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NAR DET SKA VARA GOTT, NYTTIGT OCH ROLIGT.
DA AR ANGUGNEN ETT SJALVKLART VAL.

Anda sedan jag var 14 &r och fick praktisera pd en lokal restaurang i Sundsvall har
jag vetat vad jag vill gora. Och till saken hor att restaurangyrket ar en riktig kick.
Med tempot, de dagsfarska ravarorna, de nya recepten och alla idéer som dyker upp
nar man minst anar det.

En del av dessa idéer hittar du i den hdr samlingen. Liksom sa mdnga andra laser
jag garna kokbocker, och till viss del hamtar man som kock nya tankar och element
fran de framsta i branschen. Men lika ofta kommer inspirationen just i dgonblicket,
i doften och smaken — dar nagot plotsligt bara vill fram.

Recepten du hittar har bygger pa angugnens speciella egenskaper och mojligheter.
Idag dr &ngugnen en sjilvklarhet pé de béttre restauranger du beséker. Angugnen
ligger bakom manga av de basta smakerna, de lockande fargerna och inte minst den
riktigt smakliga konsistensen du kan njuta av under en god maltid.

Myten sdger att dngugnen ar mest lampad for fisk och gronsaker. Det ar sant att
den skapar sma underverk med fisk och primdrer, och att den bibehaller smaker
och ndringsdamnen pa ett mycket bra satt. Men notkott, fagel och inte minst brodet
gor sig ocksa pa ett forunderligt satt i angugnen.

Jag hoppas att jag kan bevisa det med mina senaste recept i denna bok.

Jag 6nskar er manga smakliga maltider!

@

Petter Sjostrom

Chef de Cuisine, Siemens
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FORRATTER

Du far aldrig en andra chans att gora ett forsta intryck, brukar man
sdga. Och nar det galler forratten ar det helt sant.

Har kan angugnen ge dig den sdkra inledning du behover. Bland for-
ratterna har jag tagit med ett par fisk-entréer. Och de ar bra exempel
pa den precision som du far nar det galler smak, konsistens och den
exakta tillagningen som fisk ofta kraver. Ibland tycker jag mig marka
att folk ar lite radda for fisk, och man steker garna lite for lange for
sakerhets skull, vilket gér smakupplevelsen torr och trdkig.

Med dngugnen kan du se till att middagen inleds just som du tankt
dig. Temperaturen halls just dar den ska. Tiden blir varken for kort
eller for Iang. Och fisken, fageln och gronsakerna far en chans att
visa sig fran sin bdsta sida.
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KALL INKOKT LAX MED
COCOBONSSALLAD OCH ORTCREME

»

Angugn

Antal personer: 4
Tid: 55 minuter

Ingredienser

200 g laxfilé

Salt och peppar

2 dl vatten

2-5 msk vitvinsvindger
2 lagerblad

Ingredienser

2 dl Cocobdnor,
alt sma vita bénor
1 schalottenlok
1dlvitt vin

3 dl hénsbuljong
3 varlokar

1 avokado

1 citron (juicen)

1 msk olivolja

1 tsk dppelcidervindger
Salt och peppar

mHelt bleck
=Niva 2

=100°C
=100% anga ca 45 minuter

Ingredienser

2 dl creme fraiche

1 pase ruccola

1 kruka basilika

6 st cocktailtomater
pa kvist

Salt och peppar

Kall inkokt lax

Skar laxen i bitar om 50 gram. Ldgg dessa pa ett fat som dr hégre an
fisken. Koka samman en lag pa vatten, vindger, lagerblad, salt och
svartpeppar. Lagen ska vara kraftig i smak, bade géllande syra och
sélta for att fisken ska fa en bra smak nar den &r klar. SIa den kokande
lagen Over fisken sa att den técker, plasta och 13t std i ca 20 minuter.
Stall darefter in fisken i kylen.

Cocobonssallad

Finhacka schalottenldk, ldgg i 1/3 bleck tillsammans med bonor, till-
sdtt vatten, buljong, vin och salt. Smaka av och se till att det smakar
bra! Sattiniugnen pa 100 procent dnga, 100°Ci ca 45 minuter. Ta ut
och sila bort eventuellt dverbliven vatska, 1at bonorna svalna. Tarna
ner avokadon i sma bitar, pressa lite citronjuice 6ver sa avokadon inte
missfargar. Strimla ner varlok, skar den lite pa snedden. Blanda ihop
|6k, avokado och bonor, smaka av med god olivolja.

Ortcréme

Mixa all ruccola och basilika tillsammans med halva mangden créme
fraiche tills den blivit riktigt grén, vand darefter ner den gréna krdmen
i resten av creme fraichen, smaka av med salt och peppar.

Skar bort kvisten pa tomaterna, men Idmna det sista, anga tomaterna
i 85 grader i 2 minuter.



SALLAD MED ANGAD SPARRIS, KNAPERSTEKT
SIDFLASK OCH HALSTRAD PILGRIMSMUSSLA

»

Angugn

Antal personer: 4
Tid: 25 minuter

Ingredienser

2 knippen vit sparris
1 bit rokt sidflask

8 st pilgrimsmusslor
112 knippe varlék

1 pase babyspenat
1 pase ruccola

20 korsbarstomater pa kvist
150 g brannvinsost
Kallpressad rapsolja
Balsamvindger

Salt och peppar
Smor

Angad sparris, knaperstekt sidflisk och halstrad pilgrimsmussla

Skolj salladen. Skala och anga sparrisen i ca 15-20 minuter
(beroende pa tjocklek) i 100 procent anga, 100°C, kyl darefter ner
den snabbt. Tarna sidflask i centimetertjocka tarningar, stek i panna
utan fett tills de ar knapriga, sila av fettet i en sil. Halvera tomaterna
pa langden, skar salladslok. Hyvla brannvinsost. Pilla bort muskeln
som sitter pa pilgrimsmusslan och kasta bort muskeln.

Innan servering

Blanda salladen med alla gronsaker, tillsatt olivolja, balsamvindger
och flingsalt. Stek musslan i het panna med rapsolja och smér,
ca 1 minut pa vardera sida, salta och peppra. Arrangera pa tallrik.
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SALLAD MED KALV, MELON, RODLOK,
VATTENKRASSE OCH KAPRIS

BEoC
=

stek-
termometer

Antal personer: 4
Tid: 55 minuter

Ingredienser

300 g kalvfilé
Salt och peppar
Rapsolja

Smor

Ingredienser

250 g blandsallad — mangold-

skott/ruccolalekblad m.m
100 g vattenmelon

1 rodlok

8 romanticatomater

1 ask vattenkrasse

40 g alfa-alfagroddar

16 delikatesskapris
Olivolja

1 citron

Ingredienser

2 dl creme fraiche
Salt och peppar

Kalvfilé

Putsa kalvfilén och bind darefter upp den sa att det blir en rund och
fin form pa filén. Bryn darefter kottet gyllenbrunt i olja/smor, salta
och peppra. Efterstek i kombivdarme pa 120°C till en kdrntemperatur
pa 62°C. Ta ut och 1at svalna. Skér i tunna skivor och arrangera till-
sammans med salladen.

Sallad

Vilj en salladskombination med lite blandade farger och storlekar,
det gor salladen mer levande. Skolj salladen i rikligt med isvatten och
lat den ligga i en stund. Lyft ur salladen (sla inte bort vattnet genom
salladen, da slds jorden som skoljts bort genom salladen in igen)
och slunga den i en salladsslunga, alternativt i en ren kokshandduk.
Skar melon i bitar, 16k i strimlor och dela tomater pa langden. Plocka
upp kaprisen ur lagen och dela pa langden. Klipp krasse och blanda
samman alla ingredienser i en skal, rippla dver olivolja och pressa i
citronjuice. Smaka av med flingsalt och nymalen svartpeppar.

Dressing

Blanda créme fraiche med salt och svartpeppar.



MUSSELSOPPA MED AIOLI

»

Angugn

Antal personer: 4
Tid: 30 minuter

Ingredienser

2 kg blamusslor

2 schalottenlokar

4 msk strimlad bladpersilja
2 vitloksklyftor

20 g smor

2 dlvittvin

1dl gréadde

Salt och peppar

Ingredienser
2 klyftor vitlok
3 msk senap

1 stdggula

2 dl rapsolja

1 tsk vindger
Salt och peppar

Musselsoppa

Tvatta blamusslorna och sortera bort de déda musslorna. Hacka
|6k och vitlok och ldgg i botten pa uppsamlingsfatet tillsammans
med gradden och det vita vinet. Placera musslorna i det perforerade
blecket. Varm ugnen med full anga till 100°C. Placera uppsamlings-
fatet pa forsta falsen och musslorna pa nast versta falsen. Stéll tiden
pa 8 minuter och dnga. Nar timern piper dppna ugnen och skaka
blecket med musslorna sd att all védtska rinner ned i uppsamlingsfatet.
Kasta bort de musslor som inte 6ppnat sig under angningen.

Vid servering; mixa i smoret i den varma buljongen, vand i strimlad
persilja. Arrangera musslorna i djup tallrik, hall dver den goda skum-
miga buljongen.

Aioli
Mixa dggula, senap och vitlok med en stavmixer. Tillsdtt sedan

oljan och mixa till en homogen aioli, smaka av med vindger, salt
och peppar.
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ANKBROST MED PUMPACREME

OCH KAVRING

[Eizie

=

stek-
termometer

Antal personer: 4
Tid: 40 minuter

Ingredienser

500 g ankbrost
Salt och peppar

Ingredienser

1/2 st butternut-pumpa
(Muscat-pumpa fungerar ocksa)
1 gul 16k

1 klyfta vitlok

2 msk latt creme fraiche
Honung

Olivolja

Balsamvindger

Salt och peppar

50 g smor

4 skivor kavring
Flingsalt

50 g réda mangoldskott
50 g spdda ruccolablad

Ankbrost

Stek i pannatills fettet borjar bli gyllenbrunt, vdand och lat steka. Kryssa
skinnsidan pa ankan, dvs. skar ett rutmonster pa skinnsidan, viktigt
att skdra hela vdagen ut pa sidan. Stek i panna med skinnsidan nedat
forst, utan fett, tills fettet borjar bli gyllenbrunt salta och peppra,
vand och lat steka 1 minut. Ta upp ankan och ldgg pa ugnsfast form,
baka klart i ugn pa 90°C till innertemperatur pa 48°C.

Pumpacréme och kavring

Skala pumpan och ta bort kdrnorna, skdr i mindre bitar. Skala 16k
och vitlék och anga tillsammans med pumpan i ca 10 minuter. Mixa
darefter alltsammans tillsammans med créme fraiche, smaka av med
olivolja, honung, salt, peppar och vindger.

Skira smoret (smalt forsiktigt och ta bort det vita skummet som bildas
pa toppen samt undvik mjélkproteinet pa botten). Skar kavringen
i sma tarningar, eller annan form om sa dnskas, och lagg i kastrullen
med skirat smor. Lat koka tills kavringen baorjar bli lite morkare, hall
allt i en sil och Iat kavringen rinna av, lagg sedan upp pa hushalls-
papper. Stro over flingsalt medan brédbitarna fortfarande ar varma.
Skolj salladen och slunga den sedan i salladsslunga. Vand upp den
med olja, vindger och flingsalt.

Vid servering

Tranchera (skdr upp) ankan i tunna skivor, arrangera pa tallrik med
pumpacreme, sallad och kavring.



TOMATKONFITERAD RODING
MED SYRLIG ZUCCHINI

-~
-~

ombi
ngugn

Antal personer: 4
Tid: 2 timmar

Ingredienser

12 kdrsbdrstomater

1 rosmarinkvist

2 vitloksklyftor

2 lagerblad

2 dl olivolja av bra kvalitet

mHelt bleck
= Niva 2

=190°C
mvarmluft ca 30 minuter

Ingredienser
2 rodingfiléer
Salt och peppar

Zest fran 1/2 citron

mHelt bleck
= Niva 2

=80°C
=100% anga ca 10 minuter

Ingredienser

112 zucchini
2 dl vatten

1dl honung
1/4 dl attika

Ingredienser

Salladskrasse
Machésallad
Olivolja

Tomatkonfit

Halvera tomaterna och krossa vitloksklyftorna. Ldgg tomaterna med
snittsidan upp i en form tillsammans med rosmarin, lagerblad och
vitlk. Tém i olivolja och gradda i ugnen pa 90°Ci 30 minuter.

Roding
Salta och peppra rodingfilén runt om och stré dver citronzest och lat
marinera medan tomaterna ar i ugnen. Placera rodingen pa samma

fat som tomaterna och séank temperaturen till 80°C och byt till anga.
Anga rédingen i ca 10 minuter.

Syrlig zucchini

Skala zucchinin och skiva den tunt med den tunna skivan pa din
hushallsmaskin. Blanda honung, attika och vatten. Lagg i zucchini
och 13t sta att dra i kylskap i ett par timmar.

Sallad
Skélj salladen och blanda upp med olja och lite flingsalt.
Vid servering

Lagg upp ndgra skivor zucchini, placera en bit fisk pa och garnera
med tomathalvorna och sallad.



SMA KROPPKAKOR MED SIDFLASK OCH
VASTERBOTTENSOST, SERVERAS MED SYLTAD SVAMP

»

Angugn

Antal personer: 4
Tid: 1,5 timme

Ingredienser

150 g rokt sidflask

60 g Vasterbottensost

1 knippe persilja

1/2 dl matlagningsyoghurt
Salt och peppar

Ingredienser

600 g mjolig skalad potatis

2 dggulor

100 g vetemjol

1 msk olivolja av hog kvalitet
Salt

Ingredienser

200 g kantareller

6 dl vatten

4 dl socker

2 dl attika

10 korn kryddpeppar

50 g ruccola

50 g gula mangoldskott
50 g ekbladssallad

1 msk olivolja

1 st citron

Salt och peppar

Sidflask och Vasterbottensost

Tarna sidflasket och knaperstek i varm panna, hall bort stekfettet
och I3t flasket rinna av i sil. Riv osten pa grova sidan pa rivjarnet.
Finstrimla persilja och blanda den med ost, yoghurt och flask, smaka
av med salt och peppar.

Kroppkakor

Anga potatisen mjuk p& 100 procent &nga i 100°C. Riv potatisen
grovt och forma den rivna potatisen till ett 5 cm hogt “O” pa mjélat
bakbord, pudra 6ver mjélet och tillsdtt de tva dggulorna samt mat-
skeden med olivolja. Arbeta ihop till en smidig klibbfri deg, smaka
av med salt.

Forma langa rullar (ca 3 cm i diameter) av degen. Skar ner rullarna
i 3 cm stora bitar. Forma ett hdl i potatisdegen och fyll med fyliningen.
Rulla ihop dem till sma fina bollar. Anga pa 100°C i ca 5 minuter, tills
kroppkakorna ar fasta och fina. Stek dem gyllenbruna i olja och smor.

Syltad svamp och sallad

Putsa kantarellerna och dela i mindre bitar om de ar stora. Koka upp
socker, attika, vatten och kryddpeppar, sla det 6ver svampen och
13t svalna.

Skélj salladen och blanda upp med olivolja och citronzest samt juice
fran citronen. Smaka upp med salt och svartpeppar.



GRONARTS-CREME BRULE MED
FRITERADE LOKRINGAR OCH LOJROM

»

Angugn

Antal personer: 4
Tid: 50 minuter

Ingredienser

5dl grédde

1/2 schalottenldk
2 dl gréna artor
Salt och peppar
1 lagerblad

6 aggulor

2 msk rasocker

Ingredienser

3 schalottenldkar, fint skivade
112 dI maizenamjol

5dl olja

Salt

Ingredienser

30 -40 g l6jrom

Gronarts-créme brilé

Hacka I6ken och “svetta” den i lite olja i kastrullen. Hall éver gradde
och koka upp. Tillsatt de gréna artorna, koka i ett par minuter och
smaka av med salt och peppar. Mixa smeten sldt och sila den genom
en finmaskig sil. Pressa ur all vatska ur drtpurén. Ror ned smeten
i daggulorna och tom upp i portionsformar. Plasta formarna en och en
och anga dem pa 90°Cidngugnen ica 10-15 minuter. Kyl ned. Innan
servering brann av dem med ett tunt lager rasocker.

Friterade I6kringar

Vand l6kringarna i mjolet och damma av dem. Satt pa steksensor-
hallen pa ldge max, stéll dit stekpannan och hall i oljan. Nar spisen
piper till har oljan ratt temperatur och det ar dags att fritera ringarna.
Vakta dem. Nér I16ken ar gyllengul &r de fardiga, ldgg upp dem pa
hushallspapper och salta.

L6jrom

Toppa med 30-40 g l6jrom och garnera med sma fina friterade
[6kringar.






HUVUDRATTER

Angugnen kan géra s& mycket for dig, medan du dgnar dig at gaster
eller andra forberedelser infor maltiden. Forr i tiden fick man standigt
passa pa sondagssteken, 6ppna och 6sa skyn for att fa den saftiga

smaken man 6nskade sig.

Nu kan du stalla in steken, satta ditt valda program och veta att
resultatet blir perfekt. Och du far tid 6ver att skapa ndgot extra.

Att laga kott i dngugn ar sjalvklart for mig, jag bryner forst kottet
lite latt i stekpannan for att fa den farg som lockar 6gat, och sedan
satter jag in den med stektermometer for full kontroll.

Nar det galler stilen pa koket ar jag lite av en typisk 80-talist. Jag gick
rakt in i crossoverkdket och kanner dven for den stil som galler nu,
dar vi gar tillbaka till grunderna och later sdsongerna styra. Godkalven
efter vinterns grytor. Till varen primdrerna, rabarberna och sparrisen.
Som avldses av rodbetorna — och den efterlangtade farskpotatisen.

Jag forsoker att laga mat som har rena smaker och féljer ravarornas
sasonger sa langt som mojligt. Efter att ha gatt genom en vinter med
mustiga grytor, ar varens primorer efterlangtade och smakar sa mycket
battre med lite vantan. Darefter kommer en harlig sommarsasong
med alla bdr och andra underbara ravaror, for att sedan glida in i
hostens skafferi med rotsaker, svamp och viltkott. Var inte radd for
att byta ut ravaror fran recepten till ndagot som ni gillar battre eller

som helt enkelt passar battre for sasongen som galler just nu.



REVBENSSPJALL MED HONUNGSGLACE,
FANKALSCRUDITE OCH ISRAELISK COUSCOUS

-~
-~

&

ombi
ngugn

Antal personer: 4
Tid: 2 timmar och 20 minuter

Ingredienser

800-900 g tjocka revbensspjall
Salt

1,5 msk flytande honung

2 msk dppeljuice

1 msk riven pepparrot

1 msk grovkorning senap

1 msk rapsolja

1 tsk dppelcidervinager

Ingredienser

2 fankal

2 citroner

1 msk olivolja
Salt

Ingredienser

4 dl Israelisk couscous
3 dl latt créeme fraiche
1/2 kruka persilja

3 varlokar

2 paksoi

4 dl vatten

2 dl vitt vin

Salt

Revbensspjall med honungsglace

Rubba in salt i revbensspjallen och placera dem pa ett halbleck med
ett uppsamlingsbleck under, anga tills de & mora, ca 1,5 timme. Ta
ut och skar i dnskade bitar, pensla med glace och stdll om ugnen till
kombivdarme 200°C. Stéll in spjdllen igen och I3t std i 15 minuter,
pensla 3—-4 ganger med glacen.

Blanda alla ingredienser i en skal, smaka av och tillsdtt eventuellt lite
salt om det behdvs. Ar glacen vildigt tjock kan man anvinda lite av
spadet i uppsamlingsblecket som spadning.

Fankalscrudité

Halvera fankal pa langden och skolj den om det behdvs, skér bort
daliga bitar. Skiva den sa tunt som det gar. Zesta citron och blanda
med olja, pressa i juicen ocksa. Blanda citron/olja med fankal, smaka
av med salt och 1at sedan dra en halvtimme.

Israelisk couscous

Lagg couscous i 1/3 bleck och sla pa vatten, vin samt salt. Stall in
i 100 procent anga och koka i ca 20 minuter, de ska ha lite spanst kvar.
Ta ut couscous och 1at den svalna, ror runt i den nar ni tar ut den.
Skar och skélj paksoien i mindre bitar, strimla ner varlok pa snedden.
Fras paksoi tillsammans med 16k i olja utan att de tar farg, salta
och peppra. Vand ner grénsakerna i couscousen. Mixa persilja med
halva mangden créme fraiche till en riktigt gron kram, tillsatt darefter
resten av creme fraichen och smaksatt med salt. Vand darefter ner
krdmen i couscoussalladen.



HELSTEKT BIFF MED BBQSAS,
PUYLINSER OCH RODBETOR

-~
-~

&

ombi
ngugn

Antal personer: 4

Tid: 1 timme och 10 minuter

Ingredienser

800 g biff
Salt
Peppar
Rapsolja

Ingredienser

1 bananschalottenlok
2 dl puylinser
1dlvitt vin

3 dl vatten

Salt

Ingredienser

1 dl tomatpuré

1/3 dl ketchup, Heinz
1/2 dl bostongurka

2 klyftor vitlok

114 farsk rod chili

2 msk flytande honung
1 msk soja

1 msk balsamvinager

Ingredienser

800 g rodbetor
30 g smor
Flingsalt

Helstekt biff

Putsa biffen fran eventuella senor och halvera den pa langden. Salta,
peppra och bryn sedan i rapsolja. Baka klart i ugnen pa varmluft
100°C till 48 grader kdrntemp. (Detta ger en rosa biff, vill man ha
den mer vélstekt sa kan den ga upp till 53-62°C.)

Puylinser, BBQsas och rédbetor

Finhacka schalottenlok och frds i olja tillsammans med linserna. Till-
satt vatten och vitt vin samt salt, 1at koka i ca 177 minuter, dra at sidan.

Mixa tomatpuré, ketchup, bostongurka, chili, vitlék, vindger, honung
och soja med stavmixer, smaka av med salt och peppar.

Skala rédbetorna och dnga dem sedan pa 100°C tills de ar klara men
har lite tuggmotstand kvar. Vand rodbetorna med smoéret och fling-
saltet innan servering.
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KRYDDANGAD LAX MED COUSCOUSSALLAD

OCH CHILIYOGHURT

»

Angugn

Antal personer: 4
Tid: 40 minuter

Ingredienser

800 g laxfilé

Stjarnanis, kryddpeppar, svart
peppar, fankal och korianderfro

mHelt bleck
uNiva 2

=100°C
=100% anga ca 8 minuter

Ingredienser

3 dl couscous
1/2 dl vitt vin

2,5 dl utblandad kycklingfond

alt. gronsaksfond

1 tsk salt

1 rodlok

1/2 gurka

3 dpplen

6 tomater

1/2 dl olivolja

1 msk dppelcidervindger
Salt och peppar

mHelt bleck
uNiva 2

=100°C
=100% dnga ca 4 minuter

Ingredienser

3 dl matlagningsyoghurt
1T msk honung

113 chilifrukt

1lime

Salt och peppar

Kryddangad lax

Skinna och halvera laxfilén pa ldngden, stycka darefter i portions-
bitar. Mixa kryddorna i en kryddmixer. Vand fisken i kryddmixen
med “fina sidan”, ldagg pa smorat och saltat bleck, anga pa 100°C
i ca 8 minuter.

Couscoussallad

SIa upp couscous, vin, fond och salt i ett 1/3 bleck, rér runt sa att det
I6ser sig, stall iniangai 100°Ci cirka 4 minuter. Ta ut och lat svalna.
Skala 16k och skar i batar, skala gurka och grép ur kdrnhuset, tarna
darefter den i centimeterstora bitar. Skala @pple och skar i liknande
bitar. Filéa tomat och tdrna i ca 12 bitar/tomat. Blanda samman alla
ingredienser och smaka av med olja, vindger och kryddor.

Chiliyoghurt

Skar bort kdrnhuset och finhacka chilin, tillsatt honung, limezest och
juice samt yoghurt. Smaka av med salt och svart peppar.



HELSTEKT KYCKLING MED ANGADE,
GLASERADE PRIMORER OCH FETAOSTKRAM

mmmmmmmm

Antal personer: 3-4
Tid: 1 timme

Ingredienser

1 hel kyckling

1 rosmarinkvist

1 vitldksklyfta

Rivet skal fran en citron
4 msk olivolja

Salt och peppar

Ingredienser

2 knippen knippmorotter
2 knippen knipprodbetor
8 svartrotter

2 msk olja

2 msk socker

Salt och peppar

Ingredienser

150 g fetaost

3 dl latt creme fraiche
1 msk honung

Salt och peppar

Helstekt kyckling

Dra bladen av rosmarinkvisten och krossa dem latt i mortel eller
under ett knivblad. Hacka vitlok fint och blanda tillsammans med
rosmarin, citronskal och olivolja. Salta och peppra kycklingen runt
om och inuti. Fordela kryddoljan runt om och inuti.

Stek kycklingen pa angalvarmluft 200°C tills kycklingen har en
innertemperatur pa 72°C, ca 50 minuter.

Glaserade primorer

Tvatta mordtter och rédbetor, ldagg dem pa varsitt hdlbleck, skala
svartrotterna och ldgg pa halbleck, dnga betor och morétter
i ca 18 minuter, svartroten tar ca 10 minuter, de ska ha lite spanst
kvar. Kyl sedan ner dem i isvatten. Skala rédbetorna och hall bort
vattnet nar gronsakerna ar kalla. Fras i olja och stré 6ver sockret
precis innan servering, smaka av med salt och peppar.

Fetaostkram

Smula sonder fetaosten i en mixerkanna for stavmixer och tillsatt
créme fraiche, mixa till en sldt creme och smaka av med salt, peppar
och honung.
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HALLEFLUNDRA MED MANDELPOTATISPURE,
KARL-JOHANSVAMP OCH APPLE

»

Angugn

Antal personer: 4
Tid: 40 minuter

Ingredienser

800 g mandelpotatis
2 dl mjolk

50 g smor

Salt

Socker

Ingredienser

800 g halleflundrafilé
2 nypor salt

Ingredienser

150 g Karl-Johansvamp

2 bananschalottenldkar

2 svensk syrligt dpple t.ex. Katja
1 msk rapsolja

1 tsk dppelcidervindger

Salt och svartpeppar

50 g Vasterbottensost

Strimlad persilja

Mandelpotatispuré

Skala mandelpotatisen och dnga den pa 100°C i halat bleck
ca 20 minuter, koka upp mjélken sa att den &r varm. Pressa potatisen,
tillsatt rumstempererat smor och mjélken, ror till en slat puré. Smaka
av med salt och lite socker.

Halleflundra

Stycka fisken i portionsbitar, salta den och |3t sta i kylen en halvtimme.
Satt in fisken pa 100°C anga ca 8 minuter.

Karl-Johansvamp och apple

Skala och skar 16ken och dpplena i batar, skar svampen i grova bitar.
Frés 16k och svamp i rapsolja tills de borjar bli gyllenbruna, tillsatt app-
lena och dppelcidervindgern, [dt smaputtra ndgon minut och smaka
av med salt och peppar. Dra kastrullen at sidan.

Hyvla vasterbottensost och arrangera 6ver svamp- och dppelkom-
potten pa tallriken, str6 6ver persiljan.



RODVINSMARINERADE ANKLAR MED
SYRAD KAL OCH ROSTADE ROTSAKER
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Antal personer: 4
Tid: 3 timmar

Ingredienser

4 anklar

1 rosmarinkvist

En hel vitlok delad pa hélften
Salt och peppar

1/2 dl rott vin

Fina kvistar med
korsbarstomater

(sl6sa, det &r ju sa gott)

Ingredienser

1/4 huvud vitkal

1 msk sherryvindger
alt balsamvindger

1 msk honung

Salt och peppar

Ingredienser

300 g morot

300 g rodbeta
250 g palsternacka
200 g svartrot

1/2 dl olivolja

2 msk honung
Salt och peppar

Rédvinsmarinerade anklar

Skar kryss i det feta skinnet pd anklaret. Hacka halva rosmarinkvisten,
blanda med salt och peppar, klappa in runt om, hall 6ver rédvinet och
Iat marinera i ett par timmar. Ta upp anklaren men spara marinaden.
Borja med att steka den feta sidan pa anklaret pd medeltemperatur
tillsammans med vitlék och resterande rosmarinkvist tills skinnet
ar alldeles krispigt och gyllenbrunt, vand och stek den andra sidan
(spar fettet). Ldgg pa plat, hall éver stekfettet och den 6verblivna
marinaden och stek i ugnen pa 130°C angalvarmluft i 40 minuter
tillsammans med korsbarstomater.

Syrad kal

Skar kalen i 6nskade bitar, t.ex. strimlor, fras i olja utan att de tar
farg. Tillsatt vindger och honung lat puttra i ca 15 minuter och smaka
sedan av med salt och peppar samt eventuellt mer vindger/honung.

Rostade rotsaker

Skala och skar rotsakerna i jamnstora bitar, blanda dem med olja, salt,
peppar och honung. Rosta i varmluft 200°C i ca 40 minuter.
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OXBRINGA, BONOR OCH PEPPARROT

»

Angugn

Antal personer:4
Tid: 4,5 timmar

Ingredienser

1 kg rimmad oxbringa

112 | rédvin

1/2 dl russin

2 msk honung

1 gul 16k skuren i 6 klyftor
3 vitloksklyftor

2 rosmarinkvistar

2 dl blandad kalvfond

1T msk maizenamjol

Ingredienser

100 g haricots verts

100 g vaxbdnor

100 g plockade bondbdnor
2 hackade schalottenldkar
2 krossade vitloksklyftor

1 palsternacka skuren i tunna
slantar

2x2 msk olivolja

2 skalade mjoliga potatisar,
delade pa halften

4 dl vatten

1 dl vitt vin

Salt och peppar

Lagerblad

Ingredienser

Rivet skal av en citron
2 msk riven pepparrot
2 msk klippt smorgaskrasse

Oxbringa

Ldagg bringan i en djup form, hall 6ver vinet och lagg i russin, 16k,
honung, rosmarin och vitlok. Stall in i férvarmd ugn 100°C full anga.
Anga bringan i 3 timmar. GI&m inte att fylla p& vattentanken varje
timma. Nar bringan ar klar, ta upp den ur rodvinet och kyl ned kottet
under press. Spar buljongen. Nar kottet ar kallt, skar det i portions-
stora bitar. Grilla, anga eller varm koéttet i kastrull i lite av buljongen.

Koka ihop buljongen med 2 dl kalvfond tills bra, kraftig balanserad
smak infunnit sig, red av med maizenamjél.

Boénor och pepparrot

Plocka och snoppa vaxbdnor och haricots verts. Anga dem
i ca 5 minuter, de far absolut inte bli helt genomkokta och kyl dem
snabbt i isvatten. Samma sak galler for bondbdnorna, men de kan
behdva lite langre tid. Plocka hinnorna av bondbdnorna.

Frés vitlok och schalottenldk i 2 msk olivolja. Hall 6ver vatten och vin
och ldgg i potatis, palsternacka och lagerblad, salta och peppra. Koka
tills potatisen borjar koka sénder. Mosa allt i kastrullen ordentligt sa
att den blir simmig och nastan slat. Koka bénorna i grytan ett par
minuter, smaka av med salt och peppar. Lagg i citronskal, pepparrot
och smdrgdskrasse toppa med 2 msk god olivolja — servera omgdende
tillsammans med bringan och buljongen.



BERGTUNGA OCH MUSSELGRATANG
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Antal personer: 4
Tid: 50 minuter

Ingredienser

8 bergtungafiléer

Salt och peppar

1 nat farska blamusslor
2 vitloksklyftor

2 schalottenlokar

50 g bladpersilja

1 dl vatten

1 dl vitt vin

mHelt bleck och halbleck
mNivd 1 och 2

=100°C
=100% anga ca 7 minuter

Ingredienser

500 g mjdlig potatis
3 dggulor

50 g smor

Salt och peppar

mHalbleck
uNiva 2

=100°C
=100% anga ca 20 minuter

Ingredienser

2,5 dl musselbuljong

1/2 dl gradde

2 msk skuren dill

Bladen fran bladpersiljan
Rivet skal av 1 citron

2 msk riven Vasterbottensost

1 msk vetemjol
2 dggulor
Salt och vitpeppar

mHelt bleck
uNiva 2

u225°C
mVarmluft ca 20 minuter

Bergtunga

Salta och peppra bergtungafiléerna, stall in dem i kylen. Tvdtta och
dra tofsen av bldamusslorna. Hacka vitlok och schalottenlk. Dra av
stjdlkarna av persiljan och hacka dem (spar bladen till sdsen). Ldgg
vitlok, schalottenldk och persiljestjdlkar i uppsamlingsfatet, hall dver
vatten och vin. Ldgg blamusslorna i den perforerade formen. Sétt in
bada formarna i forvarmd ugn och anga pa 100°Ci 7 minuter. Sila av
och spar buljongen. Plocka ut musslorna ur skalen.

Musselgratang

Anga potatisen mjuk i din angugn och pressa den, rér ned smor.
Vand ned dggulorna ndr moset fatt svalna lite sa att inte dggulan
koagulerar. Smaka av med salt och peppar.

Koka upp musselbuljongen, tillsdtt gradden. Lat koka i 5 minuter
och red av med vetemjol utblandat i lite vatten, koka ytterligare ett
par minuter. Légg i persilja, dill och rivet citronskal och mixa sdsen
harligt gron. Blanda till sist ned ost och dggula, smaka av med salt
och peppar.

Spritsa moset runt kanterna pa en ugnsfast form, rulla fiskfiléerna
till rullar och lagg dem i formen tillsammans med blamusslorna. Hall
Over sasen och sattin i ugnen. Gradda gratangen pa 225°Ci férvarmd
ugn i 15-20 minuter.






EFTERRATTER

Att laga en trerattersmiddag ar en utmaning. Men varfor gora det
svarare an nédvandigt? | mitt tycke ar angugnen en smatt genial
uppfinning, inte minst nar det galler bekvamlighet.

Stall in desserten under tiden ni avnjuter huvudratten, ta chansen
att njuta lite sjalv och umgas med gasterna — det var val darfoér du
bjod dem?

Bland desserterna har jag valt ut ett par goda exempel pa vad ang-
ugnen kan géra med frukter och bar. Det gar att astadkomma pa
annat sdtt, men angugnen haller spanst och konsistens perfekt till
maltidens final. Det ska ju garna bli ndgot att minnas.
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RABARBERCREME BRULEE

»

Angugn

Antal personer: 4

Tid: 50 minuter

Ingredienser

150 g rabarber
1 dl socker

Ingredienser

2,5 dl vispgradde
2,5 dl mjolk

1 vaniljstang

5 dggulor

3/4 dl socker

Rabarbersylt

Skiva rabarber tunt och ldgg i en kastrull tillsammans med socker.
Koka tills rabarbern kokar sénder och har en syltliknande konsistens.
ROr med trdslev sa att det inte brénner i botten. Forbered fyra skalar
med 1/2 cm rabarbersylt.

Créme brilée

Koka upp skdrad urkarnad vaniljstang med gradden. Vispa dggulor
och socker i 1 minut. Hall forsiktigt under vispning pa den kokheta
vaniljgradden pa dggsmeten. Hall upp i portionsskalarna. Graddda
i 90°C anga i ca 15-20 minuter. (brléetestet: skaka till brléen,
dallrar brGiléen 2-3 ganger sa ar den klar). Lat svalna. Stro ett tunt
tacke rasocker pa och brann av.



INKOKT RABARBER MED LATT SYRAD GRADDFIL,
KARDEMUMMASMUL OCH RINGBLOMSGELE
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Antal personer: 4
Tid: 2 timmar

Ingredienser

3 dl graddfil
1 citron

Ingredienser

4 dl vatten
2 dl socker
4 rabarber

Ingredienser

50 g flytande honung

3 dl havregryn

1/2 dl fladerblomssaft
10 kardemummakarnor
2 gelatinblad

4 dtbara ringblommor

Rabarber med graddfil, kardemummasmul och ringblomsgelé

Stoppa in hela forpackningen graddfil i 90°C, 100 procent anga och
I3t std i 8 minuter, sila sedan genom ett kaffefilter och stall i kylen.
Koka en sockerlag med vatten och socker, tvatta och skala rabarbern
(spara skalet) och skar i lika Idanga bitar. SIa hélften av den varma
sockerlagen Over rabarbern i ett 1/3 bleck och stéll in i 100 procent
anga i 80°Ci 6 minuter. Varm resterande sockerlag (om den har kall-
nat) och tillsatt skalet fran rabarbern. Los 1 blad gelatin per 1 dl
vatska och stro over plockade ringblommor, gjut gelén i ett 1/3 bleck.
Blanda havregryn och honung tillsammans med fladerblomssaften
och blanda ihop med fingrarna, rosta i 165°Ci ca 17 minuter. Smaka
av graddfilen med lite pressad citron efter ca 2 timmar i kylen. Skar
gelén till lagom stora bitar, arrangera pa tallrik.
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NYBAKADE JORDGUBBSBULLAR
MED ETT GLAS KALL MJOLK
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Antal personer: 8-10
Tid: ca 1,5 timme

Ingredienser

1 burk sétad kondenserad mjélk

Ingredienser

150 g smor

5 dI mjolk

1 dl socker

1 pkt jast

850 g vetemjdl
1 nypa salt

100 g rumstempererat smor
1 liter jordgubbar

2 msk Dulce de Leche

1 msk potatismjol

14dgg
Parlsocker

Dulce de Leche

Stall in konservburken o6ppnad i 100°C dnga och vdarm i 2 timmar.
Ta ut och [at svalna, detta blir en perfekt kolasas till glassen. Om du
varmer ytterligare 30 minuter far du en jattebra kolasmet att anvdnda

till bakning eller fyllning av tarta.
Jordgubbsbullar

Smalt smoret och sld i mjolken, varm till 37°C. SIa mjolken i degbland-
arbunken, tillsatt socker, salt och smula ner jasten. Starta maskinen
och blanda tills jasten I6st sig. Tillsatt darefter mjélet och blanda pa
hogsta farti 5 minuter (10 minuter utan maskin), 13t jdsa under duk
i 30 minuter.

Skar jordgubbarna i mindre bitar och blanda med dulce de lechen
samt potatismjodlet.

Dela degen i 4 delar och kavla ut den, bred rikligt med smor Gver
hela degen, bred ut jordgubbsroran, rulla ihop och skar i 1,5 cm
tjocka skivor. Ldgg pa plat och Iat jésa i ytterligare 30 minuter. Knack
dgget och vispa upp det med lite vatten, pensla bullarna och str6
sedan rikligt med péarlsocker pa. Baka i anga och varmluft 230°Cii ca
10 minuter, en plat pa oversta falsen och en pa nedersta.



HALLONPAJ
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Antal personer: 4
Tid: 40 minuter

Ingredienser

500 g hallon

1 dl socker

2 lime

2,25 dl vetemjol

3 dl havregryn

150 g rumstempererat smor
1,25 dl socker

1 tsk grovt stétt kardemumma

Hallonpaj

Zesta lime och vand ner skalet i en bunke med hallon och socker.
Lagg bdren i en ugnsfast form.

Blanda alla ingredienser i en bunke med hdnderna tills en fast men
anda smulig deg har bildats. Smaka av degen sd att den ar tillrdackligt
sot. Smula den Over baren och baka av pd dngalvarmlufti 180°C i
ca 20 minuter.
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INKOKT PARON MED CHOKLADKRAM OCH MYNTA

»

Angugn

Antal personer: 4
Tid: 50 minuter

Ingredienser

4 paron

5 dl rétt vin

1 kanelstang

10 kardemummakarnor
8 svartpepparkorn

2 dl socker

Ingredienser

100 g choklad
250 g gradde
1 msk socker
1/2 gelatinblad
2 myntakvistar

Inkokt paron

Skala paronen men spara skaftet, skar av botten sa att paronet kan
sta! Hall vin, socker och kryddor i en form och vispa tills sockret 16st
sig, tillsatt paron och anga pa 100°C i ca 30 minuter, kdnn med prov-
sticka om paronet ar klart.

Chokladkram

Blotlagg gelatin i kallt vatten. Finhacka choklad och koka upp gradde
med socker. Sla gradden 6ver chokladen och ror till en homogen massa,
tillsatt det urkramade gelatinbladet, rér om. Stéll in i kylen och 1at
svalna. Strimla myntan med en vass kniv. (Skdr den bara en gang, att
hacka over den flera gdnger gor att den missfargar och blir blét och
trakig.) Vispa upp chokladmassan med myntan till krdm vid servering.



HJORTRONCLAFOUTIS
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Antal personer: 4
Tid: 45 minuter

Ingredienser

2 dl hjortron
1/3 dI Lakka hjortronlikér
1/3 dI Cointreau

1,25 dl mjol
1 dl socker
1 vaniljstang
1 nypa salt

3499
2,5 dl mjélk

mHelt bleck
= Niva 2

=175°C

=Varmluft/anga ca 25 minuter Hjortronclafoutis

Lagg hjortronen i likdren cirka en timme.

Blanda samman alla torra ingredienser tillsammans med inkramet
pa vaniljstangen, (ldgg resten av stdngen i en tatslutande glasburk
med socker sa far ni ljuvligt vaniljsocker), tillsdtt 4ggen och blanda.
Avsluta med att tillsdtta mjélken och blanda. Ldgg baren i botten pa
en smord form och toppa med smeten, baka i kombivarme pa 175°C
i ca 25 minuter.

Servera med lattvispad gradde.

35



36

INKOKTA STENFRUKTER
MED LAKRITSGRADDE

»

Angugn

Antal personer: 4
Tid: 30 minuter

Ingredienser

8 st stenfrukter, t.ex. persika
3 dl socker
4 stjarnanis
7 dl vatten

Ingredienser

2,5 dl gradde
25 g lakritsgranulat alt. turkisk

peppar

Inkokta stenfrukter med lakritsgradde

Vispa socker med stjdrnanis och vattnet tills att sockret dr upplost.
Dela persikorna pa mitten och ta bort kdrnan, ldagg i en form och sla
sockerlagen Over. Stéll in i anga pa 80°Ci cirka 12 minuter.

Om turkisk peppar anvdnds sa bdrja med att krossa den till ett fint
pulver, t.ex. i en mortel eller kryddmixer, vispa sedan gradden och
tillsdtt pulvret pa slutet.



HARLIG KLADDIG CHOKLADBAKELSE
MED BLODAPELSINSORBET
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Antal personer: 4
Tid: 40 minuter

Ingredienser

175 g choklad, gérna 70%
175 g smor

4499

2 aggulor

1 dl socker

1 dI mjol

2 msk kakao

1 msk smor

Ingredienser

1 gelatinblad

1,5 dl socker

2,5 dl vatten

15 g glukos

2 dl pressad blodapelsinsaft
1/2 citron (saften)

Chokladbakelse

Finhacka choklad och smélt smoret, sld smoret dver chokladen i en
bunke och ror till en slat krdam. Vispa dgg och socker porést. Blanda
forsiktigt ihop choklad och smérblandningen med agg- och socker-
blandningen. Vand darefter forsiktigt ner mjolet. Smarj fyra portions-
formar med smor, pudra i kakao och fyll dem tills 1/2 cm aterstar.
Grddda i kombinerad anga och varmluft i forvarmd ugn 200°Ci hdgst
5 minuter. Serveras varma med sorbet.

Blodapelsinsorbet

Pressa apelsin och citron. Koka en sockerlag pa vatten, socker och
glukos, 13t svalna. Ladgg gelatinet i kallt vatten och nar det ar mjukt,
pressa ur vattnet, smalt i kastrull tillsammans med en deciliter av
sockerlagen. Blanda samman sockerlagen med fruktjuicen, frys
i glassmaskin enligt anvisning alt. stdll in formen i frys och ror
ca 1 gangitimmen for att undvika att det bildas iskristaller.
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BROD

Om du har funderat kring kuvertbrédet pa den battre restaurangen,
och den fina krispiga skorpan som ger karaktar, sa kan hemligheten
ofta stavas angugn.

Jag tycker att matbrodet, en saftigare baguette och dven finesser
som croissants ar som skapta fér angugn.

Om du sedan vill krydda brodet med ndgot mer spannande for att
lyfta upplevelsen ett sndpp, sa sparar dangan sa mycket mer av smaken
nar du graddar.
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BAGUETTE
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Tid: 1 timme

Ingredienser

1,4 kg vetemjol special
11 vatten
40 g salt
1 pkt jast

Ingredienser

200 g rumstempererat smor
1dlolja

1dl gréadde

2 nypor flingsalt

Baguette

Ldagg alla ingredienser till brodet i degblandarens bunke och satt
blandaren pa hogsta fart, blanda i ca 10-15 minuter tills att degen
sldpper pa kanterna. Om ni har mgjlighet sa 1at degen jasa i kylen
over natten, anvand i sa fall kall degvétska.

Valt upp degen pa latt mjolat bord och skdr den i sex stora eller
tio sma bitar och vrid till baguetter. Arbeta inte degen fér mycket
efter att blandningen &r klar. Lat jdsa i 30—40 minuter och baka
i ca 10 minuter i 230°C kombivarme alt. 180°C varmluft.

Lagg smor och olja i blandarens bunke och vispa till en homogen
massa, tillsatt gradde och slutligen salt. Klicka upp i koppar och stall
sedan in i kylen.



FOCACCIA
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Tid: 2 timmar

Ingredienser

1,5 liter vetemjol special
1 pkt jast

1 liter vatten

35 g salt

4 msk olivolja

1 burk urkdrnade oliver
2 rosmarinkvistar
Flingsalt

mHelt bleck
uNiva 2

=210°C
=Varmluft/anga ca 30 minuter

Focaccia

Hall vetemjol, jast, vatten och salt i degblandarens bunke och
satt pd maskinen pé ldgsta hastighet. Oka till hégsta och blanda
ca 6-8 minuter. Jas i ca 1 timme. Hall oljan i botten pa blecket och
hall ner degen i formen, den ska vara ganska 16s i konsistensen. Tryck
med fingrarna igenom degen 6ver hela och pressa ut den i hela for-
men. Stro over oliver, rosmarin och flingsalt, tryck ner toppingen
lite grann sd att den fastnar i degen. Gradda i anga/varmluft 210°C
i ca 30 minuter. Ta ut och vand upp pa galler.
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FILLIMPA
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Tid: 2 timmar

Ingredienser

11 filmjolk

1 kg ragsikt

1 dl vetemjdl

3 dl mork sirap

2 tsk bakpulver

4 tsk bikarbonat

3 tsk anis och fankal
1 nypa salt

Fillimpa

Blanda alla torra ingredienser, tillsatt filmjélken och sirapen, bred
darefter ut smeten i tva stycken smorda bleck. Baka av i 125°C angal
varmluftica 1,5 timme.



BAGELS
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Tid: 2 timmar

Ingredienser

1 paket torrjast

3 tsk farinsocker

1 msk salt

3,5 dl fingervarmt vatten
(37-38°C)

1,1 | vetemjol

1 msk honung

1-2 msk varmt vatten
Majsgryn

Sesamfro och flingsalt

s Halbleck
=Niva 2

=230°C
=Varmluft/anga ca 10 minuter

Bagels

Blanda jast med 1 tsk farinsocker och det fingervarma vattnet. Lat
std tills blandningen bérjar bubbla, ca 10 minuter. Blanda under tiden
i en annan skal 2 tsk farinsocker, hélften av mjolet och saltet. Rér ner
jastblandningen och resten av mjolet.

Blanda allt med degkrok pa Iag hastighet i degblandaren i 10-15 minuter.
Lat std och jdsa ca 1 timme, dela degen i 12 lika stora bitar.

Pudra ett bakplatspapper med majsgryn att ldgga baglarna pa. Forma
varje degbit till en ca 2,5 cm tjock och 15 cm lang korv. Tryck ihop
dndarna val sa att degkorven bildar en ring. Forma hela degen till
bagels pa samma sétt. Lat ringarna vila och jdsa ndgot, ca 15 minuter.

Blanda det varma vattnet med honungen. Pensla baglarna med
honungsblandningen. Stro dover sesamfré och flingsalt. Baka av
i 230°C angalvarmluft.
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MENYFORSLAG

Att komponera en middag ar en mycket personlig sak. Dels har du
egna preferenser, men sedan kan det handla om att satta ihop en
kombination for just de gaster som dyker upp till kvallen.

Mina forslag far du se som en liten guide. Jag férsoker alltid se till att
gasten varken far fér mycket eller for lite. Kort sagt att forratten lockar

till varmratten, som helst ska lamna lite aptit kvar till dessertens final.
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MENY ETT

Kall inkokt lax med
cocobonssallad och
ortcréme

Sid 10

Revbensspjall med
honungsglace och
israelisk couscous

Sid 20

—_f

Rabarber creme brllée

Sid 30

-

Baguette — ett perfekt
brod till menyn

Sid 40

MENY TVA

&3Be

Angad sparris, knaper-
stekt sidflask och

e

Helstekt biff med
bbgsas, puylinser

Inkokt rabarber med
latt syrad graddfil och

-

Baguette — ett perfekt
bréd till menyn

halstrad pilgrimsmussla  och rédbetor kardemummasmul
Sid 11 Sid 21 Sid 31 Sid 40
MENY TRE

Sallad med kalv, melon,  Krydddngad lax med Nybakade jordgubbs- Focaccia — ett perfekt
rodlok, vattenkrasse och  couscoussallad och bullar med ett glas brod till menyn

kapris chiliyoghurt kall mjolk

Sid 12 Sid 22 Sid 32 Sid 41

MENY FYRA

-

Musselsoppa

Sid 13

Helstekt kyckling med

angade, glaserade

primdrer och fetakrdm

Sid 23

Hallonpaj

Sid 33

Focaccia — ett perfekt
brod till menyn

Sid 41



MENY FEM

e ——

Ankbrdst med pumpa-
créme och kavring

Sid 14

Halleflundra med Karl-
Johansvamp och apple

Sid 24

Inkokt paron med
chokladkram och mynta

Sid 34

Fillimpa — ett perfekt
brod till menyn

Sid 42

MENY SEX

= . Gt
it _th

-‘ - Ak ﬁ

Tomatkonfiterad roding
med syrlig zucchini

Roédvinsmarinerade ank-

lar med syrad kal och
rostade rotsaker

Hjortronclafoutis

Fillimpa — ett perfekt
bréd till menyn

Sid 15 Sid 25 Sid 35 Sid 42
MENY SJU
- o

Kroppkakor med sidflask
och Vasterbottensost ser-
verad med syltad svamp

Sid 16

Oxbringa, bénor och
pepparrot

Sid 26

Inkokta stenfrukter med
lakritsgradde

Sid 36

Bagels — ett perfekt
brod till menyn

Sid 43

MENY ATTA

Gronarts-creme brilé
med friterade I16kringar
och 16jrom

Sid 17

Bergtunga och
musselgratang

Sid 27

“"-—-""

Harlig kladdig chok-
ladbakelse med
blodapelsinsorbet

Sid 37

Bagels — ett perfekt
bréd till menyn

Sid 43
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SASONGENS RAVAROR

Denna lilla guide dver sasongernas primorer har ett lugnare tempo
an vara vanliga almanackor och ar fylld med smaker som bade gor
ratterna godare och aktuella.

Med ett extra litet 6ga pa hégsdsong, huvudsdasong och narsdsong
kan du se korta och langa skiften, och sla till pa det som passar bast
for din meny for stunden.
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JANUARI

SASONGENS HOJDPUNKTER

HOGSASONG
Cikoriasallad = Kinakal = Varklynne = Rotselleri » R6dkal = Svartrot

HUVUDSASONG
Applen « Champinjoner = Grénkal = Potatis = Purjoldk = Brysselkal = Rédbetor = Vitkal = Virsingkal

NARSASONG
Pdron = Bladspenat * Endiver » Kalrabbi + Pumpa * Pepparrot * Morotter
Radicchiosallat * Radisor » Rattika * Rabarber « Zucchini » Lok

FEBRUARI

SASONGENS HOJDPUNKTER

HUVUDSASONG
Applen « Champinjoner = Cikoriasallad * Kinakal « Varklynne = Potatis
Rotselleri = Brysselkal = Rodbetor = R6dkal = Svartrot = Vitkal

NARSASONG
Pdron = Bladspenat = Endiver «+ Gronkal = Kalrabbi » Purjolok
Pepparrot » Morotter = Radicchiosallad » Radisor = Rattika = Rabarber
Virsingkal » Zucchini = Lok
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MARS

SASONGENS HOJDPUNKTER

HUVUDSASONG
Applen = Bladspenat * Champinjoner = Potatis = Rotselleri * Radicchiosallad = Radisor
Rabarber « Rédbetor = Rodkal = Vitkal

NARSASONG
Pdron * Cikoriasallad = Kinakal = Isbergssallad » Endiver = Varklynne = Grénkal = Kalrabbi = Purjolok
Pepparrot » Mordtter = Rattika = Brysselkdl = Svartrot = Virsingkal = Zucchini = Lok

APRIL

SASONGENS HOJDPUNKTER

HOGSASONG
Bladspenat * Radicchiosallad = Radisor * Rabarber

HUVUDSASONG
Champinjoner = Potatis = Kalrabbi = Purjolok = Pepparrot » Rattika = Sallad = Sparris

NARSASONG
Applen = Piron « Cikoriasallad = Kinakal = Isbergssallad = Endiver
Vérklynne = Fankal = Rotselleri » Mordtter = Brysselkdl » Rodbetor « Rédkal = Gurka
Svartrot = Spetskal = Virsingkal = Zucchini = Lok
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MAJ

SASONGENS HOJDPUNKTER

HOGSASONG
Bladspenat « Kalrabbi = Pepparrot = Rattika = Rabarber = Sallad = Sparris * Spetskal

HUVUDSASONG
Bataviasallad » Blomkal » Champinjoner = Kinakal = Isbergssallad = Varlok
Potatis * Purjoldk = Radicchiosallad = Radisor

NARSASONG

Applen = Bar = Broccoli = Endiver = Jordgubbar = Varklynne = Finkal = Kérsbar = Rotselleri
Kal + Morotter » Rodbetor « Gurka = Storbénor » Tomater » Zucchini » Lok

JUNI

SASONGENS HOJDPUNKTER

HOGSASONG
Bar » Blomkal = Broccoli « Isbergssallad = Jordgubbar = Varlok
Pepparrot = Rattika = Sallad = Krusbar

HUVUDSASONG
Bonor » Champinjoner = Kinakal « Friséesallad = Blabar » Hallon = R6d- och svartvinbar
Potatis * KOrsbar + Kalrabbi * Radicchiosallad = Radisor * Rabarber = Sallad * Gurka
Sparris = Spetskal # Selleri = Vitkal =+ Zucchini

NARSASONG
Applen = Bladspenat = Artor = Varklynne = Fankal = Rotselleri  Purjoldk = Lollo rossa-sallad = Mordtter
Plommon » Rédbetor * Rodkal « Storbonor » Tomater = Virsingkal = Lok
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JULI

SASONGENS HOJDPUNKTER

HOGSASONG
Aprikoser = Bar * Blomkal = Bonor = Artor = Jordgubbar = V&rldk * Hallon
K&rsbar = Persikor » Plommon * Rd- och svartvinbar « Sallad = Gurka = Virsingkal = Zucchini

HUVUDSASONG
Broccoli # Bjornbdr » Champinjoner = Kinakal = Fankal = Blabar = Potatis
Kalrabbi = Purjoldk = Pepparrot » Mordtter = Rattika = Rabarber » Rodkal = Krusbar = Blekselleri
Tomater * Vitkal = Lok

NARSASONG
Applen « Paron « Bladspenat = Varklynne = Rotselleri + Mirabellplommon = Radicchiosallad * Radisor
Renkloplommon = Rodbetor = Sparris » Spetskal

AUGUSTI

SASONGENS HOJDPUNKTER

HOGSASONG
Bar « Bonor + Bjornbar = Mirabellplommon * Renklopommon = Sallad » Gurka * Tomater
Vattenmelon = Zucchini = Sviskon

HUVUDSASONG
Aprikoser « P4ron « Blomkal * Broccoli * Champinjoner = Artor  Finkal = Blabér
R6d- och svartvinbar = Potatis * Korsbar = Kalrabbi » Purjolok » Mangold * Pepparrot
Morotter = Plommon = Rattika » Rodkal = Selleri = Vitkdl = Virsingkal » S6tmajs = Lok

NARSASONG

Applen = Bladspenat * Bénor = Cikoriasallad * Pumpa = Hallon = Rotselleri
Radisor » Rodbetor * Spetskal » Krusbar
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SEPTEMBER

SASONGENS HOJDPUNKTER

HOGSASONG
Pdron = Bonor « Kinakal = Isbergssallad = Endiver = Fankal » Renkloplommon = Sallad = Selleri
Tomater = Vitkdl = Zucchini = S6tmajs » Lok

HUVUDSASONG
Applen = Bér = Bladspenat » Blomkal = Broccoli * Champinjoner = Cikoriasallad * Varklynne = Friséesallad
Potatis « Korsbadr = Rotselleri » Kdlrabbi * Pumpa * Purjolék * Mangold = Mirabellplommon = Morotter
Plommon = Rodbetor » R6dkal = Gurka » Stérbonor # Virsingkal = Sviskon

NARSASONG
Artor + Gronkal = Svartvinbar = Lollo-Rossa-sallad * Pepparrot = Kvitten = Radicchiosallad

OKTOBER

SASONGENS HOJDPUNKTER

HOGSASONG
Applen = Bladspenat * Bénor * Cikoriasallad * Kinakal * Endiver = Varklynne * Fankal
Pumpa = Purjoldk = Morotter = Rodkal = Selleri = Vitkal

HUVUDSASONG
Paron * Blomkal = Broccoli * Champinjoner « Friséesallad « Gronkal
Potatis * Rotselleri *+ Kdlrabbi + Mangold # Kvitten * Brysselkal + Rodbetor
Sallat = Svartrot » Tomater = Virsingkal = Zucchini » Lok

NARSASONG
Bar = Varlok « Pepparrot » Mirabellplommon » Plommon = Radicchiosallad = Rédisor
Rattika = Gurka = Sockermajs * Sviskon
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NOVEMBER

SASONGENS HOJDPUNKTER
HOGSASONG
Cikoriasallad = Kinakdl » Gronkal * Pumpa = Purjoldk = Kvitten = Brysselkal

Rodbetor = Rodkal = Svartrot * Vitkal

HUVUDSASONG

Applen = Piron = Bladspenat = Blomkal « Broccoli * Champinjoner = Endiver « Varklynne

Fankal = Potatis » Rotselleri » Mangold » Mordtter = Selleri = Virsingkal

NARSASONG
Isbergssallad = Kalrabbi = Radicchiosallad = Radisor » Rattika = Gurka
Storbonor » Tomater » Zucchini = Lok

DECEMBER

SASONGENS HOJDPUNKTER

HOGSASONG
Cikoriasallad * Kinakal = Rotselleri » Pumpa = Brysselkal » Rodbetor # Svartrot

HUVUDSASONG
Applen * Champinjoner = Varklynne = Grénkal = Potatis = Purjoldk * Mangold
Morotter = Kvitten # Vitkal

NARSASONG
Paron « Bladspenat * Blomkal * Broccoli = Isbergssallad
Endiver + Kalrabbi + Pepparrot  Radicchiosallad « Radisor » Rattika » Rodkal
Virsingkal = Zucchini » Lok
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LITET ORT- OCH KRYDDLEXIKON

Angugnen &r kryddornas och érternas basta van. Om de ndgon gang

far utrymme att blomma sa ar det i angugnens varsamma tillagning.

Sa botanisera i mitt lilla lexikon, och var frikostig med smakerna
— och de friska kombinationerna.
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Basilika
Ocimum basilicum

Chili
Capsicum frutescens

-~
\Qm\

Citrongras
Cymbopogon citratus

Det finns manga varianter av denna krydda pa mark-
naden. De skiljer sig i bladfarg, form och arom. Thai-
basilika kallas ofta sot basilika pa grund av dess séta
och anisaktiga smak.

Den starka och karaktdristiska aromen hos basilikan ar
unik och sarskilt uppskattad i Medelhavslanderna och
det thaildndska koket. Den forhdjer salladsratter, fram-
for allt tomatsallad, kryddiga saser, skaldjur, fisk, kott
och fagel. Basilikan &r ocksa grundingrediensen i den
typiska italienska peston.

Tips

Anvand basilikan farsk. Vid kokning férsvinner den
flyktiga aromen snabbt. Ta garna farska blad och stro
dem direkt 6ver varmrdtten. Bladen gar bra att frysa in
—vid torkning férsvinner mycket av aromen.

Chilifrukten harstammar fran Sydamerika och tillhor
samma vaxtfamilj som paprika, men har en mycket
starkare smak. Styrkan hos olika chilisorter méts i
"Scoville”-enheter. Den karibiska chilisorten Habanero
tillhor en av de starkaste.

Rod, gron, farsk, mald, torkad, ra, stekt eller kokt —
chiliaromerna finns i manga tappningar och vidare-
forddlas, framhavs eller ddmpas genom olika bearbet-
ningsmetoder. Nagra kdnda chilisdasnamn &r Harissa,
Sambal Oelek, Tabasco, som anvands till kott, soppor,
fisk och skaldjur.

Tips

Ju ldngre en pepparfrukt kokas i matrdtten desto
starkare blir kryddningen. Styrkan gar att begrdnsa
genom att ta bort kdrnorna inuti frukten. Farsk chili
ar ofta ndgot mildare pa grund av fruktens vattenhalt.

Citrongrds, som dven kallas citronella, tillhér sétgras-
familjen och véxer i Sydostasien, Australien, Indien och
Sri Lanka. De alltid gréna vassliknande bladen avger en
len citrondoft.

Den angendama friska och citronaktiga smaken av citron-
grdset ar alltid subtil och aldrig dominant. Den &r en
mycket vanlig ingrediens i matratter i Sydostasien
och Sri Lanka. Féarska och torkade blad passar bra till
fagel, fisk, skaldjur, saser och marinader. De mjukaste
delarna kan anvandas i sallader for att skapa en extra
smakdimension.

Tips

Om du inte kan fa tag i citrongras kan du anvanda citron-
meliss istallet. Och dessutom: citrongrds innehaller
eteriska oljor som fungerar som myggmedel.



Citronmeliss
Melissa officinalis

Curryblad
Murraya koenigii
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Dragon
Artemisia dracununculus

W
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Denna vaxt med citrondoftande blad ar pa grund av
dess hoga nektarproduktion véldigt populdr hos bin.
Det &r inte for inte som namnet meliss innehéller det
latinska "mel” som betyder honung (citronmeliss kallas
aven honungsblomma).

Meliss &r en viktig bestdndsdel i I1akemedlet karmeliter-
sprit som tillverkades av karmeliternunnor. Aven om
meliss tidigare var mer kand som lakeort, ger den lena
och citronsyrliga aromen manga ratter en frisk arom:
fisk, fagel, sallader, sédser och desserter som fruktsallad,
fruktsoppor och efterrdtter med applen. | 6vrigt passar
citronmeliss till alla ratter som syras med citron.

Tips

Anvand alltid farska blad om det ar mojligt. Om du
krossar bladen med mortel blir aromen extra intensiv.
Liksom citrongrds kan en servett med sénderrivna
citronmeliss lindra insektsbett.

Currytrddet kommer ursprungligen fran Himalaya och
finns numera éver hela den indiska kontinenten. Lat dig
dock inte luras av namnet curryblad: det har ingenting
att géra med med currypulver.

De kryddoftande currybladen har en angenam frisk smak
som paminner lite om mandarin. Bladen dr mycket
uppskattade i det indiska kdket och pa Sri Lanka. Curry-
bladen med sin subtila smak friskar upp framforallt
kryddstarka ratter som mulligatawny-soppa, madras-
curry, grénsaks- och kéttcurry savél som stekta
gronsaker.

Tips

Anvand helst farska curryblad eftersom torkade blad
snabbt forlorar aromen. Det bdsta ar att ta loss bladen
fran kvisten forst nar de behdvs. Oftast tillsatts bladen
i matratten strax fore servering.

Dragonens namn kommer fran det forngrekiska namnet
for drake, dvs. dragon (liksom engelska). Enligt grekerna
hade dragonen skyddande krafter mot drakar och ormar.
Som krydda anvénds dragon framfér allt inom Haute
Cuisine, och har fallit lite i gldmska i det svenska koket.

Den europeiska dragonen kdnnetecknas av en karaktar-
istisk komplex arom — bittersot, subtil, anis- och fankal-
aktig. | den franska kdket anvands dragon for héja upp
kryddiga ratter, sallader, soppor och sdser som den
berdmda Sauce Béarnaise. Den ryska dragonen ar mark-
bart beskare och mindre aromatisk.

Tips

Smaksatt vindger och olivolja med dragon. Lagg helt
enkelt i ndgra farska kvistar i flaskan, och 13t flaskan
std och dra i fyra veckor.

59



60

Fankal
Foeniculum vulgare

Graslok
Allium schoenoprasum

Gurkmeja
Curcuma longa

Denna sydeuropeiska krydda ar slakt med kummin.

Det forngrekiska namnet ar Maraton. Det sdgs ocksa att
den ymniga férekomsten av denna vaxt gav namnet till
den berémda orten i Attika. Bronsfankal kdnnetecknas
av sitt vackra bronsfdargade bladverk.

Hela vixten avger en angendm anisdoft. Aven smaken
ar sétaromatisk och anisaktig. Pa grund av sin harkomst
forekommer fankal ofta i medelhavskdket. Den anvands
som smaksdattning till kott, sallader, korv och fagel,
dock framférallt fisk och skaldjur. | det kinesiska kdket
ar fankal huvudbestandsdelen i femkryddsblandningen.

Tips

Fankal behaller sin gréna farg nar den har torkat. Som
tumregel géller att ju gronare fankalen &r, desto béttre
kvalitet. Det gar ocksa att tugga pa fankalsfron for att
fa friskare andedrakt.

Denna lokvédxt med ihaliga och rérformade blad tillhor
samma familj som purjoldk, 16k och vitlék. Som namnet
antyder, i motsats till dess slaktingar, ar det delarna
ovan jord som anvands.

Smaken paminner om |6k men ar vdsentligt mildare
och lenare. Stjdlkarna och blommorna ger en aroma-
tisk prydnad till kott, i salladsdressingar, soppor, réror,
farskost och kryddsmor. Oftast hackas gradslken och
tillsatts strax fore servering eftersom smaken snabbt
férsvinner vid tillagning.

Tips

Graslok séljs oftast i knippen. Ta loss gummisnodden
och stéll grasloken i vatten sa fort du kommer hem.
Anvénd ocksa en vass kniv nar I6ken ska skdras. Hackad
eller krossad graslok far snabbt en bitter smak.

Denna rot ar slakt med ingefdran och har i ndstan
4000 ar varit en mycket viktig krydda 6ver stora delar
av asien. Gurkmejan ar dessutom en helig lyckobringare.
Den gula fargen symboliserar solen. Gurkmeja kan dven
kallas gulrot.

Farsk gurkmeja har en aromatisk doft och smaken
paminner om ingefdra — skarp, besk och nagot bitter.
| det indoasiatiska koket anvands kryddan i ndstan alla
matrédtter, vegetariska som icke-vegetariska. Manga
ratter med linser, ris och piccalilli (inlagda grénsaker)
far den typiska fargen och aromen fran gurkmejan.
Gurkmeja finns i alla curryblandningar.

Tips

Du kan riva farsk gurkmeja. Gurkmejan framstalls genom
att roten kokas, torkas och sedan mals. Liksom saffran
fargar gurkmejan av sig och lamnar ofta gula spar i kdket.
Fargen ar daremot inte ljusdkta och bleks efter en kort
tid i solen.



Ingefara
Zingiber officinale

Kaffirblad
Citrus hystrix

Kanel
Cinnamomum aromaticum

| Kina anvdnder man ingefdra sedan 4000 ar. | antikens
Rom var ingeféra sa pass eftertraktat att den beskatta-
des. Ingefdra dlskas ocksa av engelsmannen som anva-
nder den till manga olika godsaker: ingefarsmarmelad,
ginger ale och ginger bread.

Ingefédra dr en av vdrldens mest utbredda kryddor. Den
starka smaken och friska aromen anvdnds som krydda
i manga lander, vare sig den ar ra, inlagd, kokt, kan-

derad, torkad eller mald. Den anvénds till forrétter, till
huvudrétter som kétt, fisk, gronsaker och i efterratter.

Tips

| Japan skivas ingefdra i [dvtunna skivor och laggs in i
sotsur vindger och serveras bl.a. till fisk. Nar du koper
ingefdra bor du kontrollera att rotens skal inte &r torrt
och att den &r lite glansig. Da ar den riktigt farsk.

Kaffirblad ar dven kdanda som indiska citronblad eller
kaffirlimeblad, och harstammar fran tropikerna i Asien.
Bladen kommer fran det kortvaxta tradet med mycket
egenartat formade blad.

Kaffirbladen har en pikant och aromatisk doft av citron.
Och smaken likasa. Den unika aromen ar uppenbar i det
thaildndska koket i bade fisk- och kdttcurry och soppor.
Kryddan anvéands ocksa i den varldsberémda Tom-Yam-
soppan med dess starka och samtidigt syrliga arom.

Tips

Liksom lagerblad &r dessa blad for trdiga for att kunna
dtas. Ta darfor ur kaffirbladen innan maten serveras.
Du kan dven skara bladen i harfina strimlor. Pa sa vis
avger de mer arom och kan dessutom atas.

Kanel ar en urgammal krydda. Kanel anvdndes i det
kinesiska koket redan for 4500 ar sedan. Araberna férde
kryddan vidare fran Kina till Egypten. Kryddan ndmns
ocksa flera gangen i gamla testamentet. Tradet lever
daremot inte lika ldnge: det kan skdrdas i upp till 200 ar.

Kanelstang dr ungbark fran tradet. Barken rullar ihop
sig nar den torkar. Kanel ar sotstark och varm, med en
flakt av beska och skdrpa. | sydostasien anvdander man
garna kanel som krydda i het biffcurry och kryddiga
risratter. | vastvarlden anvands kanel mest till sotsaker,
bakverk och godsaker till jul.

Tips

Kanel odlas mest i Asien. Darfor ar ceylonkanelen av
vasentligt hogre kvalitet och mer aromatisk an den
kinesiska kanelen. Tank pa att mald kanel snabbt for-
lorar aromen och far en besk smak. Kanelstanger kan
anvdndas flera ganger.
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Koriander
Curcuma longa
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Kryddpeppar
Zingiber officinale

@ @

oo
S o0t
e ® Fp

@
[
Korvel
Anthriscus cerefolium
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Koriander dr en av de dldsta kanda kryddorna. Den
namns redan i Bibeln. | forna Egypten anvandes den
som afrodisiakum och hittades dven i kung Tutan-
khamuns gravkammare. Hos tyskarna anvdnds den
traditionellt for kryddning av “Lebkuchen”, en slags
mjuk pepparkaka.

For kryddning anvands bade farska blad och fron.
Frona smakar angenamt kryddigt med en notaktig
arom. Korianderfréna rostas och mals och anvands
som krydda till asiatiska rétter, frukt, ratatouille och
julrdtter. De grona bladen med sin citrusaktiga karaktar
passar till soppor, grénsaker, sallader, fisk och fagel.
Oumbérlig féor mexikansk salsa och guacamole.

Tips

Korianderblad tappar smak vid kokning och torkning.
De ska helst anvandas farska. Visste du att du kan for-
héja kaffesmaken med tva krossade korianderfron?

Kryddpeppar dr de torkade frukterna fran kryddpeppar-
tradet. Kryddan har sitt ursprung i tropiska Mellan-
amerika dar redan Maya-folket kryddade chokladen
med den. 1601 tog Columbus hem kryddan till Europa
efter en av sina upptacktsresor.

Kryddan ar starkt aromatisk med en fldkt av nejlika,
kanel och muskot och en underton av peppar: Denna
kryddas manga fasetter speglas av de dvriga landers
bendmningar, t.ex. tyskans "Allgewiirz”, engelskans
"Allspice” och franskans “Toute-Epice”. Kryddpeppar
anvands i pastejer, marinader, frikassé och vilt- och
kottratter.

Tips

Kryddpeppar finns att képa mald eller som hela korn.
Ett krossat korn motsvarar 10 hela korn. Prova att
krydda syrade gronsaker enligt engelskt recept.
Lackert!

Korvel ar en flockblommig vaxt och har sedan ldnge
uppskattats i Europa. Grekerna betecknade den som
lyckans blomma. An idag ater kristna kdrvelsoppa fér
att fira ateruppstandelsen av Jesus till pask.

K&rvel @r s6t och aromatisk och kan pdminna vagt om
persilja och anis. Den anvands overvagande i vast- och
Mellaneuropa som subtil krydda. Kryddan anvands ofta
som dekoration pa till sallader, soppor, saser, farskost,
tomater, fisk, grénsaker, lamm och farkott.

Tips

Korvelblad ska aldrig kokas i maten eftersom aromen
ar mycket flyktig. Tillsatt hellre hela eller hackade blad
strax fore servering. Korvel tappar ocksa arom vid tork-
ning. Den gar daremot alldeles utmarkt att frysa in.



Lagerblad
Laurus nobilis

Muskot
Myristica fragans

Mynta
Mentha piperita

Det vintergrona lagertradet véxer 6ver hela medelhavs-
omrddet. Enligt den grekiska mytologin fordlskade sig
guden Apollon i nymfen Daphne. N&r hon inte besvarade
hans karlek blev hon férvandlad till ett lagertrad. Sedan
dess ar tradet heligt.

Med dess ndgot bittra och mustiga arom ar lagerblad
en mycket mangsidig och populér kdkskrydda. Lager-
blad anvdnds soppor, pastejer, fonder, marinader, stekar,
viltrétter, grytor, inlaggningar, 6rtvindger, korv och fisk.
Till skillnad fran 6vriga bladkryddor kan lagerblad kokas.

Tips

Pa grund av de flyktiga oljorna bor farska blad fa torka
ndgra dagar innan de anvédnds. Anvédnd darfor farska
blad sparsamt. Foljande galler: ju grénare férg, desto
farskare blad. Lagerblad haller undan skadeinsekter
fran ris, mjél och spannmalsprodukter.

Fran det vintergréna muskottrddet anvands bade
blommor och nétter som kdkskrydda. Hos blommorna
rér det sig om den tunna vavnaden mellan kdrnan
och fruktkottet och sjdlva notfrukten.

Muskot har en karaktaristisk aromatiskt mustig och
varm smak. Muskot anvands valdigt olika i olika ldnder.
En tysk klassiker ar spenat och blomkal. Italienarna
dlskar muskot i fyllda pastardtter som cannelloni, ravi-
oli och tortellini, medan man i mellandstern anvander
muskot till lammréatter. Britterna har muskot till fisk
och fransmannen i béchamelsas.

Tips

Kop hela notter. For det forsta haller aromen ldngre.
For det andra vet du sdkert att nétterna inte har angripits
av mogel. Eftersom riven muskot snabbt foérlorar sin
arom, bér du bara riva 6nskad mangd strax fore den
ska anvandas.

Mynta, som dven kallas pepparmynta pad grund av dess
starka smak, fanns i Kina redan for tusentals ar sedan.
Den fanns ocksa med bland de kryddor som listas i
Karl den Stores “Capitulare de villis”. Numera finns

det manga olika myntasorter och de flesta ar mycket
aromatiska.

Den rena och peppriga myntaaromen uppskattas i bl.a.
ortte. | England har man anvédnt denna sarskilda arom
for att forhdja smaken pa soppor, kryddiga séser, vilt,
lamm, gronsaker, potatis, fagel samt efterratter som
glass, sorbet och fruktsallad. Mest kdnd &r mintsasen
som serveras till lamm.

Tips

Myntablad kan anvédndas farska eller torkade. Aromen
passar bra tillsammans med andra starkt aromatiska
kryddor som timjan och vitlok. Forr anvandes mynta
av sjoman for att gora vattnet drickbart under Idnga
seglatser.
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Angssyra
Rumex acetosa

Oregano
Origanum vulgare

Rosmarin
Rosmarinus officinalis

Denna vilt vdxande gronsak med dess spjutlika blad
anvandes av egyptier, greker och romare for att
motbalansera feta matratter vid festmaltider. Under
medeltiden anvdndes den av sjomén for att férhindra
skorbjugg.

Nomen est omen (Ett namn &r ett omen) — i detta fall
stimmer det bra. Angssyra vixer pd dngar och ar syrlig
och uppfriskande. | kéket kan de spada bladen anvandas
i sallader och som 6rtkrydda. Den passar till soppor,
saser, farskost, dippsas och i puré till fisk.

Tips

Ta de spada och friska bladen som &r mjuka. Angssyra
innehaller mycket C-vitamin och ar en mycket god vita-
minkalla. En drink med dngssyra en varm sommardag
ar en ren njutning.

Namnet har sitt ursprung fran grekiskan som syftar pa
Ortens utbredning i de bergiga omradena runt medel-
havet. Den forvaxlas ofta med mejram som ar en nara
sldkting, men skiljer sig fran denna med sin starkare
arom.

Oregano dr en krydda med stjarnstatus i medelhavs-
koket. En pizza utan denna peppriga och nagot beska
smak vore inte nagon pizza. Kryddan anvands ocksa

i fransk ratatouille, och sétter spratt pa tomatsaser,
pastejer, soppor, polenta, stekta gronsaker, grillat kott
och mexikansk chili con carne.

Tips

Torkad oregano ar oftast mer aromatisk an farsk. Prova
att plocka vilt vdxande oregano om du aker till medel-
havet pa semester. Den basta tiden for oregano &r fran
mitten av augusti till mitten av september.

Denna vintergréna halvbuske med sina barriga och
blanka blad har en 1dng kulturhistoria. Den ansdgs helig
av egyptier, greker och romare. | grekland bar kvinnorna
rosmarinkransar vid hogtider.

Den kadiga och nagot bittra och eukalyptusliknande
rosmarinaromen satter pragel pd manga medelhavs-
ratter. Kryddan anvédnds framfor allt till kalv, vilt, ris,
fisk, skaldjur, flaskkott, lamm, och till den berémda
italienska ratten ossobuco. Som krydda till stekt
zucchini, aubergin eller tomater &r den oumbarlig.

Tips

Rosmarin gor fetare matrdtter mer ldttsmalta. | motsats
till andra bladkryddor klarar den kokning alldeles utmarkt.
Aromen blir ocksad mer utpraglad nar den torkas. Dosera
sparsamt.



Saffran
Crocus sativus

-
—
A

Salvia
Salvia officinalis

Timjan
Thymus vulgaris

Stanglar fran denna krokusvéxt har sedan urminnes
tider varit sa eftertraktade att saffran alltid har betrak-
tats som lyxvara. Det sdgs ocksa att saffransforfalskare
bréndes pa bél. An idag &r saffran den dyraste kryddan
som finns. Namnet hdrstammar fran arabiskans Za'faran,
som betyder gul eller gulna.

Med dess intensiva lukt, 1att beska smak och starka farg
forhojer saffran bl.a. fiskratter som provencalsk bouilla-
baisse och risratter som spansk paella och italiensk
risotto. Hos oss anvands den flitigt vid bakning infor jul.
| Centralasien och norra Indien dr den en av de viktig-
aste kryddorna.

Tips

K&p alltid saffran pa kdnda kopstallen. Fraga alltid efter
hela sk. markesflikar (tradar). De bevarar aromen battre
och kan inte forfalskas lika 1att som mald saffran. For-
vara saffran morkt i en lufttat behallare.

Salvia var en av antikens manga lakedrter. Namnet

har sitt ursprung i latinets “salvare”, att hela, och han-
visar till dess mangsidiga ldkande egenskaper. Under
medeltiden férde munkar vaxten éver alperna till norra
Europa.

Kryddsalvian harstammar fran medelhavsomradet och
mindre Asien. Den markant syrliga, kamferliknande och
svagt beska arom inspirerar medelhavskdket och passar
till kott, fisk, fyllningar, ostratter, pasta, lever och sop-
pa. Den italienska ratten saltimbocca alla romana har
blivit berémd tack vare denna krydda.

Tips

Anvand med férdel de unga och spada bladen. Torkade
blad har starkare smak. Var dock forsiktig sa att salvian
inte dominerar kryddningen. Gnugga sénderrivna salvi-
ablad pa tanderna for att fa dem vita.

Forngrekiskans Thymos “mod/kraft” har namngett den-
na valkdnda ortkrydda. Det sdgs att romerska soldater
hade timjan i badet for att starka sig och att medelti-
dens riddare brukade ldgga en kvist i stoveln. Timjan
var en av Pfarrer Kneipps favoritkryddor (prast och upp-
finnare av vattenkuren).

Timjan kan anvdndas féarsk eller torkad. Timjans karak-
taristiskt kraftiga, svagt rokiga arom blir mer utpraglad
vid torkning. Timjan &r en viktig krydda for kraftiga
medelhavsratter med kott, fagel, vilt, fisk, soppor,
saser, grytor och den provencalska ratatouillen.

Tips

Tillsatt torkad timjan tidigt i matlagningen eftersom
smaken forst blommar vid kokning. Farsk timjan ska
tillsdttas sa sent som mojligt for att bevara vitaminerna.
Timjan stimulerar matsmaltningen av fetare matratter.
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TIPS OCH TRICKS

Man sdger att genvdgar ar senvagar, men det ar en “sanning” som
du kan ta med en nypa salt. Jag tror att de foljande tipsen faktiskt
inte bara sparar tid, de sparar ocksa pa humaoret. For det ar min
forhoppning att du med foljande korta guide sa mycket snabbare
kommer fram till den riktigt goda maltiden, och att du sedan kan
utvecklas med dangugnens alla mojligheter.
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GRUNDER

Anga potatis/dgg/gronsaker

Alla dessa ravaror och liknande tillagas i blecken med hal i botten, vilket &r for att luften ska
kunna cirkulera runt och att de inte ska ligga i vatten. Tillagningstiden varierar fran ravara
till rdvara men generellt sa tar det lika lang tid som att koka pa spisen.

Anga ris/couscous/bulgur

Att "koka” dessa produkter i ugnen gor vi genom att ldgga dem i ett bleck och fylla pa med
vatten eller buljong. Nar vi kokar ris och couscous sa anvander vi 1 del torr produkt och
ca 0,8 del vatska, gor vi bulgur sa anvander vi 1 del torr produkt och 1,8 del vatska, det vill
sdga knappa 2 dl vatska pa 1 dl bulgur. Tillsatt lite salt och in i ugnen pa anga, koktiden
varierar mellan olika produkter men couscous tar ca 3 minuter i ugnen, riset tar ungefar
25 minuter och bulguren tar runt 5 minuter. Om du lagar stora mangder (framfor allt ris) sa
kan det vara bra att vdanda runt riset efter halva koktiden sa att allt far méjlighet att svélla
pa samma satt. Det ar viktigt att couscous och bulgur vands upp nar de tagits ut ur ugnen,
annars finns en risk att de svaller till en kaka.

Anga fisk

Anga fisk kan goras pa bada sortens bleck. Om du vill anvdnda dig av fiskspadet som droppar
for att smaksdtta ndgot annat som tillagas samtidigt t.ex. ris sa anvands blecket med hal.
Vill du inte det sa anvédnd istdllet det hela blecket. Salta och peppra. Om du vill kan vin och
smor tillsattas pa fisken for att smaksatta den lite. Hur [ang tillagningstiden &r beror pa hur
tjocka fiskbitarna ar, en laxfilé som ar runt tre centimeter tjock tar ungefdr 7-8 minuter att
anga klart. Sdkraste sattet ar att anvdanda en termometer, temperaturen ska ligga mellan
46°C och 54°C beroenden pa vilken fisk som tillagas.

Steka kott

Putsa kottet fritt fran eventuella senor och bryn sedan biten i het panna runt om fér att
fa en fin farg. Salta och peppra. Dérefter kan du steka klart i ugnen pa tva satt. Antingen
anvdnder du varmluftsfunktionen och lag temperatur; 90-120°C. Eller sa anvdnder du dnga
och varmluft, men da med lite hégre temperatur; 150-200°C. For att nd badsta resultat
sa rekommenderar jag stektermometer. Vilken temperatur som ar bast beror pa vilken typ
av kott och vilken stekgrad som 6nskas. Nedan kommer jag att lista de vanligaste typerna
av kott och olika stekgrader. Vilken stekgrad som [dmpar sig beror helt enkelt pa vad som
ska tillagas. Filé, biff eller entrecdte behdver inte lika hoga temperatur som framdelskott.

Notkott 48°C - 51°C - 56°C 62°C

Kalv 52°C 55°C 58°C - 65°C

Lamm 50°C - 53°C - 59°C - 63°C
Flask 56°C 66°C

62°C 72°C



Steka kyckling

Kyckling kan stekas i angugn med varmluft bade med och utan férstekning i panna. Om vi
steker en hel kyckling med skinnet kvar sa kommer den knapriga ytan av sig sjalv genom
fettet i skinnet. Men om vi steker en filé i ugnen utan att ha brynt den forst sa blir ytan
och fargen lidande. En hel kyckling steks bast i anga och varmluft i ca 195-200°C till en
kdrntemperatur pa ca 72°C. En filé ar bast att steka pa lite lagre temperatur, ca 150°C men
fortfarande i anga och varmluft till en kdrntemperatur pa 60-72°C beroende pa hur saftig
ni vill ha er kyckling.

Smalta choklad

Hacka chokladen fint och l1dgg den i en skal. Plasta darefter in den sa att den star helt tatt.
Stall in i angugnen pa galler eller bleck och dnga i 2 minuter. Ta ut och rér om. Vid behov,
satt tillbaka och fortsatt tills allt ar smalt.

Baka

Baka gors i anga och varmluft med ett strdlande resultat. Matbrod far en krispig skorpa
och saftig mitten, det samma galler séta degar men de far inte fullt lika krispigt yttre.
Huvudsakligen sa bakar vi i hog varme, men med lagre vdrme dn om vi bara hade anvant
oss av varmluft.
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DIVERSE TIPS OCH TRICKS

Det gar utmarkt att anvdanda angugnen for att tina upp mat eller varma rester. Tack
vare angan blir maten inte lika torr och den blir dessutom nyttigare dn nar du anvander
mikrovagsugn.

GIom inte att [dgga upp maten pa ett trevligt sdtt! Den behdver inte ldggas pa tallrik, utan
kan lika garna ldggas pa ett fat eller i en snygg skal. Det tar ndgon minut extra men ger sa
oerhort mycket.

Istdllet for att blanchera (forvalla) sa kan du anga grénsaker, det ar smidigt, nyttigt och
inte minst vackert. Om de ska dtas senare sa ar det viktigt att kvickt kyla ner efter att du
natt 6nskad konsistens. Snabb nerkylning far du genom att lagga grénsakerna i isbad. De
far dock inte ligga for lange for da far du en urlakningsprocess dar man tappar farg och
naringsamnen.

Om du har angugn med varmluftsfunktion sa finns mojligheten att dven anvanda den
som en vanlig ugn. Det ar perfekt om det ska lagas middag och du vill anvanda tva olika
tillagningstemperaturer. Och varfoér da inte laga pa lag temperatur? Att steka klart kott
i ugnen pa 90-120°C ger en jamn farg och ett mycket battre resultat.

GIom inte bort programmen. Bland annat finns ett desinficeringsprogram fér nappflaskor,
samt ett stort antal mycket praktiska matlagningsprogram.

Véga prova! Utan att misslyckas sa utvecklas man inte. Den vaghalsige kastar sig ut och
laborerar med maten som du ska bjuda gasterna pa. Om du ar lite blygsammare, anvand
familjen som testpatrull och briljera nar ni har nasta bjudning!

Du kan laga allti dangugnen eller bara delar, det dr valet av mat och humaoret som bestammer.
Gl6m inte bort att du fortfarande har hallen, dngugnen &r ett smakfullt komplement.

Anvander du stektermometer sa ar det viktigt att den stoppas in dar kottet eller fisken ar
som tjockast. Placera spetsen i den tjockaste biten.

Att vispa smor och att tillsdtta smaksattning ar en vardagslyx, endast fantasin satter granser.
Om du tillsatter olja sa blir sméret mjukare och bredbart dven om det statt i kylen en dag.
Tillsatt garna dven lite gradde fér smakens skull. Bast resultat far du om du anvander rums-
tempererat smor.

Havssalt, flingsalt och vanligt salt har alla sina goda anvandningsomraden. Sjalv tycker
jag att vanligt salt passar ndr det dr ndgot som ska hettas upp. Som kokvatten till pastan,
potatisen, kottgrytan eller fisken som bakas i ugnen. Har kan ocksa havssalt anvdndas om
ni vill 8t havssmaken. Flingsalt tycker jag ska anvdndas som ett extrasalt nar du vill toppa
kottbiten eller lilla salladen, det dr da fling- respektive havssalt kommer till sin ratt. Att fa
krispet fran saltkristallen dr det jag efterstravar i anvdandandet av dessa typer av salt.

Planera &r A & O. Om du tanker igenom vad som ska lagas och vad som tar langst tid sd ar
det s mycket lattare att fa struktur pa arbetet och att allt blir klart samtidigt.
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UPPTACK ANGUGNEN SOM BADE
LAGAR OCH GOR GOTT.

Om du inte provat forr sa har du en liten revolution framfor dig.
Angugnen lagar ndmligen maten mer skonsamt. Det betyder att
smaken och ndringsdmnena bevaras battre och du far en bade
godare och nyttigare maltid.

| restaurangkdken dr angugnen en sjalvklarhet och anvands flitigt
till allt fran kokning och stekning till brodbaket. Du far saftigare
kott och gronsaker med en harligt bevarad spanst. Och eftersom
smaken blir sa mycket rikare i sig, kan du minska pa salt och fett.

Det ar sa enkelt att forverkliga nya spannande recept. Med stekter-
mometern far du perfekt kontroll pa temperaturen och fuktsensorn
kanner av fuktighetsgraden. Dar har du hemligheten bakom brédet
som blir sa dar krispigt utanpa och saftigt inuti.

Med Siemens cookControl far du upp till 70 automatiska program
som hjalper dig i gang och nar du ar klar finns bade avkalknings-
program och rengdringsprogram som ser till att din nya favorit

i koket halls i topptrim.

Siemens har ett brett program av ugnar med en lang rad olika
finesser som lyfter din matlagning. Lds mer om angugnarna
och dina manga valmojligheter pa www.siemens-home.se.
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