
med persilja, Lagg en klick rarérda lingon vid sidan av.

16.

Servera och njut!
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(I grunden ett veganskt recept fran https://javligtgott.se/recept/vegansk-
renskav/ men en del har justerats av Lars Netzel)
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Pytt i Panna pa stekhiill a 1a Sjolanda
4 port.

5 stora potatisar

2 stora morotter

2 gula lokar

1 rod 16k

1 rod paprika

1 1/4 rotselleri

1 djup tallrik vitkal ()
Kummin

Salt och peppar

340g Stekflask av god kvalitet
1 knapp deciliter gradde
Smor och Olja till stekning

Koka Potatisen, morétterna och rotselleri tillsammans. Morotterna gar lite
snabbare, sa ha i dem nar potatisen kokat en stund.

Hacka Iokarna och paprikan i ratt sa stora bitar.

Skar upp vitkalen och forkoka den i micron med lite vatten i tallriken

Skar upp stekflasket i bitar

Gronsakerna far garna vara lite al dente

Skar upp dem i bitar

Nar allt &r val forberett, ar det dags att varma pa stekhallen
Rikligt med smor och olja

Borja med att steka flasket

Fortsatt med gronsakerna

Hall éver gradde och lat det koka ihop

Krydda med kummin och salt och peppar

Njut !

Dricka: beerbibliotek session ipa
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Glass eller piron med Kola sis

Kolasas: (kinuski)

1,5 dl vispgradde

1 msk socker

Y5 tsk kakao

1% tsk vanilj

Blanda allt och Iat sjuda pa spisen till 6nskad konsistens.

Fardig!
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Flamberade bananer med glass

4 personer ( Obs sittande vid bordet, detta gar snabbt )

3-4 msk Smor

3-4 msk Farinsocker
2 Bananer

1 skvatt Calvados

Y liter vaniljglass

Ta ut glassen ur frysen, sé att den hinner mjukna lite.

Smalt smoret i en traktorpanna.

Smalt farinsockret i smoret.

Dela bananerna pa langden och pa mitten till 4 bitar.

Stek bananerna i sockersmoret.

Stang spisflakten. Dra pannan av spisen. Hall pa calvadosen. Lat calvadosen
hettas upp sa det fraser, och tand pa. Skaka pannan lite latt samtidigt som den
bars fram till bordet.

Vo la
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Ugnstekt glass - Glass au four

Sockerkaksbotten: (Ett lyxalternativ ar M-R:s "Mamman Marjapiiras” pa
apple och med kardemumma)

3 agg
2 dl socker

2 dl vetemjol
2 tsk bakpulver

Satt ugnen pa 180 grader

Vispa hart 4gg och socker

Blanda vetemjol och bakpulver, och hall ner i smeten.

Hall upp pa bakplatspapper i en langpanna och gradda ca 25-30 min
Marangen:

5 aggvitor

2 tsk pressad citronsaft

1 dI strosocker

2 — 3 msk florsocker till karamellisering

Satt ugnen pa 250 grader grillvarme

Skar ut lampligt format ur sockerkakan, passande formatet pa glassen
Lagg pa ett ugnsséakert fat. Fukta bottnen med likor.

Hall aggvitor, citronsaft, och ¥z dl socker i en bunke och vispa till en fast smet.
Tillsatt resten %2 dl socker och vispa till en fast och blank marang.

Se till att gasterna sitter vid bordet
Lagg hardfryst glass pa sockerkaksbottnen. Bred 6éver marangen. Sikta dver
florsocker och séatt in i ugnen.

Passa noga det gar fort !

Garnera med bar eller frukter eller flambera med cognac eller calvados
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Ulrikas hemmagjorda glass

3 dl vispgradde

1 tsk vaniljsocker

3 agg

1 % dl socker

100 gr Philadelphia ost
3-4 digestivekex

Vispa vispgradden och vaniljsockret.

Aggulorna vispas tillsammans med sockret och Philadelphia osten.
Aggvitorna vispas till hart skum

Blanda allt forsiktigt.

Smula ett par digestivekex och hall éver.

Frys den fardiga glassen.
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Créme briilée

Till 6 personer

1 vaniljstang (+ ev. 2 tsk kardemumma)
4 dl vispgradde

1 dl mjolk

1 dI strosocker

6 aggulor

2 msk rasocker eller strosocker

6 portionsformar 4 1 ¥z dI

Satt ugnen pa 150 grader. Dela vaniljstangen pa mitten och skrapa ner fréna i
en kastrull och lagg aven ner stangen. Tillsatt gradde, mjolk och ¥4 dl av
sockret. Koka upp under omrorning. Ta kastrullen fran varmen.

Vispa aggulor och resterande ¥ dl socker vitt och posigt. Ta upp vaniljstangen
ur kastrullen. Ror forsiktigt ner den varma graddblandningen i aggsmeten.
Fordela smeten i portionsformar och stall dessa i en langpanna med hett
vatten upp till halva hojden pa formarna.

Gréadda i nedre delen av ugnen ca 40 minuter tills krdmen har stannat.

Lat kramen svalna och sétt in formarna i kylskap.

Vid servering:

Sikta 6ver socker och brdnn med gasolbrannare tills sockret smalt till en
gyllenbrun (men inte brand) karamell.
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Black and White ~ chokladmousse

Detta behdvs till 2 portioner: 6-8 portioner

100 g vit blockchoklad 2509

2 msk ljus Rom Yo dl

1 st aggula 2 st

2 dl vispgradde 5dl

mork blockchoklad spaner 100 g

1 msk smor 2 2 msk
Gor sa har:

1. Skar den moérka chokladen i smabitar.

2. Lagg bitarna i en tallrik och placera den 6ver en kastrull med sjudande
vatten. Se till att ingen vattenanga kommer i kontakt med chokladen for da blir
den grynig.

3. Smalt chokladen.

4. Tillsatt aggulan och 1 msk av gradden under omrorning och lat sedan
svalna.

5. Vispa gradden sa att den blir kramig, men inte fast.

6. Ror forsiktigt ner chokladsmeten i gradden.

7. Fordela den mdrka moussen i portionsglas och stall in i kylen. (Luta glasen
sa blir det vackert!)

8. Smalt den vita chokladen pa samma satt. Gor samma procedur som ovan,
men tillsatt &ven rom

9. Lat sta nagra timmar i kylskap

(Hos Aila 2013-12-06 men modifierad 20141206 av Ottemo )

Passande vin:
Chateau Menota nr 4087 Frankrike, Bordeaux 74:- 37cl 119:- 75cl
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Vit chokladmousse

3 dl gradde

600 gr vit choklad ( helst Fazers)

75 gr smor

1 — 1 % msk Calvados (eller liknande)

Man kan naturligtvis géra mindre sats, men det &ar ju synd ©

Varm gradden till kokpunkt
Lagg i chokladen och lat smalta
ROr i smoret

Hall i Calvadosen

Forma till bollar

Rulla i florsocker

Servera en boll pa en assiett med lite god saftsas och nagra goda vackra bar

Serverades hos Kerstin Kaluza 2022-12-09 pa Nobelfesten
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Mamman marjapiiras ( mammas barpaj )

Botten:

100 gr smaor/margarin
3/4 dI socker

1 agg

1%dl vetemjol

1 tsk bakpulver

Plattas ut i en pajform. Edrgraddas inte

Fyllning:

2dl graddfil / cr. fr.
Yo -1dl socker

1 agg

1 tsk vaniljsocker
2% dl roéda vinbar

Graddasica 200 C ica 20 min
Kolla fargen

Alternativ utvecklats av Maija-Riitta 2009-10-18:
Botten:

100 gr smor

3/4 dl socker

1 agg

(Vispa smor o socker porost o tillséatt agg o vispa igen. Ror ihop med de
blandade torra ingredienserna nedan)

1d vetemjol

Yo dl sojamjol

1d grahamsmjol
1 tsk bakpulver

Platta ut i en pajform. FEoérgrédda inte
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Fyllning:
Stro pa smeten:
2dl grovrivet apple
10 tsk-klickar applemos
2dl blabar
Blanda ihop nedan ingredienserna val och hall upp pa alltihopa.
1% dI graddfil
1 dl creme fraiche
125 gr Philadelphia ost
Yo dl socker

5 agg
1 tsk vaniljsocker

Gradda i ca 200 C i ca 20 min ev langre; kolla fargen
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Kladdkaka

22 dl Socker

2 st Agg

125g Smalt smor
1% dl Vetemjol

4 msk Kakao

1 tsk Vanila

1 nypa Salt

ROr forst ihop socker och &gg. Blanda sedan allt (vispas ej ). Gradda i ugn pa
175° C 15-20 min.

Fardigt!
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Chokladbollar

1 dl socker

100 g smor

2 msk kakao

1 tsk vanillinsocker

2 msk kokt kallt kaffe

RO6r ihop sockret med smoret. Blanda kakao och vanillinsocker och ror sedan
ihop allt med kaffet. Forma sma bollar. Rulla bollarna i havregryn, kokos eller
parlsocker.

Tid for tillagning ca:
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Snickers

3 dl Socker

3 dl Sirap

2 dl Kokosflingor

1 burk Jordnotssmor

2 tsk Vaniljsocker

1% | Kellogg's Rice Krisp

1Y kaka blockchoklad

Blanda allt utom blockchokladen och Rice Krispet i en kastrull pa spisen. Ror
sedan ner Rice Krispet lite i taget. Nar det ar trogflytande, hall ut det pa ett
smorpapper. Lat svalna. Smalt blockchokladen i en skal éver en kastrull med
kokande vatten och smeta ut det pa snickersen. Lat stelna.

Tips! Nar du smalt chokladen, hall det kokande vattnet i kastrullen med
snickers-rester, det ar enklare att diska da.

Fardigt!
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Citronmaranger
8st.
2 aggvitor

1% dl socker
2 krm bakpulver
folieformar

Fyllning:

4 aggulor

1 dl vispgradde
1 msk vetemjol
125 g smor

skal av en citron

Garnering:
ev. vispgradde
1 citron
citronmeliss
Ugn: 225°C

Vispa aggvitorna till hart skum. Tillsatt socker och bakpulver och fortsatt vispa
till fastare konsistens. Spritsa maréangen i smorda aluminiumformar. Satt
formarna pa plat i en 225°C varm ugn. Stang av ugnen, lat torka och kallna i
nagra timmar. Vispa ihop gulor och gradde i en kastrull. Lat sjuda pa svag
varme under omrorning tills krAmen tjocknar. Dela smdret i mindre bitar och
vispa ner dem i kramen. Stall kramen att kallna. Skar av ett litet lock pa
marangbakelserna och spritsa eller klicka i fyliningen. Spritsa eventuellt en
klick gradde pa toppen. Forvara bakelserna i frysen tills de skall serveras, da
blir de jattegoda. Garnera sedan med citron och citronmeliss.

Tid for tillagning ca:
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Cheesecake

12 bitar

Botten:

400 g digestivekex
1 msk strésocker
100 g smaélt smor

Fyllning:

3 pkt, & 200 g, Philadelphia ost

125 g osaltat, rumstempererat smor
1% dI strosocker

3 agg
2 tsk vaniljsocker

Bryt sonder digestivekexen och krossa dem till smulor. Ror i socker och smaor.
Smodra en form (ca 22 cm i diameter) med I6stagbar kant och fordela
blandningen i botten. Tryck sedan till med baksidan av en matsked sa att
botten blir jamn och fast. Lat den sta kallt. Satt ugnen pa 170° C.

Ror farskost och smor till en mjuk, slat konsistens. Tillsatt socker och
vaniljsocker och kor med elvisp i 5 min. Tillsatt &ggen - ett i taget - och vispa
ordentligt efter varje. Hall fyliningen i formen och gradda i ca 40 min. Lat
svalna. Servera kakan rumstempererad eller kylskapskall. Garnera garna med
farska bar om det ar sasong.

Tips!

Du kan gora en glasyr genom att koka upp frysta bar med lite socker och
tillsatta lite gelatin. Lat svalna. Skeda upp glasyren éver kakan och stall i
kylskapet att stelna.

Man far fina skivor om man skoéljer kniven i varmt vatten innan man skar.

Tid for tillagning ca:

-67 —



2023-07-16

Chokladtarta

Tartbotten:

3 agg

3 dl socker

2 dl vetemjol

1% dI potatismjol

3 msk kakaopulver

2 tsk bakpulver

1Y% dl kokande vatten

Chokladsmorkram:

3 aggulor

3 dl kaffegradde

12 msk socker

¥, dl kakaopulver

1 msk potatismjol

1 msk vanillinsocker

250 g smor eller margarin
2% dI florsocker

Garnering:
Mintplattor, chokladkyssar eller annat godis

Satt ugnen pa 200° C. Smorj och broa en liten langpanna ca 25x35 cm. Vispa
agg och socker mycket porost. Blanda de bada mjolsorterna med kakao och
bakpulver. Ror ned blandningen. Tillsatt kokande vatten under omrérning. Hall
smeten i langpannan. Gradda omedelbart i nedre delen av ugnen
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Charlotte russe

1 rulltarta
1 paket fromage

kla en skal med rulltarteskivor.
Hall sedan i fromage t.ex. Citronfromage och stéll in i frysen tills det &r hart.

vand upp!
Servera
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Saffransstjirna

1 pkt (0,2 g) saffran

2 dl socker

2-3 agg

100 g smor eller margarin
1 dl mjolk

3 dl extra fint mjol

1 krm ingeféara

1 tsk kanel

St6t saffran i en mortel med en nypa av sockret.

Vispa agg, socker och saffran posigt.

Smalt matfettet i en kastrull eller i en skal i mikrovagsugnen pa full effekt (max
800W), ca 1 min.

Vand forsiktigt ner mjolet.

Hall smeten i en smord broad stjarnform, ca 1,5 liter.

Gréadda i nedre delen av ugnen i 175°C, ca 30 min.

Prova med att sticka att kakan ar torr. Lat kakan sta nagra minuter innan den
stjalps upp péa galler.
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Rabarberpaj med apple a la Maija-Riitta (LCHF)

Botten:

100 g smor

¥ dl Stevia (isf. socker)
1 agg

1 — 1 % dl mandelm;jol

1 dI kokosmjol

1 tsk fiberhusk

1 tsk bakpulver

Fyllning:

3 dl korta rabarberbitar (1 cm)

1 apple i sma tarningar

ev. 1 dl réda vinbar (for att ge lite farg)

2 dI créme fraiche

1 agg

Y5 tsk vaniljpulver (eller 1 tsk vaniljsocker)
¥, dl stevia (eller socker)

Vispa ihop smor och stevia/socker, vispa sedan in ett agg. Tillsatt
mj6lblandningen med bakpulvret till smeten. Bred bottensmeten i en pajform
och upp pé kanterna (ca 23 cm dia). Lagg pa rabarber, apple-tarningar och ev.
bar.

Blanda ihop ingredienserna till fyliningen, och hall dver rabarberna och applet.
Gradda i 175 C (varmluftsugn) i ca 30 minuter — Hall koll !
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Appelpaj (LCHF)

4 pers.

2 stora applen

Kanel

75 g s6tmandel, (garna rostade och saltade)
25 g kokosflingor

50 g smor

Gor sa har:

Skala och skiva applena i tunna klyftor och lagg i en smorad ugnsform. Pudra
pa kanel efter smak (om man vill kan man ha lite akta vaniljpulver pa ocksa).
Mixa mandel och kokos i en matberedare till ganska sma bitar och tillsatt
Fordela 6ver applena.

Klicka ut smoret lite fordelat har och dar

Gréadda i ca 15 minuter i 200 grader i mitten av ugnen.

Servera med vispad gradde, vaniljgradde eller vaniljsas.

Den har appelpajen ar enkel att géra och otroligt god.

Den har nagon gang bakats med salt, men det &r inget man kan
rekommendera.

En perfekt efterratt. Den har pajen behdver ingen sotning eftersom applena ar
séta i sig.
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Kurres Alandspannkaka

4-6 4gg

1 liter helmj6lk

1 ¥4 kaffekopp socker

2 msk florsocker

1 tsk kardemumma

1 tsk kanel

Y tsk salt

1 tsk krossad fankal

1 tsk krossad anis

1 Y kaffekopp grovt vetemjol

1 liter helmj6lk

1 Y kaffekopp mannagryn
Y5 tsk salt

150 gr smalt smor

GOr sa har:

Vispa upp aggen och blanda sedan ner 1 liter mjolk, socker, florsocker,
kardemumman, kanel, salt, fankal, anis, vetemjol. Vispa ordentligt

Blanda sedan resten av mjolken, mannagryn och salt i en kastrull och koka
under omrérning till en fast konsistens. Mannagrynsgréten skall sedan blandas

med aggsmeten och vispas ordentligt.

Smorj eller kla en langpanna med ugnspapper, hall sedan alltsammans ner i
langpannan. Smalt 150 gr smor och hall det 6ver smeten i langpannan.

Gradda i 175 grader C i ca 40-50 minuter
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Alandspannkaka LCHF

Modifierad av Ingemar http://kolhydrater.ifokus.se/discussions/4d714befb9cb46224405f96d-

alandspannkaka

6 agg
3 dl gradde

3 dl kokos mjol

1 dl s6tningsmedel - Stevia
1 tsk kardemumma

1 tsk kanel

1 tsk krossad fankal

1 tsk krossad anis

5 tsk salt

Blanda ihop allting och svall en stund. Hall sedan smeten i en ugns form och in
| ugnen.
225 Grader i ca 20 minuter sa den ar fint brun.

Skall helst serveras kall. (Egentligen skall man ju ha vispad gradde och
sviskon kram eller sylt till... ).
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Jordgubbspaj med vit choklad & lime

Tid 30 min + tid i kyl (pajen kan goras dagen fore och bara garneras infor
serveringen)

10-12 bitar

Botten
200 g digestivekex
100 g smor

Fyllning

175 g vit choklad
1 dl vispgréadde
250 g mascarpone
1 lime

Garnering

500 g jordgubbar, delade

25 g vit choklad

1 lime, Strimlat eller rivet skal

Botten:

Smula digestivekexen, garna i en matberedare. Bryn smoret pa medelvarme
tills det ar ljusbrunt. Blanda smdret med smulorna. Tryck ut smulorna i en
pajform med lostagbar kant, ca 24cm i diameter. Stall i kylen tills den har
kallnat.

Fyllning:

Hacka chokladen fint. Koka upp gradden, ta den fran varmen och blanda ner
chokladen. Rar tills den smélt. R6r sedan ner mascarpone, limeskal och
limesaft. Vispa med elvisp en stund till allt blandats val.

Fordela kramen i det kalla pajskalet. Lat kallna i kyl. (Hit kan det foérberedas
dagen fore)

Garnera med jordgubbar, hyvlad choklad och limeskal strax fére servering
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Rakpaj

Pajskalet:

150 g margarin

3 dl mjol

1 msk kallt vatten

Graddas i 20min i 200* C.
Lat skalet kallna.

Fyllningen:

500 g skalade rakor

1 dl majonnas

1 dI gradde vispad

1 liten rod 10k finhackad

10 cm hackad farsk gurka

ev. ¥2 ABBAS Kaviar Ishavsrom
2 hardkokta hackade &agg

Y5 dl finklippt dill

salt/peppar

Ror ihop fyliningen och servera i pajskalet kallt. Dekorera.

77 -



2023-07-16

Mackor med legymsallad

( Ebbas legymsallad )

2 dl gradde

lite majonnas

1 liten pase ( eller paket ) djupfrysta artor
1 liten pase majs

2 applen (gula eller roda)

2 hg rokt bogskinka

salt

salladsblad

Ljust brod

Vispa gradden hart
Hall i lite majonnas
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Omelett

Fransk (LCHF)
1 omelett ( lagom till 2)

3 agg
Y% kaffekopp mjolk

Y5 tsk salt
lite svart och vitpeppar

Vispa upp aggen, tillsatt mjolk och kryddor.

Ugnsomelett (Ebba)
Lagom till 4-8 pers.

7agg
7 tsk vetemjol

lite socker och salt
7 dl mjolk

smora formen val
200°C 45-50 min — 1 tim

STUVNING

75 g smor

1-2 msk maizena (eller hellre 2 msk Philadelphiaost)
gradde

salt

svamp

Tina ett paket kantareller i mikrougnen.

Hall upp spadet i ett matt och tillsatt gradde tills det blir 2 dl

Hall vatskan i en kastrull och tillsatt 2 msk maizena

Koka upp

Hacka och stek kantarellerna i smor och blanda dem i stuvningen
R&r om flitigt i stuvningen sa den tar till sig av kantarellsmaken
Lagg ev. lite ost i omeletten

Hall pa stuvningen.
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Ebbas viatfior

2 ¥ dl vetemjol

1 tsk bakpulver

2 agg

2 % dl gradde (eller mj6lk)
2 msk smalt smor

vispa aggen till hart skum
rér ner resten av ingredienserna
stek

njut!
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Maija-Riittas pannkakor

4 agg
1 tsk salt

15 dl socker
3 Y2 dl mjolk
2 Y4 dl mjol

Lagg en liten smorklick i stekpannan och hall i lite smet
Stek en efter en

At med socker eller sylt

Mums!
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Morkt brod i langpanna
11 il
3,5 dl sirap

4 tsk bakpulver
4 tsk bikarbonat
2 msk anis

2 msk fankal

2 | ragsikt

Blanda och ror till simmig grot. Halls i smord langpanna.

Bakasca ltimmail75 °C
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Ebbas ”"kaga” (8 stlite tjockare s de kan delas)

Reservera upp till ca 3 timmar till projektet inklusive tva jasningar och
graddning.

Ta fram alla grejerna: tex assistent, bunkar, kastrull, slev, platar, matt, (ev
kavel, vag, degtermometer), kniv, bakdukar/lakan, filt/filtar.

Mat upp alla ingredienser fardigt innan du borjar.

1,2 dl linfrén

1,2 dl solrosfron

1 msk stott eller malen fankal

15-16 dl (1 kg) vetemjdl + 4-5 dI (300 g) extra vetemjal till, om degen skulle
kannas for 16s vid knadningen (vetemjol kan bete sig lite olika) + ca 2 dl
vetemjdl till utbaket

4 dl (250 gr) grahamsmjol

100 g smor

1 Y% tsk salt

1 pkt (50 gr) jast fér matbrod

9 dl r6d mjolk + 1 dl till jastblandningen

3 dl vatten

1-2 msk socker + 1,5 dl honung eller ljus sirap (kan minska om du inte vill att
brodet smakar sa sott)

Mat upp alla ingredienser forst.

Smalt smoret i en kastrull, tillsatt honung/sirap, hall i solrosfron, fankal, linfron
och salt.

Tillsatt vatten o mjolk och varm till jummet, fingervarmt, ca 36 grader C.

Hall i "smorblandningen” i assistenten.

Hall i grahamsmijolet + ung lika mycket vetemjol och kér runt nagon minut.
Smula jasten i en skal eller tallrik, tillsatt 1 msk socker och 1 dl mjolk och ror
om sa jasten loser upp sig.

Hall i jastblandningen i assistenten.

Hall i resten av mjdlet och kor runt tills det ar val blandat (drygt 5 minuter) och
tillsatt "extra” mjolet tills degen ar val blandad o knadad sa den slapper fran
blandaren/handen. Ta bort "kniv” och knadare ur assistenten och lat degen
jasa till sin dubbla storlek (ca 30-40 min) under lock/duk.

Hall degen ut pa bakbordet och knada den med utbakningsmijolet till en smidig
rulle.

Dela i 8 bitar och kavla/platta ut till kakor med ca 20-22 cm i diameter.

Lat jasa under bakduk till dubbel hojd (filt + lakan under — lakan + filt ovanpa).
Kan ta upp till en halvtimme beroende pa hur varmt du har i rummet.
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Satt pa ugnen pa 275 grader C (260 grader om varmluft) nar graddning
narmar sig. Forvarm tva platar i ca 4 min innan bréden laggs pa.

Nar broden jast fardigt picka dem med en gaffel.

Lagg pa 1:a kagan ca 5 min, satt in en plat i mitten. Lyft upp och lagg kaga 1
pa mellanplaten, och lagg in en ny under.

Bada ligger dar tills den dversta ar klar ( ca 5 min).

Ta ut den, och lagg den upp och ner pa en bakduk (filt + lakan)

Fortsétt att gradda sa, i tur och ordning.

At med god aptit !
Ebba delade kagan o frés ner tva halvor per pase.
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Long Island Ice Tea Drink

Nagra stank citronjuice

2 cl vodka

2 clgin

2 cl tequila

2 cl rom (ljus)

2 cl cointreau

Toppa det sista med Coca Cola

Fyll glaset med is och hall dver spriten
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Finsk Kilrotslida (-grating)

En ganska liten sats.

Ingredienserna: 1-2 medelstora kalrotter
1 | vatten (sa det tacker kalrotsbitarna)
2 tsk salt
50 gr smor eller margarin
1-2 msk vetemjol
2 dl gradde
2 st uppvispade agg
1-2 msk sirap
1 msk socker
1 krm kanel
1 tsk salt
1 dI strébrod

Gor sa har:

Skala kalrotterna. Klyv dem i jamna bitar. Koka dem i saltat vatten sa mjuka
att det gar att mosa dem. Hall av vattnet och gor ett tjockt rotmos. Ror ner
smoret. Nar det har smallt, tillsatt vetemj6l och gradde, sirap, socker, kanel
och salt och sedan de latt uppvispade aggen. Smaka av! Smakar det gott?
Fattas det salt? Smakar det mumsigt sa smorj en ugnssaker form eller flera t
ex aluminiumformar. Stré dem med vetestrd. Hall smeten i formarna. Fyll inte
for fullt. Det expanderar lite. JAmna ytan med en gaffel och stro dver vetestro.
Gradda i ugnen i 200 grader i ca 40 minuter.

Jag tycker det ar gott som det &r, men man brukar ata det till skinka, annat kott

eller korv som delikatess. Detta ar det godaste pa ett finskt julbord och sa
doftar det sa himla gott ur ugnen under tiden!

- 86 —



2023-07-16
Surkail - Christian

Blir bade syrlig och sot — passar till spack (tyskt bacon), pepparrot, morkt brod,
korvar (NUrnberger wurst)

Sval / spack
1 stor hackad gul 16k
2 applen —i tarningar — frases tillsammans

1 stor burk surkal (800 g)
1/4 liter vitt vin

ca 2 msk kummin

4-5 lagerblad

5-6 hela nejlikor

10 st enbéar

Y% kkp socker

% gronsaksbuljong

ca 2 msk salt (smaka av)

red av med potatismjdl eller 1-2 rivha potatisar
Kokas 20 minuter

Gar att frysa
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Quiche Lorraine

(Fransk ostpaj)

4 personer

Pajdeg:

2 %2 dl vetemjol
100 g smor

2 msk vatten

Fyllning:

3agg

3 dl = drygt 100g, riven lagrad ost. T.ex Grevé eller Svecia
100 g rokt skinka

1 krm svartpeppar

Y, - 1 tsk paprikapulver

1 dI mjolk

Hacka samman mj6l och smor med en kniv.
Tillsatt vattnet och jobba snabbt ihop degen.
Lat den vila kallt ca ¥2 timma.

Platta ut degen direkt i en ugnsséker pajform med handen.

Gradda pajskalet i ugn ca 15 min. i 200 C

Vispa ihop &gg och mjolk.

Tillsatt osten, skinkan skuren i sma tarningar svartpeppar och paprikapulver.
Hall smeten i pajskalet.

Gréadda pajen ytterligare 20-25 minuter i 200 C tills &ggstanningen stelnat och
fatt vacker farg.

Njut av den latta och pdsiga pajen het, med lite sallad. Den ar aven god kall.
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Moasylit

1kg svart vinbar - repade och skéljda
8 dl vatten

Koka upp och skumma av

Smakoka i ca 15 min

Hall i 1 kg socker (kanske lampligt att minska pa sockerméangden !)
Koka upp igen

Lat sta och kallna - ror da och da.
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Saser

Ottemos Saskokbok
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Sandefjordsas

4 port

1,5 dl vispgradde

1,5 dl créeme fraiche

150 g smor, i tarningar

1/2 knippe graslok, finhackad

1/2 knippe dill, finhackad

1 citron, rivet skal + 1 tsk citronsaft
ca 15-30 g rom, efter smak

salt, vitpeppar efter smak

Koka upp gradde och creme fraiche. Lat koka ihop nagon minut.

Ta bort fran plattan och mixa ner sméret med stavmixer (gar att vispa ner
ocksa)

Smaka av med salt, vitpeppar. Ror ner dill, graslok, citron och rom (bdrja med
mindre och smaka av till onskad smak ar nadd. Tank pa att romen ar salt.
Smaka av med salt och vitpeppar.

Sasen gar att varma upp pa svag varme, ska helst inte koka.

(Recept - 56kilo Ase Falkman)
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Magnus Aioli

1 dl rapsolja

1 agg

1 tsk vitvinsvinager

1 tsk dijonsenap (eller liknande)
1 kryddmatt peppar

1 kryddmatt salt

1 pressad vitloksklyfta

Obs ! Allt rumsvarmt vid samma temperatur
Hall allt i mixerburken
Stoppa ned mixern

Starta mixern och dra sakta upp
Wola — klart !
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