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aten ar central fér manga aldre, rentav hojdpunk-

ten pa dagen. Att fa serverad vallagad och god

mat okar livskvaliteten. Sjalv har jag 1dng erfaren-
het av att laga mat for dldre. Jag vet vilka smaker som ar
populdra, vilka ratter som uppskattas och vad man ska tanka
pa dd manga har svart att tugga. Traditionell husmanskost
ligger forstas i topp, men manga aldre ar dven dppna for
nya ratter. Bulgur ar ett gott exempel.

Med boken vill jag ge inspiration till att laga matratter
som aldre favoriserar. Bdde nar det géller frukost, soppor,
lunch och kvéllsmat. Se boken som en idébank. Vissa recept
ar detaljerade, andra kraver mer erfarenhet. Men vaga prova
att laga ndgot nytt. Det &r inte svart. Och uppskattningen lar
inte vanta pa sig.

Lycka till!

Roy Blad
Kock pé Husiegard
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agens viktigaste mal r utan tve-

kan frukosten. Forsok att erbjuda

en sa varierad och energirik kost
som mojligt. Jag tycker att ndgon form av
grot ska serveras varje morgon. Man kan
skifta mellan olika sorter. Sjalv brukar jag ha
mannagryns- och havregrét, plus olika sylter
som tillbehér. Applemos till bdde manna-
grynsgrét och havregrot ar en favorit.

Koka gérna groten lite [6sare dé den
brukar std och tjockna till efter ett tag, dven
om ni varmehaller den. Pajalagrot kokar vi
ocksa flitigt under veckorna. Den har visat
sig vara valdigt bra for magen.

Servera garna dven fil eller yoghurt
tillsammans med musli eller cornflakes om
sd Onskas.

Skiva ocksa upp 2-3 sorters brod. En
del gillar ljust, andra vill kanske ha lite mer
tuggmotstand. Ndgon gang i veckan kan
man mycket val servera frukostbullar. Ar
man riktigt flitig satter man en deg innan
man gar hem for dagen som far jdsa i kylen.

Paldgg dr alltid ett omdiskuterat omrade
— det finns ofta lika manga viljor som det
finns just sorter av paldgg. Klassiker pa
Husiegard &r givitvis ost. De flesta &dter ost
som ocksa ar latt att tugga. Andra popu-
lara palédgg ar leverkorv och leverpastej.
Leverkorv vagar jag inte dra in pd, da hade
det blivit revolt pa hemmet. GlI6m inte att
samtidigt servera dess tillbehér som skivad
attiksgurka eller inlagda rédbetor.

De boende ska &ven ha valmojligheter
da det gdller drycker. Servera Kaffe och te
med gradde, liksom juice, dpple eller apel-
sin.

Servera inte saft och absolut inte ndgon
light variant.

PAJALAGROT

For 4-6 personer behover du:
¥ dl linfro

¥ dl russin

¥% dl katrinplommon

¥ dl torkade aprikoser

¥ tsk salt,

7 dl vatten

1.dl havrekli

2 dl fiberhavregryn

GOr sa har: Lagg allt utom havrekli och
fiberhavregryn i blot i vattnet dver natten.
Tillsatt darefter kli+ gryn och koka i 3-5 min
under konstant omrérning. Fardig grot kan tillika
forvaras upp till en vecka i kylen.

Serveras lampligen med lingonsylt.

HAVREGRYNGROT

For 10 personer behoéver du:
0,8 I havregryn

2,7 | vatten

lite salt eftersmak

en klick dkta smor.

GOr sa har: Hall havren i en rymlig kastrull.
Tillsatt vatten och saltet. Ror ut alltsammans
noga.

Ror sedan inte i groten forran den borjar
koka, det minimerar risken for att det ska brannas
i botten. Men da det val koka gar det bra att réra
nagra ganger. Stall sedan undan gréten med
lock pa nagra minuter sa den far svalla till sig.
Anser du gréten vara for tjock tillsatter du lite
vatten till och rér runt. Avsluta med att kasta ner
en klick smor och s& pa med locket igen

Havregrynsgrot serveras med mycket olika
tilloehdr, det ar tycke och smak som avgdr, men
ha alltid ndgon sylt tillhands, dpplemos eller bara
mjolk och strésocker eller sirap.

Smaklig spis
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ag tycker att man ibland kan duka

fram lite festligare frukostar, eller

brunch som det heter i England. Att
fa sova lite ldngre och sedan sétta sig vid
brunchbordet tror jag uppskattas. Speciellt
nu nar en ny generation ar pa vag in i vara
aldreboenden. Forslag pa brunchratter kan
vara omelett, lite inlagd sill, kokt dgg och
lite stekta prinskorvar eller kottbullar som
blev 6ver haromdagen. Lat det liknas vid ett
avskalat julbord och I3t fantasin floda.

OMELETT

For 10 personer behoéver du:
20 dgg

3dlvispgrddde

en klick smér

salt och vitpeppar

GOr sa har: Vispa samman dgg och gradde. Det
behdver inte vispas for lange. Ta sedan fram ett

normalstort stekjarn, gdrna med tillhérande lock.

Smaélt smoret i stekjarnet, 1at frasa lite och hall
pd med %2 cm tjockt lager av dggsmet. Tag en
stekspade och dra runt i smeten lite latt, bara s
det fluffar till sig medan det stelnar. D& den fasta
vatskan borjar forsvinna for ihop omeletten till
ena halvan av stekjdrnet och sank varmen och
pd med locket. Lt den std s& ndgra minuter och
puttra sa ska du se att den reser sig lite fluffigt
och vackert.

Dra sedan med stekspaden i kanterna och
under omeletten innan du stjdlper den upp och
ner pa ett lampligt serveringsfat.

Servera gérna med hackad persilja. Som
tillbehor passar 16ksill eller prinskory, kottbullar
eller annat kallskuret.

MANNAGRYNSGROT

For 10 personer behover du:
3 dlmannagryn

2,2 liter mjolk

salt och en klick smér.

Gor sa har: Koka upp mjolken
tillsammans med lite salt. Stall
mjolken at sidan och vispa ner
mannagrynen. Stall den sen ater
pa varmen och lat koka nagra
minuter. Ta den ifran véarmen och
satt ett lock pa. Vispa med jamna
mellanrum. Tycker du att den blir
for tjock, spar du med mjolk.

Avsluta med att ldgga i en klick
dkta smor och sedan pa med locket
igen. Smaklig spis.




art barn har manga namn. For

brannesnudans del blir det "god

soppa har mdnga varianter”. Jag tror
nog det finns lika manga recept pa denna
gamla klassiker som det fanns matmaodrar
pa gardarna forr i tiden. Varje socken hade
sitt egna speciella recept, dven om grunden
var den samma. Fran Hoor gar det att Idsa ur
Brita Bergmans Skansk mat fran mormors tid
om en soppa som dad hade namnet "Skansk
soppa”:

"...en bit fdrskt fldsk, en skank och en liten
bit salt ficisk kokas tillsammans med morét-
ter, palsternackor, purjo och rdskalad potatis.
Kryddsdttes med kryddpepparkorn och i mdn
av behov dven salt. Néir det dr férdigt tillsét-
tes mjolk, varpa det hela kokas upp pd nytt.
Persilia Idgges i soppan, som sedan dr féirdig
for servering...”

Ur samma kokbok gar att ldsa féljande
om en soppa fran Lomma vid namn "Flaske-
snuda”:

" lattsaltad fldskldgg kokas i sé mycket
vatten att det gar éver Idggen, under ca 3
tim. 5 morétter och 1 palsternacka skdires i
tdrningar. 1 purjolbk sénderskdres i bitar och
persilia hackas. Grénsakerna nedldggas i
grytan tillsammans med 1 handfull havregryn,
vitpeppar, ndgra korn kryddpeppar och sa
mycket skalad potatis, som énskas. Grénsaker
och gryn kokas ca 20 min.....”

Soppan ér lite av en skansk national-
ratt. Man tog vad man hade pa garden dar
hemma, hade man inte ndgon rimmad
skank fick det bli en mager variant pa rev-
ben eller ndgon orimmad mindre viktig bit.
P& Husiegdrd gor jag en variant pa rimmad
skank, lite blandade rotfrukter och reder
avslutningsvis med korngryn.

BRANNESNUDA
A LA HUSIEGARD

For 30 personer behover du:
2 rimmade fldskldgg
3 medelstora kélrétter
4 palsternackor

2 rotselleri

5 mordtter

8 dl korngryn
kryddpeppar
lagerblad

férsk koriander
persilia

salt och vitpeppar

Gor sa har dag 1: Koka upp de tva laggen i
rikligt med vatten. Da kottet borjar falla samman
efter ett par timmar stanger du av varmen och
later ldaggen svalna av. Det ger ett saftigare
slutresultat om de far svalna i sin egen buljong.

GoOr sa har dag 2: Skala och rensa samtliga
rotfrukter och skar dem i lika stora tarningar,
dock ej for sma. Lagg dem i en, eller férdela i tva
kastruller och hall dver buljongen. Tacker inte
buljongen gar det bra att tillsétta annan buljong
eller vatten. Lat alltsammans koka ca 45 minuter.
Tillsétt 4 dl korngryn i vardera gryta de sista 20
minuterna. Ror om flitigt da korngryn har en
formaga att fastna i botten

Kénner du att soppan blir for tjock, spa den
gdrna med lite, inte alltfor salt, buljong av nagot
slag.

Avsluta det hela med att grovhacka
kruspersilja och koriander som stros éver strax
innan du serverar den rykande varma soppa.
Glém inte servera nagot gott brod till.

RATT FOR ALDRE | 9



kansk vitkalssoppa ar ndgot av en he-

lig ko i Skane. Alla har sin bestdmda

asikt om hur den ska tillagas. Under
alla de matradstraffar vi har haft pa Husie-
gdrd de senaste aren, brukar vitkdlssoppan
komma upp som en av de favoriter vara
gaster vill se pa menyn. Och i ndsta andetag
far man besked pa vilka proportioner av kal
och sirap man ska ha i soppan, om den ska
kokas pa rimmat sidflask eller bara serveras
med frikadeller, brynas eller inte brynas. En
sak brukar vi alltid vara 6verens om och det
ar att den ska innehalla rikligt med vitkal
och gronsaker samt kott.

Ur Brita Bergmans Skansk mat fran
mormors tid kan man ldsa om ett gammalt
recept ifran Helsingborg:

" fldskrygg rimmas i 3—4 dagar, styckas
och kokas. Morétter, palsternackor, selleri, purjo
och vitkdl sénderskdres och kokas upp i vatten,
varpd grénsakerna fa koka férdigt i soppan.
Serveras med kokt potatis, hackad persilja och
skansk senap...”

SKANSK VITKALSOPPA
MED ROKT SIDFLASK

For 40 personer behover du:

I stort vitkalhuvud

800 gram rékt sidfldsk i bit eller skivat
4 mordtter

5 gula I6kar

I ndve fdrsk timjan

4 lagerblad

1 msk hel kryddpeppar

4 msk ekologisk gronsaksbuljong

3 dl skinkfond

6 dl vitt vin

ca 1% dl ljus sirap

rapsolja och 150 gram smér till att bryna
1 stor knippe persilia fér garnering

10 | RATT FOR ALDRE

GoOr sa har: Borja med att skala morétter och
16k, strimla I6ken och skiva morotterna, skar

ner flasket i strimlor eller mindre bitar. Bryn
alltsammans med oljan och smoret. Da det
borjar torrfrésa tillsatter du vin, fond och buljong.
Medan det far koka ner en stund strimlar du
kalen fint och tillsdtter den efterhand. Rér om
ordentligt, I3t det bryna.

Efter en stund tillsatter du vatten, tillrackligt
sa det tacker en bit ovanfér ingredienserna, fyll
pa med sirap, hackad timjan, kryddor. Lat det
sedan koka drygt en timme tills kalen &r riktigt
mjuk och fin. Lagg i sidflasket nar det aterstar 20
minuter av koktiden. Smaka av med salt. Serveras
lampligen med lite nyklippt persilja dver varje
portion eller serveringsskal.

En nybakad grahamsbulle med extrasaltat
smor passar bra till.

NYBAKADE SKRADDKAKOR

Fo6r 20 ragbitar behéver du:
50 gram smor

5dlmjolk

50 gram jdst

1% tsk salt

2 msk sirap

% msk anis

¥% mald fdankal

14 dl rdgsikt

GOr sa har: Smalt smor i en kastrull, héll i mjolk,
varm till fingervarmt. Dela jdsten i en rymlig
bunke och rér ut det med lite av spadet. Tillsatt
sedan resten av spadet, salt, sirap, de stétta
kryddorna och nastan all mjol. Spara lite mjol till
utbakningen. Arbeta ihop till en smidig deg,. Lat
jasa ca 30 min.

Kndda degen pa latt mjolat bakbord. Dela
den i fyra delar och forma dem till runda bullar.
Platta ut dem till runda kakor, nagga dem och jas
under duki ca 30 min. Gradda i 225 graderica
12 min.

Servera dem rykande varma.




ARTOR OCH KOKT RIMMAD
BOG- ELLER FLASKLAGG

Ingredienser:
gula drtor

gul 16k

mordtter

fdrsk timjan

lite vitt vin

salt och peppar
rimmad grisbog eller Idgg
lagerblad
vitpepparkorn
kryddpepparkorn

GOr sa har dag 1: Borja med att koka upp kottet
utan kryddor. Nar det har kokat en liten stund,
skoljer du bort vattnet och héller i nytt. Koka nu
upp med kryddor och lite salt. Lat koka pa svag
varme ca 2-3 timmar tills kottet ar riktigt mort.

Lat sedan kottet svalna i sin buljong till dagen
efter. GIom inte att ldgga drtorna i blot i rikligt
med vatten.

Gor sa hdr dag 2: Tag ur kottet ur buljongen
och lagg at sidan. Skolj drtorna ordentligt och
ldgg dem i en rymlig kastrull, hall i buljongen
och I3t koka. Verkar buljongen fér svag gar det
bra att tillsdtta lite oxpasta. Lat nu drtorna koka
tills skalen borja lossna ifrdn drtan. Ev. behover
du fylla pd med lite vatten efterhand som du
kokar. Vispa bort sd mycket av skalen som du kan
med en ballongvisp.

Tillsatt darefter skivade skalade morotter,
strimlad gul 16k och farsk timjan. Lat sedan koka
fardig tills artorna borja ga sonder och kanns
mjuka och fina.

Blir soppan for tjock medan den kokar, vilket
ar troligt att den blir, spad gdrna med lite vitt vin.
Smaka av i slutet med lite salt om du tycker att
det behovs.

Avsluta med att hacka ner kottet direkt i
soppan eller servera det bredvid tillsammans
med god senap och nykokt potatis.

MOROT- OCH APELSINBROD
PA PLAT

Ingredienser:

250 gram mordtter

25 gram jdst

ca 2 dl drickfdrdig apelsinjuice

vatten att koka morétter i

12 dl vetemjo!

I msk sirap

I msk salt

2 msk olivolja

1% dl fdrsk hackad basilika och persiljia
flingsalt

GOr sa har: Borja med att skala och dela
mordtterna i mindre bitar. Ldgg dem i en liten
kastrull och tack precis med vatten sa det tacker.
Koka dem mjuka.

Under tiden kan du méta upp de ovriga
ingredienserna, inklusive 2-3 dI drickfardig juice.
Da mor6tterna ar mjuka passerar du dem med
en stavmixer eller i en matberedare. Mét upp
4 dI mixade morotter med lite vatten plus ca
2 dl drickfardig apelsinjuice. Varm sa det blir
fingervarmt, smula ner jasten och rér tills jasten
smalt. Tillsatt sirap och salt, rér om.

Hall sedan i olja och vetemjol och ror runt
med fingrarna tills du far in mjdlet ordentligt,
degen ska vara lite kladdig.

Avsluta med att réra ner de hackade orterna.
Lat sedan degen jdsa under duk i ca 1%5-2 tim.

Hall sedan ¢ver den kladdiga degen pa en
olivoljesmord ugnsform, str over lite flingsalt
och baka i mitten av ugnen. Inled med ett par
minuter pa 250 grader, sank sedan till 220°Ci ca
17-20 min.

Da brodet &r fardigt, 1t det svalna ndgot
under en handduk innan du skar upp skivor.
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kategorin aldre och tyngre soppor ar
nog gronkalsoppan den jag minns star-
kast. Mormor och morfar var smabrukare
i Veberdd dé jag var liten grabb. De odlade
potatis och betor och hade ett antal kor,
gdss och grisar. Infor julen, ndgon gang un-
der november manad var det dags att slakta
julgrisen. Mormor och morfar diskuterade
alltid val av gris dagarna innan. Pa sjdlva
slaktdagen kom alltid byns slaktare for att
hjalpa till. Den utvalda grisen fordes ut pa
innergarden under hogljiudda protester, jag
tror grisen visste vad som var pd gang innan
den klubbades och halsen skars upp.
Mormor tog tillvara blodet for sin blod-
pudding. Morfar hdngde upp grisen och
skar upp den i klassiska styckbitar. De basta
bitarna frystes in infor julen. De mindre
battre bitarna skars ner och maldes till fars
eller sd kokades det soppa pa dem. Just en
sadan mindre bdttre bit kokade mormor
gronkalsoppa pa. Kottet fick ofta koka sig
mjukt dagen innan i vatten tillsammans
med lite mordtter och 16k, kryddor och salt.
Dagen efter hade hon en underbar
buljong skapad av allt det fett som satt
pa biten. Sddana bitar med mycket fett
ar tyvarr svara att fa tag pa idag, vilket ar
synd for man gdr miste om mycket smak.
Mormor tog upp kottet, la i den férvallda
och grovskurna gronkalen i buljongen och
kokade upp tillsammans med ndgon potatis
eller palsternacka. Allt kokades mjukt och
som avslutning kastade hon i en néve havre
som fick koka med i slutet. Mormors gron-
kalsoppa smakade underbart god. Och alla
ingredienserna i soppan kom fran den egna
garden.
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Ur Brita Bergmans Skansk mat ifran Mor-
mors tid gdr att Idsa om en variant ifran
Lomma.

"1-2 kg salt revbensspjdll urvattnas och far
ddirefter koka upp i gryta. Skummas och dciref-
ter ildgges 1 liten kaffekopp smd havregryn. En
stund senare ildgges finhackad grénkal, vilken
icke skall forvdllas fore. Da kéttet dir frdigkokt,
tages det upp ur grytan. 1 liter rdskalad potatis
ildgges och soppa far koka fdrdig. Nér potati-
sen dr kokad avsmakas soppan med peppar
och lie socker samt salt, om det behdvs. Kéttet
och soppan dtas tillsammans.”

GRONKALSOPPA PA KOKT
RIMMAD FLASKLAGG

En gammal god klassiker. Inled alltid dagen
innan med att koka ett eller ett par rimmade
lagg i rikligt med vatten tillsammans med
vitpepparkorn, lagerblad och om sa énskas lite
persiljestjalkar. Lat ldggen koka tills den faller i
bitar, ca 2-3 timmar. Dag tva silar du bort stjalkar
och dylikt ifrdn buljongen samtidigt som du
lagger kottet at sidan. Anvander du farsk gronkal,
som ar att foredra, strimlar du och foérvaller

den forst innan du tillsatter den i buljongen for
kokning. Anvander du fryst hackad gronkal ar
det bara att tillsatta direkt.

Lat nu gronkalen koka sig ordentligt mjuk i
ca 1 timme. Den sista halvtimmen tillsdtter du
skivade mordtter och strimlad gul 16k. D3 dven
mordtterna ar mjuka, tillsétt ndgra ndvar vanlig
havregryn for att reda av soppan. Havregrynen
gor att soppan far en simmigare konsistens.
Smaka av med salt, vitpeppar och ev. lite
citronsaft. Avsluta det hela med att skiva ner
flasklaggen i soppan eller servera uppvarmt vid
sidan om. En del tycker dven att man ska servera
kokt potatis till.




HOGSBOSOPPA
MED FRIKADELLER

F6r 40 personer behover du:
Soppan:

3 purjolék

I flaska vitt vin

6 msk ekologisk grénsaksbuljong
500 gram smoér

2 dl rapsolja

2 kg morotspuré

3 dl vetemjél

6 dl vispgrddde

vatten

salt och vitpeppar

GOr sa har: Bérja med att skara purjoloken pa
langden och skolj ut den ordentligt. Strimla
sedan ner den i fina strimlor. Du behdver minst
tva tioliters eller en tjugoliters kastrull. Lagg den
strimlade purjoldken tillsammans med olja och
smor i en kastrull och sétt pa varmen. Fras runt
det en stund.

Tillsétt sedan vin och gronsaksbuljong, lat det
koka ner en stund. Pudra darefter pd med mjol
och vispa ut till en sldt massa, fyll pa med vatten
och koka upp. Tag lite vatten i taget tills du far
en lagom konsistens pa soppan. Konsistensen
ska vara lite tjockare an sas, dock inte sa tjock
som en stuvning. | detta skede &r det dags att
hélla i morotspurén, varm ner den ordentligt och
avsluta med gradde.

Det &r majligt att du behover spada soppan
nagot med mjolk eller vatten. Smaka av med salt
och vitpeppar.

Frikadellerna:

2V kg finmalen oxfdrs eller valfri férs

6 st rivna kalla potatis

4 dl vispgrddde

8dgg

strobréd

5dlfinhackad stekt 16k

kryddor: salt, vitpeppar, kryddpeppar,
ingefdra och finhackad férsk koriander
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GOr sa har: Ror samman alla ingredienser och
avsluta med att tillsatta strébrod, lite i taget och
1at svalla. Ta mer strobrod om det behdvs. Férsen
ska vara sa fast att det latt gar att forma bullar.

Koka frikadellerna i valfri buljong eller anga
dem i ugnen om sd dnskas. Kokta frikadeller &r
fardiga da de flyter upp. Servera soppan och
frikadellerna varma tillsammans med nagot
nybakat gott bréd.

SPENAT OCH VITLOKSBROD
Ingredienser:

300 gram hackad forvdlld spenat
50 gram jdst

12 dl vatten

2,2 | vetemjél

2 msk sirap

2 msk salt

4 msk olivolja

4 krossade vitlbksklyftor

flingsalt

GOr sa har: Borja med att koka upp spenaten
tillsamman med 12 dI vatten. Passera spenat och
vatten. Mat sedan upp sa du har 12 dl spenatsaft.
Lt saften svalna till fingervarme. Smula ner
jasten och ror ut i spadet.

Tillsétt sedan sirap och salt, ror om. Hall
sedan i oljan och mjolet. Arbeta in mjélet med
fingrarna ordentligt, degen ska vara lite kladdig.

Avsluta med att rora ner dnskad mangd
vitlok. Lat sedan degen jasa under duk i
rumstemperatur i ca 1%4-2 tim. Hall éver den
kladdiga degen i en olivoljesmord ugnsform,
stro pa lite flingsalt efter dnskemal och baka av i
mitten av ugnen. Inled med ett par minuter pa
250 grader, sank sedan till 220°C i ca 17-20 min.

Da den ér fardig later du den svalna nagot
under en ren duk innan du skér upp brodet.

PASSERAD ROTFRUKTSSOPPA
MED LAMMFRIKADELLER

F6r 10 personer behover du:
ca 6 hg finmald lammfdirs
¥ kg kélrot

1,2 kg palsternacka

¥ kg rotselleri
ca4dlvittvin

2 dlvispgradde
grénsaksbuljong, ekologisk
2-3 klyftor vitlok

1 citron

salt och peppar

lite strébréd

3 dgg
ev. lite mjél till redning.

GOr sa har: Inled med att skala och skara ner
rotfrukterna. Spara halva palsternackan och
koka den separat. Lagg rotfrukterna i en rymlig
kastrull och hall pa vatten sa det tacker och

lite till. Hall i ndgra matskedar buljong och lat
alltsammans koka tills det blir mjukt.

Tag fram en stavmixer eller anvand en
matberedare, mixa soppan sldt och fin. Stall
sedan tillbaka den pa varmen, tillsatt vinet och
gradden. Lat koka upp, eventuellt behéver du
spd den med lite vatten.

Smaksatt med citron, pressad vitlok, salt och
vitpeppar. Red ev. av soppan med lite mjol och
vatten.

Lammfrikadeller:

Ror samman strébrodet med lite vatten och 13t
det svélla. Under tiden blandar du lammfarsen
med dggen och palsternackan som du mosat
med en gaffel. Krydda med mald kryddpeppar
och salt. Da strobrodet har svallt fardigt, blanda
ner det i smeten. Lat smeten vila innan du bérjar
forma fina frikadeller med tva skedar. Koka dem
forsiktigt i lattsaltat vatten, ca fem min. tills de
flyter upp pa ytan. Hacka over lite farsk persilja
och servera dem tillsammans med soppan. .
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in mormor var en expert pa “fal-

ska kotletter”. Hon anvande oftast

rimmat sidflask och inledde alltid
denna maltid med att sdga:

"Vifattiga bénder far délja den sémre
biten pd grisen med panering”. Men faktum
ar att jag tyckte att den fattiga grisdelen var
saftigare och godare dn den i min smak lite
torrare kotletten. Sen har jag forvisso alltid
haft en viss forkarlek till feta grisdelar.

Jag sokte griskott pad natet och fann un-
der den fria encyklopedin att grisen &r en av
de aldsta tama kreaturen. Redan 5000 fKr.
gjordes vildsvinet tamt i Frdmre Asien och i
Kina.

Grisen &r alldtare och anpassningsbar till
sin natur. Manniskan lyckades darfor tidigt
tdmja den och anvédnda grisen som foda.

Innan flaskproduktionen industrialise-
rades pa 1900-talet var flaskkott i Europa
och Nordamerika en typisk hostratt. Man
slaktade grisen pd hosten sedan den gotts
och vaxt till sig under var och sommar.

Sidfldsket pa grisen ar en fet bit. Den
sitter ovanfor revbenen pa grisen. Sidflask
passar utmarkt till bruna bénor och steks
ibland i ugn for atas kall som palagg, i folk-
mun kallas det fér honungsflask.

FALSK KOTLETT MED LOKSAS
OCH RARORDA LINGON

For 40 personer behover du:

Falsk kotlett &r traditionellt panerad sidflask. En
ratt som uppskattas av de dldre i alla led. En del
aldre har ju som bekant lite svart med denna
typ av mat. Efter jag stekt flasket brukar jag
darfor satta in dem i ugnen och dnga dem med
lock tills de blir riktigt mora. Jag brukar ha som

mattstock att man ska kunna dra av en bit med
gaffeln, da &r de lagom méra dven for dem som
har svart att tugga.

Panerad sidflask:
3V, kg ldttrimmad skivad sidfldsk

agg
mjél och strébrad till panering

GOr sa har: Borja med att trycka ner skivorna i
mjol, ldagg dver dem i d&gg uppvispat med vatten.
Ldt dem rinna av lite innan du vander ner dem
i strébrédet. Vand runt dem ordentligt manga
ganger pa bagge sidorna. Stek flasket i rapsolja
och en klick smér pd medelvarme. Vand dem
forst da steksidan ar vackert gyllenbrun, stek
sedan ungefér lika ldnge pa den andra sidan.

Var forsiktig om du saltar. Egentligen behover
du inte salta eftersom sidflasket &r rimmat.

Loksasen:

6-7 gula l6kar

2 purjoldk

V5 kg smor

3-4.dl mjol

1-2 dl skinkfond eller motsvarande
3dlvittvin

I liter vatten

2 liter mjélk

6 dl grddde

1 dl strésocker
salt och vitpeppar

Gor sa har: Borja med att strimla den gula 16ken
och purjoldken. Fras I6karna latt i smoret till de
mjuknar, tillsétt sedan vinet och fonden. Lat
alltsammans koka ner lite.

Ta bort kastrullen fran plattan, pudra éver
mjolet och vispa samman till en sldt massa. Spa
forst med vattnet, koka upp och fyll pd med
mjolk och gradde. Koka och kann efter nar sdsen
fatt ratt konsistens. Avsluta med lite strosocker,
salt och vitpeppar.

Serveras med kokt potatis och farska lingon
rorda i lite rdsocker.
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ulasch eller Gulyds som denna

nationalratt heter pa ungerska

lagas pd manga olika satt runt om i
varlden. I Ungern serveras den med galuska
eller nudlar som vi kallar det. En annan viktig
ingrediens som vi hdr uppe i Norden ibland
glommer att tillsatta under tillredningen ar
kumminfro.

Gulasch &r populart pa Husiegard, ett av
de krav som stélls pa mig ar att jag maste
koka den tillréckligt lange sa kottet ar latt-
tuggat och att den ar smakrik, inte ndd-
vandigtvis alltfor stark. Smak och styrka &r
ibland tva skilda saker.

GULASCH MED TOMATKOKT
FULLKORNSBULGUR
OCH KIKARTOR

F6r 40 personer behover du:
Gulaschen:

4 kg hégrev

8 medelstora I6kar

6 morotter

2 dl paprikapulver

2 msk chilikrydda

1 msk kummin

2 msk mald kryddnejlika

6 dl rétt vin

4 dl oxfond

6 klyftor av vitlok

rapsolja

4 burkar krossad tomat

salt

vitpeppar

maizena for redning

GOr sa har: Borja med att skdra ner kottet i
onskad storlek, dock inte alltfor stora bitar.
Skala och skdr ner morot och strimla I6ken.
Tillsatt olja och om sa 6nskas for smakens skull,
en klick smor i en stor eller tva klickar i tva
tioliters kastruller. Fras |6k och morétter. Da de
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har mjuknat lite tillsatter du vin, paprikapulver,
chilikrydda, kummin, nejlika, oxfond, krossad
vitlok samt kottet. Lat frésa runt ett tag under
omrdrning.

Sedan tillsétter du den krossade tomaten
plus lite vatten, precis s& mycket att de tacker
ingredienserna. Lat sedan gulaschen koka pa
lag varme tills kottet i princip faller i sénder,
ca tre timmar. D& blir det angendmare for de
aldre. Eventuellt behéver du spa med lite vatten
efterhand som det kokar in. Avsluta med att reda
av grytan med maizenamjol. GIom inte toppa
med grov skuren farsk koriander.

Bulgurn:

ca 1% kg fullkornsbulgur

I stor burk med kokta kikdrtor
2 burkar med krossade tomater
grénsaksbuliong

vatten

ev. lite salt

GOr sa har: Ror samman vatten, krossad tomat
och kryddor i en bunke. Hall blandningen &ver
den rda bulgurn. Blandningen ska precis tacka
bulgurn. Gor det inte det, tillsatt lite vatten till.
Koka, antingen i dnga i ugn eller i en kastrull ca
20 minuter. Da bulgurn néstan ér fardig, tag den
ifrdn varmen och lat svélla en stund. Avsluta med
att réra ner kikdrtor och ev. lite salt. Servera med
graddfil eller liknande.

HELEKOLOGISK DOPPSKO MED
RODBETOR OCH STEKT AGG

For 10 personer behéver du:
7-8 medelstora potatisar (Krav)
600-700 g kall stek (Krav)

2 gula I6kar (Krav)

ca 250 g ekologiskt smér

ca 2 dl ekologiskt vetemjél
1-1% | ekologisk standardmjolk
ca 3 dl ekologisk vispgrddde

ca ¥ ekologisk citron

matolja (Krav)

salt och vitpeppar

GOr sa har: Borja med att skala potatis och

16k, térna dem i fina bitar. Hall lite matolja

och smdr i ett rymligt stekjarn. Stek potatisen
gyllenbrun och mjuk. Salta och peppra lite, ldgg

at sidan. Medan potatisen steker tdrnar du den
kalla steken i fina bitar, precis som léken och
potatisen.

Da potatisen ar fardig ar det I6ken och
kottets tur tillsammans. Stektid bara tills [6ken
gulnar ndgot, ldgg upp.

Nu ska vi gora en stuvning:

Tag en rymlig kastrull, lagg i resten av smoret
och lat smélta forsiktigt i kastrullen, det ska inte
bli morkt. Tillsatt mjolet och vispa till en slat
massa. Hall darefter i mjolken, lite i taget och lat
koka upp efter hand sa du far ratt konsistens pa
stuvningen. Avsluta med vispgradde, kryddor
och lite citronsaft.

Da stuvningen éar fardig tillsatter du den
stekta potatisen, Ioken och kéttet. Véarm igen och
servera med stekta ekologiska dgg (storre, gulare
och mer smakrika) och kravmarkta rodbetor.
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ocker och attika ger karaktar at dillsa-

sen. Det dr smakséttare som forr an-

vandes i en helt annan utstrackning.
Dé jag &r ute och haller foredrag om mat for
aldre, brukar jag lyfta fram dessa tvad som de
viktigaste smakhdjarna i mat for dldre.

Val avvégt samspelar de sa smakldkarna
blir alldeles lyriska, det blir helt enkelt en
symfoni. Denna sétsura dillsds passar ocksa
bra till fisk. Den ar perfekt till inkokt nyfang-
ad horngddda pa varen, kanske tillsammans
med den forsta skanska nypotatisen och
farsk dill.

DILLKOTT

F6r 10 personer behover du:

1% kg kalvinnanldr (det gdr lika bra med
oxhogrev)

7-8 dl ekologisk standardmjélk
% kg palsternacka

72 morot

3 stora gula I6kar

ett stort knippe fdrsk dill

en skvdtt dttikssprit

ndgra matskedar strésocker
100 gram ekologiskt smor

1% dl vetemjol

lite salt och vitpepparkorn
3dlvittvin

GOr sa har: Borja med att ansa kottet och skar
det i 6nskad tarningsstorlek, blanchera kéttet.
Det gor du genom att ldgga kottet i kallt vatten
som sedan kokas upp. Hall sedan av kétt och
vatten i ett durkslag, spola av med kallt vatten
och lagg tillbaka kottbitarna i en diskad rymlig
kastrull. Fyll ater pa med vatten samt lite
vitpepparkorn och salt.

Lat sedan kottet koka tills det borjar kdnnas
mort, ca 1,5-2 timmar. Da du har en halvtimmes
koktid kvar, tillsatt de skalade och tdrnade
rotfrukterna samt I6ken i grytan. Lat dem koka
med tills kéttet kdnns riktigt mort och lattuggat

for de éldre. Vi far inte glémma bort vem vi
serverar ratten till. Nar kottet kdnns mort silar
du fran buljongen, men spara den mangd
som behovs till sdsen. Stall under tiden kottet
och gronsakerna i en bunke. Hall buljongen i
en kastrull, tillsatt mjolk, vitt vin och varm. Det
behover inte koka.

Under tiden tar du en ny kastrull dér du
smadlter smor, pudrar pa med mjél och vispar till
en slat massa. Hall sedan pa buljongen och vispa
samman till en slat sas. Lat koka upp, krydda ev.
med mer salt och mald vitpeppar. Smaksatt till sist
med strosocker och attika, lite i taget tills du far
fram den rétta brytningen mellan sott och surt.
Ett tips ar att alltid borja med det sota och avsluta
med det sura. (1 del &ttika och tre delar socker).

Hacka dillkvistarna grovt, det gér inget om
stjalken kommer med, och ldgg i sdsen. Varm
ater kott och gronsaker. Servera pa ett djupt fat.
Avsluta med att hélla 6ver sasen och garnera
med ndgra farska dillkvistar.

Ratten serveras lampligast tillsammans
med kokt potatis, men det fungerar dven med
pressad potatis eller ris om malgruppen ér lite

yngre.

RATT FOR ALDRE | 23



immad flaskbog ar en rétt som gar

hem hos de dldre. Rimmat griskott at

man mer av forr i tiden. Da saltades
grisdelarna efter slakt for de skulle halla
langre. Pa den tiden var frys en lyxvara, men
idag ar det en sjalvklarhet. Anledningen till
att vi rimmar och saltar kdttdelar idag ar
mycket for smakens skull.

Denna ratt &r en variant pa rimmad
oxbringa med rotmos. Men har har vi bytt
ut kdlrot och morot mot gulbetor, vilket ar
bdde kul och annorlunda. Gulbetor som &r
slakt med rodbetor innerhaller precis som
de roda betorna mycket farg som satter
extra piff pd moset eller purén.
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GRILJERAD RIMMAD FLASKBOG
MED GULBETSPURE

For 40 personer behoéver du:
Griljerad flaskbog:

ca 5 kg rimmad bog eller ldgg
2-3 dl dijonsenap

3-4dgg

lite strébréd

3 msk sirap

salt och grovmalen svartpeppar
1 ndve grovhackad fdrsk timjan

Gor sa har: Inled med att gnida in salt, peppar,
timjan runt kottet. Satt sedan in biten i 200
grader en liten stund tills den far lite farg pa ytan.
Sénk sedan varmen till 80 grader och héll pa lite
vatten i formen. Lat std inne i minst fem timmar,
kanske langre. Kottet ska i princip falla ihop.

Daé du anser att kottbiten &r mor och fin, tar
du ut den. Lat svalna. Under tiden vispar du
samman senap, sirap, 4gg och strébrod. Spara
lite strobrod till att stro dver vid griljeringen.

Da kottet har svalnat tillréckligt brer du pa
grilieringen, sétter in i ugnen pa 200 grader tills
ytan far lite gyllenbrun farg. Tag ut och It svalna
nagot. Skiva i tjocka skivor och varm dem nagot
fore servering.

Gulbetspuré:

ca 5 kg gulbetor

1-2 kg potatis

2-3 msk vitvinsvindger
salt och mald kryddpeppar

GOr sa har: Skala gulbetorna och potatisen. Lat
dem sedan koka i passande buljong tills de &r
s& pass mjuka att du kan géra mos med hjalp
av stét och elvisp. Smaksatt med de évriga
ingredienserna.

Servera med hemkokta rodbetor, klyftade
med lite smalt smor pa. Garnera med farsk
persilja.




ever ar en val forankrad ravara hos den

aldre generationen. Oftast uppskattar

de leverrétter i alla dess former som
leverbiff, levergrytor eller varfor inte stekt
ungnétlever med kapris och rodbetor.

Alla leverrdtter ar rika pd A och B vitami-
ner och innehdller ocksé proteiner av hogt
biologiskt varde. Kalv och nétlever ar den
vanligaste matlevern.

KYCKLINGLEVERRAGU
MED RISBULGURBLANDNING

For 30 personer behover du:
ca 2% kg kycklinglever

1% liter fdrska champinjoner
5 medelstora gula I6kar

lite rapsolja

en klick smér

¥ liter rédvin

1dl svartvinbdrsgelé

en handfull fdrsk timjan

2 dl kycklingfond

2 msk oxpasta

vetemjol

vatten

GOr sa har: Inled arbetet med att skala

och hacka 16k och svamp fint. Skar darefter
kycklinglevern i mindre bitar och hacka timjan
fint.

Tag en rymlig kastrull och héll i lite rapsolja
och smor. Frés 16k och svamp en stund. Tills&tt
sedan timjan, vin och kycklinglever. Fras runt
alltsammans en stund tills levern far lite gra
fargton, tillsatt da buljong, fond och vatten
sa det tacker precis. Lat alltsammans koka tills
svamp och |6k & mjukt. Smaka av med gelé, salt
och vitpeppar. Farga med lite soja. Avsluta med
en redning av med mjol vispat med vatten.

Servera med en blandning av kokt ris, bulgur
och en klick gelé.

UGNSBAKAD KYCKLINGPATE
MED FANKAL OCH APELSINSAS

For 10 personer behover du:
Kycklingpaté:

300 gram grillat kycklingkdtt
3 dlvispgrddde

6dgg

4 msk kycklingfond

soja

grillkrydda

paprikapulver

GOr sa har: Skar kycklingkottet i mindre bitar
och lagg i matberedaren. Koka upp gradden
tillsammans med fonden. Hall i matberedaren
och kor till en jamn smet i. Tillsatt agg och kor
en stund till. KI& en sockerkaksform med fuktat
bakplatspapper och hall i smeten. Fast folie dver
och baka i 100 gradig varmluftsug, ca 35 min eller
i vattenbad i vanlig ugn pa 180 grader, ca 45 min.
Ldt patén svalna ndr den bakats fardig och
smeten har stannat. Sedan delar du upp patén
i avlanga kuber och formar dem runda som
kycklingbrost. Pensla 6ver en blandning av
vatten, paprikapulver, soya och kycklingfond.
Avsluta med att str6 over lite grillkrydda.

Fankalen:

5 st hela fdankal
1dlsirap
gourmetsalt

GOr sa har: Rensa och skolj fankalen. Dela dem
pa mitten Over roten sa de sitter ihop. Hall pa sirap
och strd dver saltet. Baka den i ugn med dnga
eller i ett vattenbad ca 30 min.

Apelsinsas:

ca 7 dl vatten

2 dl kycklingfond

1.dl rétt vin

2 dl koncentrerad apelsinjuice
3 msk vetemjo!

salt och vitpeppar

GOr sa har: Koka samman alltsammans och
red med mjol och vatten till lagom konsistens.
Smaksétt med salt och vitpeppar.
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oki ar en vanlig matfisk Gver hela

varlden. Den lever runt kusterna i

Australien och Nya Zeeland. Hoki
ar ofta MSCG-markt, vilket betyder att den
ar ett miljoriktigt val. Marine Stewardship
Council arbetar med att skydda varldens till-
gangar av fisk och skaldjur genom maérkning
av bdsta miljomdassiga val. Kolja, Alaska pol-
lock, makrill och torsk fangad vid Barentshav
ar andra MSGmérkta fisksorter.

PANERAD HOKIFILE
MED HEMLAGAD REMOULAD
OCH DILLKOKTA NYPOTATIS

Du behover foljande:

tinad MSCG-mdrkt hokifilé i dnskad méngd
vetemjo!

agg

strobréd

salt och peppar

citronsaft

GOr sd har: Borja med att torka av filéerna

noga. Tryck dem sedan pa bagge sidor i mjolet.
Doppa dem dérefter i dgg vispat med vatten, lat
rinna av lite. Avsluta med att trycka dem ett par
ganger i strobrod. Stek dem i rikligt med rapsolja
och en slev smor sa de far en gyllenbrun yta.
Salta, peppra och avsluta med lite citronsaft.

Remouladsas
GOr en egen majonds pa ndgra dggulor, en
skvatt roédvinsvindger, och Johnnys senap.
GOr sa har: Vispa samman dessa tre
ingredienser, tillsatt sedan rapsolja, lite i
taget. Vispa och hall tills du far en lagom tjock
konsistens. Vispa i en 200 g philadelfiaost, nagra
dl turkisk yoghurt och ev. lite vispgrddde om
sasen ar for tjock. Avsluta med att hacka i inlagd
smorgas- eller saltgurka, ndgra gula lokar, lite
kapris efter smak, salt och peppar.

Servera med kokt nypotatis med dillkvist och
citronklyftor.

28 | RATT FOR ALDRE

tréomming eller sill ar tvd benamningar

pa samma art. Strdmming fiskas i

Ostersjén norr om Oland och sill
framforallt 1dngs vastkusten. Jag ar barnsligt
fortjust i nystekt panerad sillfilé. | bérjan av
augusti besoker jag alltid Gislovslage och den
arligen dterkommande marknaden. Har saljs
en sillamacka som ar dopt till “Gislovare”. En
grov broédskiva, en nystekt och brannande
varm sillfilé, panerad med enbart grovsiktat
rdgmijol och pa toppen lite skivad tomat
och 16k, Battre &n sa blir det inte. Gislovarn i
en hand, 6len i den andra och sa utsikt 6ver
sydkustens blankande vatten.

STEKT FARSK STROMMING
MED FRASCH YOGHURTSAS

For tio personer behdver du:

ca 15 st fdrska strommingsfiléer
3dgg

lite strébrod

lite mjél

salt

1% I turkisk yoghurt

2 knippe grdslék

3 roédlokar

2 gula I6kar

Gor sa har: Klipp av ryggfenan. Torka av filéerna
noga, vand bagge sidor noga i mjél. Skaka av
dem lite innan de doppas i en blandning av &gg
och vatten. Lat filéerna rinna av lite innan de
vands pa bégge sidor i skorpmjol. Stek dem i en
blandning av rapsolja och riktigt smor tills de
far en vackert gyllenbrun yta. Vand och stek lika
l&nge pd den andra sidan. Avsluta med att salta
och peppra.

Yoghurtsasen ar busenkel: Hacka graslok och
gul och réd 16k. Lagg i en rymlig skal, tillsatt
yoghurten och lite salt och rér om. Servera med
en dillkvist, hemlagad potatismos och ev. smalt
smor.




lundran eller skrubbskddda som den

ocksa kallas &r en av de vanligaste

plattfiskarna runt var kust. Flundran
kan man dta med gott samvete dé& den ar
gronmarkt i varldsnaturfondens fiskguide.
Men 13t bli alla tungor, halleflundra fangad i
Nordatlanten, liten halleflundra, vildfangad

piggvar samt rédspdtta som har blivit tralad.

PANERAD FLUNDRA
MED KALL SPENATSAS

For 10 personer behover du:
Panerad flundrafilé:

10 =12 filéer

2499

3 dl mjél

4 dl strobrod

lite rapsolja

en klick smér

salt och vitpeppar
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GoOr sa har: Borja med att torka av filéerna
noga. Tryck dem sedan pé bagge sidor i mjolet.
Doppa dem dérefter i 4gg vispat med vatten, lat
rinna av lite. Avsluta med att trycka dem ett par
ganger i strobrod.

Hall sedan olja och smor i en ett rymligt
stekjarn. Lagg i filéerna da smoret har borjat
brynas. Lagg inte i for manga i taget. D& ar risken
stor att de kokar istdllet.

Kall spenatsas:

2 dggulor

1 msk sét senap

ca 7 dl rapsolja

en skvdtt rédvinsvindger
2 dl turkisk yoghurt

2 vitl6ksklyftor

5 dl kokt hackad spenat
I citron

salt och vitpeppar

GOr sa har: Lagg dggulor, senap och rédvins-
vindger i en rymlig bunke och vispa till slat sas.
Tillsatt sedan oljan, lite i taget under kraftig
omrdrning. Vrid ur spenaten i en handduk och
blanda med de dvriga ingredienserna. Avsluta
med att salta och peppra.

Serveras lampligen bast tillsammans med
kokta artor och nagra klyftor citron.

SILLROULADER A LA AJVAR

For 15 personer behover du:
ca 20 sillfiléer

4 dl fardig ajvar

1% dl strésocker
3dlvispgrddde

en klick smér

lite strébrod

GoOr sa har: Lagg ihoprullade sillfiléer pd en
smord ugnssaker glasform. Vispa samman ajvar,
strosocker och gradde. Hall dver blandningen.
Avsluta med att strd over lite strobrod. Gradda

i ca 150 grader i 30 min. Da sillen star och drar,
klipp over lite farsk koriander. Servera med stekt
eller kokt potatis.

lockefisk dr ndgot min svarmor alltid

rorde samman pa juldagen. Det

var ett utmarkt satt att ta julbor-
dets rester av lutfisk, skansk senapssas och
potatis. Allt hon gjorde var att réra samman
ovannamnda ingredienser, tillsdtta dgg, lite
gradde och extra skansk senap.

SKANSK PLOCKFISK

For 10 personer behéver du:

8-9 medelstora kalla kokta potatisar

ca 400 gram tillagade kalla lutfiskrester (gdr
lika bra med annan kall vitfisk sdsom grdsej,
kummel, m.fl.)

ungefdr 1% liter skansk senapssds

strobréd

2-3dgg

smdlt smér

Senapssas:

ca 1% liter

¥ liter kokspad ifran fisken

1 liter ekologisk standardmjdlk

I ordentlig matsked fisk- eller

grénsaksbuljongpasta

100 g smor

ca 4 msk vetemjél

6nskad mdngd skdnsk senap (smaka er fram)
lite socker

en skvdtt vitvinsvindger

GOr sa har: Koka upp spad och buljongpasta,
stall t sidan. Smalt smor i en rymlig kastrull och
pudra pd med mjolet, vispa till en sldt massa.
Tillsétt buljong vispa upp. Avsluta med att
tillsétta mjolken, lite i taget tills du far lagom fin
konsistens. Sasen maste ha kokat upp for att du
ska veta hur tjock den blir.

Tillsatt senap, lite socker, ev. salt och
vitpeppar. Droppa over lite vindger for en god
smakbrytning.

Plockfisken:
Tag fram en ldmplig ugnsform, smérj botten med
smor och strd Gver strobrdd. Rér samman skivad
eller tdrnad potatis med fiskbitar och sas (Blanda
ner 2-3 dgg om en fastare gratang dnskas). Hall
smeten i formen, stro dver strobrod och stall in
denien 200 grader varm ugn, ca 35-40 min.

Da gratédngen éar latt gyllenbrun &r den klar
att fortdra. GIom inte smalt smor till!
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ROTFRUKTSPAJ MED KESO,
KALL FANKAL
OCH PURJOLOKSSALLAD

F6r 10 personer behéver du:
Till pajdegen:

ca 5 dl vetemjél

200 gram smor

I msk vatten

salt

ca 100 g keso

GOr sa har: Tag ut smoret innan du ska réra
samman degen. Kndda den vél och stall in den'i
kylen s lange.

Till fyllning:

ca ¥ dl hackad palsternacka

% dl rotselleri

¥ dl kélrot

¥ dl persiljerot

ndgra dgg

ndgra dl vispgrddde

riven ost

salt och kryddpeppar

GoOr sa har: Tryck ut pajdegen i en lagom stor
pajform. Nagga med en gaffel och gradda en
stund i ugnen tills den satter sig. Tag ut och lat
svalna. Skala, dela och koka rotsakerna mjuka.

Vispa samman alla ingredienser och hall i
pajskalet tillsammans med rotsakerna. Gradda
sedan i ca 180 grader tills pajkanten blir
gyllenbrun och dggstanningen har stelnat. Lat
den inte vara inne for ldnge. Da blir den hard och
svartuggad for de aldre.

Kall fankal och purjoldkssallad gor du sa har:
Finstrimla fankal och purjolok. Lat det koka sig
mjukt en stund i saltat vatten. Hall sedan upp
det i ett durkslag sa det far rinna av ordentligt,
pressa ut lite av vattnet, sa far du en finare sallad.
Blanda en ask philadelfiaost och lite turkisk
yoghurt till lagom konsistens. Ldgg i den
kokta fankalen och purjoléken. Smaka av med
salt, mald kryddpeppar och ev. lite strimlad
citronmeliss.
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ulgur harstammar ifran Mellanostern

och bestar av durumvete som for-

vallts, torkats och krossats. Det liknar
couscous, men i bulgurn bevaras en storre
del av vetekornen, vilket gér den mer na-
rings- och fiberrik. Bulgur anses vara ett av
de dldsta preparerade livsmedlen i varlden.

Att det &r en gammal foda ar forvisso

inte ndgot de boende pa Husiegard har
reflekterat Gver. Det var med stor skepsis de
smakade bulgur forsta gdngerna. Men dém
av min férvaning — de flesta tyckte att bul-
gur var bade saftigare och lattare att tugga.
Vi har ocksa ersatt ris med bulgur och fatt
idel positiva gensvar.

LAMMKOTLETTER
MED BULGUR OCH SPENAT

For 10 personer behover du:

10-15 lammkotlettskivor

ca 2 liter fardigkokt bulgur i buljong

ca 1 liter bladspenat eller ¥: liter hackad fryst
spenat

3-4 vitléksklyftor

2 citroner

1 ndve fdrsk koriander

salt och vitpeppar

GOr sa har: Inled med att steka kotletterna
gyllenbrunai ett stekjarn. Lagg darefter Gver dem
i en ugnsfast form, hall dver spenaten, krossad
vitlok, salt, peppar och lite vatten sa det tacker
kottet precis. Tack 6ver med aluminiumfolie
och sattin i ugnen 180 grader ett par timmar
tills kottet ar mort och néstan faller av benen.
Tag ut ur ugnen och blanda ner den fardigkokta
bulgurn.

Smaksatt med flingsalt, mer peppar och
pressa ner lite citronsaft. Avsluta med hackad
farsk koriander. Varm pa en liten stund till.

Smaklig maltid!




ankal &r smakrik och har en doft

av lakrits som gor sig bra till lamm.

Manga skulle kanske séga att man
inte experimenterar med svenska husmans-
kostens heliga ko, kdlpuddingen. Men jag
kunde inte 3ta bli att tdnka tanken som blev
verklighet en dag i koket da jag lagade far i
kdl. Jag bytte ut vitkdlen mot fankal och de
passade sa bra tillsammans.

Fankalen har sedan forntiden varit en
kand kryddplanta i Framre Asien och med-
elhavsomradet. Det var langt senare man
bdrjade anvdanda den som grénsak. Soderut
ar fankdlen en gronsak av storre betydelse
an i Sverige. Det ar forst under senare tid
som fankalen odlats yrkesmassigt.

FANKALSPUDDING MED LAMM

F6r 40 personer behover du:
Farsen:

3—-4 kg finmalen lammfdrs

1 liter kokt bulgur
5dlvispgrddde

strobréd blandat i vatten

1 ndve hackad koriander

8 krossade vitléksklyftor
8-9dgg

salt och vitpeppar efter smak

GOr sa har: Blanda samman ingredienserna till
smeten och stéll svalt sa lange.

Fankalen:

4-5 kg fankal

1 ndve hackad férsk timjan
1 flaska ljus sirap

salt och vitpeppar

GOr sa har: Strimla kalen och koka den mjuki lite
grénsaksbuljong eller fond. Sila fran buljongen
och spara den till sdsen. Rér ner timjan, sirap, salt
och vitpeppar i kdlen.

Tag fram nagra ugnsfasta formar och platta

ut ett lager lammfars i botten. Stré darefter ver
ett lager fankal. Baka i ugnen pa 150 grader tills
farsen &r genomstekt, ca 20 min.

Ostsasen:

500 g smoér

2,5 dl mjol

4,51 mjélk

8-10dl lagrad ost

salt

peppar

GOr sa har: Smalt smoret, pudra pa 2-3 msk mjol
och vispa till en slat massa.. Tillsatt mjolk, lite i
taget och koka upp efter hand. Krydda med salt
och peppar. Riv till sist ner den véllagade, goda
osten.

RISGRYNSGROT MED GLOGGSAS

Fo6r 40 personer behover du:

ca 2,41 grétris

ca 8-10 liter fet mjolk gdrna gammaldags
200 gram smor

2 msk salt

6 dl strésocker

ca 1 lvispgréddde

GOr sa har: Anvand gérna tva tioliters kastruller
sa far du mer utrymme nar du ror. Fordela riset i
varsin kastrull. Tillsdtt smor, salt och en liter mjolk
i varje kastrull.

Koka pé lag varme. Tillsétt sedan mjolken, lite
i taget efterhand som gréten tjocknar. Fortsatt
sd tills mjdlken ar slut och riset har mjuknat. Ldgg
pa lock och 13t det svélla 1-2 timmar. Ror till sist
ner ca 2 liter vispgréddde och socker. Lat groten
vila ytterligare en timma.

Gloggsas:

ca 1 flaska rédvinsglégg
¥ liter blandsaft

I liter vatten

potatismjol till redningen

GOr sa har: Koka samman alla ingredienserna. Gor
en redning av potatismjol och vatten. Var forsiktig
med redningen sa sasen inte blir for tjock.
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etta ar en fantastiskt popular smor-
gas till kvallsmal. Perfekt om man
har rester av matjessill, graddfil och
kokt nypotatis fran dagen innan.
Den gar snabbt att géra och smakar
underbar tillsammans med ett glas kall &l
och varfér inte en liten Skane Akvavit.

MATJESSMORGAS SPECIAL

Ingredienser:

matjesfilé

graddfil

kall nypotatis

danskt grovt bréd eller liknande

en klick smér

hackad grdslék

ett salladsblad

en kvist fdrsk dill direkt ifran grénsakslandet

GOr sa har: Bred smor pa det grova brodet, lagg
pa ett vackert och nyskoljt salladsblad. Skiva
over lite potatis. Ldgg pa nagra matjesfiléer i bit.
Avsluta med en klick graddfil, hackad gréslok
samt en dillkvist.

SILLSALLAD
MED KOKT NYPOTATIS

For 10 personer behover du:

5 kokta dgg

4 dlinlagd dillsill (gdrna Abbas kravmdirkta)
1 knippe grdslok

1 knippe dill

5dl majonds

3 dl créme fraiche

100 g philadelfiaost

Gor sa har: Hacka ner kokta dgg, dillsill, gréslok
och dill. Vispa samman lite philadelfiaost, creme
fraiche och majonas. Blanda sedan ned de
hackade ingredienserna.

Skulle du fa for tjock konsistens ar det bara att
rora ner lite ekologisk vispgradde. Avsluta med
att smaka av med salt och mald vitpeppar.

Servera med kokt nypotatis och nagra
nyplockade salladblad.
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kanska gastgiverier med tradition har
en meny dar dggakakan dr stdende
inslag. Aggakakan blir bést om man
anvander ett djupt stekjarn och agg fran
hons som lever i harmoni. Inga moment
i processen far stressas fram. Anvand 1ag
varme och rér om forsiktigt ibland sa du far
olika skikt pa kakan.

Anledningen till att jag har bytt ut kna-
perstekt flask mot baconpaté ar att manga
av mina gaster har problem med att tugga
och svdlja. Patén blir en likvardig ersattare.

SKANSK AGGAKAKA
MED BACONPATE OCH LINGON

F6r 12 personer behoéver du:
3 dl mjél

12 dl mjélk

12 dgg

6 dpple

T Vs tsk salt

GOr sa har: Vispa ihop mjol, salt och hélften

av mjolken till en jamn smet. Vispa dérefter ner
resten av mjolken och dggen. Skar dpplena i
skivor. Stek dem i lite smor i en djup stekpanna.
Da dpplena har mjuknat lite, tillsatt smeten, sank
varmen och satt pa lock. Stick med en gaffel
emellandt sa smeten rinner ner i botten.

Baconpaté:

ca 300 g fardigstekt bacon eller sidfldsk
2 dl creme fraiche

10 dgg

1% dl sempers berikning

salt och vitpeppar efter smak

GOr sa hadr: Samla alla ingredienserna i en

matberedare med kniv. Kor det tills det blir en

slat smet. Var vaksam sd att smeten inte skdr sig.
Smorj in en sockerkaks- eller patéform och
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stro Over strobrod. Hall i smeten. Fast folie dver
och stall in den i vattenbad i ugnen, ca 200 g.
Titta till den efter 45 min. Den ska vara fast da du
skakar formen. Lat svalna med folie Gver da den
ar klar.

Patén 4r lattast att hantera nar den &r kall. Tag
patén ur formen genom att dra med stekspade
léngs kanterna, vand sedan upp den och sla
till i botten. Sedan kan den skivas och varmas i
ugnen fore servering.

Lingonsylt smakar gott tillsammans med
dggkakan och baconpatén.

LAXGRATANG
MED SMALT CITRONSMOR

For 20 personer behover du:
1-1% kg kokt kall lax

ca 1,2 kg kall kokt potatis

4 stora strimlade stekta I6kar
12-15 dgg

1, 51 mjélk

150 gram riven hdrdost

3 knippen fdrsk dill

2 citroner

salt och vitpeppar

GOr sa har: Borja med att skiva ett lager potatis
i botten pa en ugnsfast form med hog kant. Stro
sedan pa ett lager 16k och sedan ett lager med
lax. Avsluta med ett lager potatis.

Vispa samman en dggstanning av égg och
mjolk. Krydda med citron, salt och vitpeppar.

Ror ner osten och hall &ggstanningen éver
gratangen. Tryck till sa dggréran blandar sig val
med potatis och lax. Grddda i ugnen pa 180
grader i ca 35-40 min. Kontrollera om den &r
fardig genom att skaka i formen. Kénns den fast,
arden klar.

Servera direkt tillsammans med smalt smor
som fatt smak av citron.




arakor, eller Rosti som det ocksa

kallas, ar en potatisratt med rotter

fran Schweiz dar den oftast servera-
des som frukost.

Numera serveras den oftast som
tillbehor till kottratter. Eller varfor inte med
endast stekt strimlad birkaskinka och en
rodlokskram.

RARAKOR MED STEKT BIRKA-
SKINKA OCH RODLOKSKRAM

For 40 personer behoéver du:

1% kg grovriven potatis

4-5 rédloka

600 gram philadelfiaost

5 dl creme fraiche

ca 1% kg strimlad birkaskinka eller likvérdigt
ca 8 stdgg

smdr och rapsolja att steka i

salt och grovmalen svartpeppar

GOr rarakor sa har: Inled med att skala
potatisen och riv dem grovt. Tillsatt agg och ror
samman med potatisen. Avsluta med att salta
och peppra.

Stek rarakorna pa ett stekjarn med lite rapsolja
och smor. Lagg pa lite potatissmet, platta till och
stek tills kanterna borjar bli lite gyllenbruna. Vand
och stek lika lange pa andra sidan.

Rodlokskram: Skala och hacka rodloken fint.
Blanda philadelfiaost, créme fraiche och den
finhackade rédloken. Salta och peppra gérna,
men var forsiktig, rodléken dr skarp i smaken.
Birkaskinka: Strimla skinka fint och stek den latt
i lite smor.

Servera nygraddade rarakor med nyfrast
skinka och en klick rodlokskram.

Mmm - det blir jattegott!




etta kvallsmal ar perfekt att bjuda

pad under en onsdagskvall om ni

pa tisdagen haft stekt sill till lunch.
Ofta far man Gver manga stekta sillfiléer, i
vart fall far jag det. Man kan ocksa servera
inlagd stekt sill till stekt 4gg och potatis.

INLAGD STEKT SILL MED
HEMLAGAD POTATIS-
OCH RODBETSSALLAD

Du behover:

kalla stekta sillfiléer

vatten

socker

dGttika

vitpepparkorn

salt

tunt skivade valfria rotfrukter

férsk dill

lite rédbetor

kall potatis med skal

kapris

rédlék

majonds

ev. lite turkisk yoghurt
Ingredienser till 1 liter hemlagad
majonas:

(2 msk sét senap, 3 msk rédvindger,
2 dggulor, 1 liter rapsolja)

GOr sa har: Inled med att koka upp lagen till

dina sillfiléer. Koka samman vatten, socker, &ttika,

skivade rotfrukter, pepparkorn och lite salt. Tank
pa brytningen mellan dttika och socker! Lat
gdrna smaken av dttikan vaga over lite, det &r
uppskattat bland dldre.

Lagg upp sillfiléerna i en lamplig form och
hall over lagen. Lat sta och dra i kylen, helst dver
natten. Garnera med dill i stora bitar.

Salladen:

Forbered rédbetorna dagen innan. Koka 6nskad
mangd rédbetor i valfri buljong, ca 1-1,5 timme.
Kann efter med baksticka om de &r fardiga, da

ska de lossna latt ifran stickan. Lat betorna svalna
i spadet Over natten.

GoOr sa har dag 2: Viljer du att gora en
hemlagad majonas: Vispa samman senap, réd
vindger och dggulor. Dérefter du haller du i
rapsolja, lite i taget, under kraftig omrérning.

D& du kdnner att majondsen ar lagom tjock,
smaksatt med vitpeppar och salt.

Tarna dérefter rodbetorna. Ldgg dem i ett
durkslag sa att de far rinna av en stund. Tarna
potatis och lok.

Rér samman potatis, rodbetor, 16k och kapris.
Avsluta med att str6 ver lite hackad farsk
koriander eller persilja. Ratten gar bra att servera
med en kokt dgghalva utan att det skér sig.

n pannbiffssmorgas som kvallsratt

passar ypperligt dagen efter det har

serverats pannbiff med |6k till lunch.
Smakar extra gott med HP-sas.

PANNBIFFSSMORGAS MED
STEKT AGG, LOK OCH HP-SAS

Du behover:

skivad vallmofranska
smor

pannbiff

stekt 6k

kinesisk soya

socker

HP-sds

GOr sa har: Skiva en limpa av lampligt brod som
ar tuggvanligt. Gasterna pa Husiegdrd brukar
uppskatta vallmofranska. Stek brodskivorna latt

i en klick smor sa att de far en svagt gyllenbrun
yta pa bagge sidor.

Ldgg pa en uppvarmd eller nystekt pannbiff
samt lite stekt 16k smaksatt med kinesisk soya
och socker. Avsluta med ett stekt dgg pa toppen.

Servera garna med finhackad persilja och
ndgra droppar HP-sas.

RATT FOR ALDRE | 43



HUSIEGARDS FRESTELSE

Fo6r 10 personer behover du:
ca 1 kg potatis

3 gula I6kar

200 gram strimlad rékt skinka
ca 5 dlvispgrddde

150 gram smoér

1 bit ddelost

en handfull strébréd

1.dl fdrsk rosmarin

GOr sa har: Skala och strimla potatis, [6k och
skinka fint. Fras samman |6k och skinka en stund
tillsammans med den fdrska rosmarinen. Ldgg
at sidan. Smalt ner ddelosten i gradden och stéll
at sidan.

Smorj en ugnssadker form och tack med
strobrod. Varva sedan potatis och 16k- och
skinkréran sa lange lagret racker. Avsluta med
att hélla pa gradden, klicka pa ndgra skivor smér
och stro dver strobrod. Baka i ugnen pa 160
grader, ca 35-40 min. tills potatisen &r mjuk och
gratdngen har fatt en fin farg.

Servera med kokta gulbetor som du
marinerar i citrusfrukt, flingsalt, olivolja och
vinager.
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GRADDIGA APELSINCREPES
MED BLANDSVAMP
OCH RENSKAVSSTUVNING

F6r 10 personer behoéver du:
Till crépessmet:

2V dl mjol

2 dl koncentrerad apelsinjuice
4 dl vispgrédde

4dgg

Y tsk salt

2-3 msk smdlt smor

GOr sa har: Lat gérna smeten std och dra i
kylenica 1 timme. Stek sedan stora assiettstora
pannkakor och ldgg upp dem pa ett fat for att
kylas av. Under tiden gor du sjélva stuvningen.

Till stuvningen behover du:
100 gram stekt renskav
100 gram hackad stekt blandsvamp

Till sjdlva stuvningen behover du:
100 gram riktigt smor

2-3 msk vetemjol

ca 5 dl mjélk eller graddmjélk

en skvdtt citronsaft

salt och vittpeppar

GOr sa har: Smalt smor i en kastrull, pudra pa
med mjol och vispa till en slat massa. Hall sedan
i graddmijolken, lite i taget och koka upp. Om
stuvningen blir for tjock, fyll pa med vanlig
mjolk. Smaka av med salt, vitpeppar och lite
citronsaft. Avslutna med att halla i renskav och
svamp och lat alltsammans svalna i kylen.

Vand sedan de nu avsvalnade pannkakorna
upp och ner. Klicka pa med en matsked eller
mer av stuvningen, rulla ihop och lagg upp i
ugnssaker form. Stro 6ver en vallagrad, god och
nyriven ost.

Baka i ugnenica 175 grader, ca 25-30 min.
tills allt & genomvarmt och osten dr smalt. Lat
dock inte osten bli brun och hard. Det ar godast
om osten é&r lite mjuk och sa ar det lattare for de

aldre att tugga.
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For méanga dldre ar det

oftast dagens hojd-
punkt. Darfor ar det viktigt att
lagga ner bade tid och omsorg
pa matlagningen. Det behover

inte alls vara svart.

| boken har vi samlat
inspirerande recept pa matratter
som aldre uppskattar. Allt fran
gamla klassiker till nya smaker.




