TAPL 3 20

Matskolan Ruokakoulu



Tisdagens
recept



Korvsoppa

(4 portioner)
Ingredienser:

- 400 g korv

- 8 potatisar

- 1 bit purjo

- 3 morotter

- Y kalrot

- 2 buljongtarning
- 10 kryddpeppar
- 1 tsk salt

- 2l vatten

- 2tskolja

Gor sa har:

1. Skala moroétterna och kalroten. Skar kuber av morétterna och
kalroten.

2. Mat upp vatten i kastrullen och lat vattnet koka. Krydda med
buljongtarning, kryddpeppar och salt. Fyll pa med rotsakerna och
koka i 10 minuter.

3. Medan rotsakerna blir fardiga kan du skala potatisen och skara i
mindre bitar. Skolj purjoloken vid behov och finhacka.

4. Gor sma kuber av korven och bryn i oljad stekpanna. Fyll pa med
purjo och fortsatt steka en stund.

5. Satt potatis, korv och purjo i kastrullen. Vid behov fyller du pa mer
vatten, alla ingredienserna skall vara under ytan.

6. Lat korvsoppan puttra i 15-20 minuter tills rotsakerna och potatis
mjuknat.



Varvintersoppa

(4 portioner )
Ingredienser:

- 2 purjo

- 2 morot

- 200 g rotselleri

- 4 fasta potatisar

- 25 g smor

- 8 dl vatten

- 2 tarning gronsaksbuljonger
- 2 dl creme fraiche

- massor av dill

1 citron

Gor sa har:

Halvera purjo pa langden och hacka grovt.

Skar bort skalet pa rotsellerin och skar i mindre tarningar.

Skala morot och skar i lika stora bitar som rotsellerin.

Dela varje potatis i 8-12 delar.

Hetta upp smor i en storre kastrull och stek purjo, moroétter och

rotselleri i nagon enstaka minut.

Fyll pa med potatis, vatten och gronsakbuljong.

7. Koka upp under lock. Lat sen soppan puttra pa lag varme under
lock, tills potatisen ar mjuk rakt igenom, men fortfarande fast i
konsistensen. Det tar 5-10 minuter.

. Fyll pa med 0,5 dl creme fraiche.

9. Ta soppan av varmen och stro i rejalt med dill.

10. Servera med citronklyftor och en creme fraiche-klick i varje

talirik.
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Ingredienser:

Vanlig ugnspannkaka

(4 portioner )

- 3 vetemjol
- 1 tsksalt
- 1 tsk socker
- 6 dl mjolk
- 4 agg
Gor sa har:
1. Sétt ugnen pa 225 grader.
2. Blanda mjol, salt och socker i en skal. Hall i halften av mjolken och vispa
till en slat smet. Vispa i aggen och resten av mjolken.
3. Smorja en form med flytande smor och hall i smeten i formen.
4. Gradda i ca 20-25 minuter.

Ingredienser:

Morots ugnspannkaka

(4 portioner )

3 dl vetemjol
1 tsk salt
6 dl mjolk

3 agg
3 dl riven morot

Gor sa har:
1. Satt ugnen pa 200 g.
2. Blanda mjol och salt i en bunke. Tillsatt halften av mjolken och vispa till

ol

en slat smet. Vispa ner dggen och resten av mjolken: Blanda ner rivna
morotterna.

Smorj en form med flytande smor och hall i smeten i formen.

Gradda i ugnen i ca 30 minuter.



Kalljasta frallor

(ca14st)
Ingredienser:

- ca25gjast

- 5 dl kallt vatten
- 1 msk honung
- 1 msk olivolja
- 2 tsk salt

- 11 dl ragmjol

Gor sa har:
1. Ror ut jasten i kallt vatten i en skal.
2. Tillsatt honung, olivolja, salt och ragsikt.
3. Blanda ihop degen.
4. Tack med en handduk och stall i kylen dver natten.
Néasta dag
5. Satt ugnen pa 225 grader.
6. Ta fram degen och hill ut den pa ett mjolat bord, knada inte.

7. Hall over lite mjol, skar i bitar och lagg pa en plat med
bakplatspapper.
8. Gradda i mitten av ugnen i ca 20 minuter.



Hemgjord musli

( ca 10 portioner )
Ingredienser

1 liter havregryn
1 krm salt

> dl rapsolja

1 dl vatten

1 dl honung

2 tsk kanel

1 tsk vaniljsocker

Gor sa har:

1. Satt ugnen pa 170 grader.

2. Blanda ihop olja, vatten, vaniljsocker, kanel och honung i en
kastrull.

3. Satt kastrullen pa spisen och smailt ihop sa att ingredienserna
blandas ihop.
Satt havregrynen i en skal och héll blandningen fran kastrullen pa.
Ror ihop allt.

Tack en plat med bakplatspapper och bred ut muslin.

Forst ha muslin inne i 10 minuter och ta ut och réor om.

Ha muslin ytterligare inne i 10 minuter och ta ut och rér om.

Ha muslin inne annu 10 minuter till.

0. Stdng av ugnen och lamna ugnsluckan lite 6ppen och lat muslin
torka.
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Onsdagens
recept



Panerad fisk med kall dillsas

(4 portioner )
Ingredienser:

- 8-12 st potatisar
- arter

- 4 st fiskfile

- 2agg

- 1 msk mjolk

- 1dl vetemjol
- 2 dl strobrod
- lite salt

- lite peppar

Kall dillsas:

3 dI graddfil

1 dl majonnas

1 kruka dill

1 msk citronsaft

Gor sa har:

1. Tvatta och skala potatisen och satt potatisen i en kastrull med vatten i
pa spisen.

Fisken
1. Vispa upp ett 4gg och mjolk med en gaffel.
2. Lagg strobrod och vetemjol pa olika tallrikar.
3. Vand forst fisken i mjol, sedan i agg och efter det i strobrod.
4. Varm en stekpanna med smor i och stek fisken pa bada sidorna i 4-7
minuter sa fisken far fin farg och blir genomstekt.

Kall dillsas
1. Skar dillen fint.
2. Blanda ihop graddfil, majonas, dill och citron. Smaksatt med salt och

peppar.

Servera med arter



Ostmuffins med skinka

(ca12st)

Ingredienser:

- 50 g skinka

- 2% dl vetemjol

- % msk bakpulver
- 50 g ost

- 1agg

- 1% dl mjolk

- Yadl olivolja

- salt och peppar

Gor sa har.
1. Varm ugnen till 180 grader.
2. Blanda de torra ingredienserna och osten. Tillsatt skinkan.
3. Klack d@gget och vispa det i en skal, tillsatt mjolken och olivoljan.
4. Blanda ihop alla ingredienser och fordela i smord muffinsform.
5. Gradda i 25 minuter.



Vaniljrutor med hallon

(enplat)

Ingredienser:

Deg:

- 250 g smor

- 5dl vetemjol

- 2 dl strosocker

- 2 tsk vaniljsocker
- 2 tsk bakpulver

Fyllning:

- 2 dl vaniljkvarg

- 2% dl creme fraiche
- 2agg

- 1% dl strosocker

- 1 krm vaniljsocker

- 150 g frysta hallon

Gor sa har:
1. Satt ugnen pa 200 grader

Deg:
1. Mixa smor, vetemjol, strosocker, vaniljsocker och bakpulver med
en elvispel.
2. Satt bakplatspapper pa en ugnsplat.
3. Tryck halften av degen pa bottnet av platen.

Eyllning:
1. Blanda ihop kvargen, creme fraiche, agg, strosocker och

vaniljsocker i en bunke till en jamn smet.

Hall vaniljsmeten o6ver det uttryckta bottnet i platen

Toppa med hallon

Smula resten av degen over vaniljsmeten.

Gradda kakan i mitten av ugnen i 30-40 minuter tills den har fatt en
gyllenbrun farg.
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Tortillabrod

(12 stsma/ 6 st stora)

Ingredienser:

2 dl vetemjol

2 dl majsmjol

2 krm salt

2-4 msk olivolja

2 dl kokande vatten
vetemjol till kavling

Gor sa har:
1. Hall vetemjol, majsmjol och salt i en bunke.
2. Tillsatt olivolja och blanda till ett smul.
3. Tillsatt kokande vattnet och vand samman till en jamn deg.
4. Dela degeni 12 eller 6 delar och kavla ut runda tortillas pa mjolat

bord.

Stek en tortilla i taget pa hég varme i en torr stekpanna, max 1
minuter per sida.

. Lagg brodet i en handduk som garna far vara lite fuktig.



Torsdagens
recept



Havregrynsgrot
(4 portioner )
Ingredienser:
- 10 dl vatten
- 4 dl havregryn

- 2 krm salt

Gor sa har:

1. Blanda vatten, havregryn och salt i en
kastrull.
. Lat det koka upp.
3. Sank varmen och lat koka nagra minuter tills groten blivit lagom
tjock.
4. R6r om da och da sa det inte branns.

N

Serveras med topping



Kyckling och ris

( 4 portioner )
Ingredienser:

Kycklingsas:

- 550 g strimlad kyckling
- 1lok

- 1 paprika

- 1dl creme fraiche

- 1 tsk paprikakrydda

- 1 mskolja

- 2 msk curry

- 1 krm salt

- 1 krm svartpeppar

- 3 dl matlagningsgradde
- 1 msk kycklingfond

- 3dlris
- 11 och 4 dl vatten
- ' tsk salt

GoOr sa har:

Kycklingsas:
1. Hacka loken och strimla paprika.

Stek kycklingen i olja med curry och paprikapulver.

Tillsatt Iloken och paprikan.

Hall i matlagningsgradden, creme fraiche och kycklingfond.
Lat sasen sta pa svag viarme pa spisen.

Smaka av med salt och peppar

ok wN

Mat upp riset.

Koka vatten och salt i en kastrull

Sank varmen och hall i riset.

Lat sjuda utan lock enligt anvisningarna pa forpackningen.
Hall riset i en sil och lat rinna av. Héll tillbaka riset i kastrullen
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Smoothie

(4 portioner )

Ingredienser:

- 4 dl naturell yoghurt

- 2 dl mjolk

- 4 dl blabar/jordgubbar/hallon
- 4 banan

Gor sa har:

1. Skala och dela bananen i bitar
2. Tillsatt bananen, frysta bar, yoghurt och mjélk i en mixer.

Scones

(8st)

Ingredienser:

- 4 dl vetemjol
- 2 tsk bakpulver

- 2 krm salt
- 50 g smor
- 2 dl mjolk
Gor sa har:
1. Satt ugnen pa 250 grader.
2. Blanda vetemjol, bakpulver och salt i en bunke.
3. Dela smoret i sma bitar och tillsatt i bunken.
4. Tillsatt mjolk och ror om snabbt till kladdig deg.
5. Klicka ut med hjélp av tva skedar 4 “bullar” pa en plat med
bakplatspapper.
6. Gradda i mitten av ugnen i ca 10-12 minuter.



Spenatsoppa med kokta agghalvor

( 8 portioner )
Ingredienser:

- 4 msk smor

- 6 msk vetemjol

- 2 dlvispgradde

- 2 liter gronsaksbuljong av tarning
- 600 g fryst hackad spenat

- 2 tsk salt

- 4 krm peppar

- 8 kokta agg

Gor sa har:

Lagg aggen i vatten som tacker dem i en kastrull. Koka i 9 minuter.
Smailt smoret i en kastrull och rér ner mjolet sa det blandar sig.
Spad med gradde och buljong.

Lat koka upp under omrorning och lat sjuda i 3 minuter.

Lagg ner spenaten och lat den tina.

Smaka av med salt och peppar.

Skala och dela aggen.

Sl o

OBS! 1 liter gronsaksbuljong behovs 1 liter vatten + 2 buljongtarningar



Lasagnette

( 8 portioner )

Ingredienser:

- 2 qullok

- 4 vitloksklyftor

- 4 msk steksmor

- 4 msk tomatpure

- 1000 g kottfars

- 1600 g krossade tomater
- 4 tsk salt

- 5 dl matlagningsgradde
- 400 g lasagnette / farfalle
- 300 g riven ost

Gor sa har:

Satt ugnen pa 200 grader.

Smorj en ugnsform.

Skala och hacka I6k och vitlok

Stek Ioken och vitloken i steksmor.

Tillsatt tomatpure och kottfarsen.

Stek tills det har fatt en fin farg.

Tillsatt krossade tomater.

Hall pa gradde och smaka av med salt ifall det behovs.

9. Ror ner okokta pastan och halften av osten.

10. Hall pastan i en ugnsform och stro resten av osten pa.
11.Tillaga lasagnetten i mitten av ugnen i ca 25 minuter, tills osten fatt
fin farg.
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Serveras med sallad



Extra recept



Vafflor

Ingredienser:

- 75 g smor

- 4 dl vetemjol

- Y2 tsk salt

- Y tsk bakpulver

- 2% dl mjolk

- 2% dl kolsyrat vatten

Gor sa har:
1. Smalt smoret.
2. Blanda mjol, salt och bakpulver i en skal.
3. Tillsatt mjolk och halften av kolsyrade vattnet.
4. Vispa till en slat smet.
5. Tillsatt resten av vattnet och smoret och vispa ihop.
6. Pensla vaffeljarnet med lite smor innan du graddar forsta vafflan.



Dromtarta

Ingredienser:

Rulltarta:

Smorkram:

3 agg
1,5 dl strosocker

0,75 dl potatismjol
2 msk kakao
1 tsk bakpulver

100 g smor
2 dl florsocker
2 tsk vaniljsocker

- 1 aggula
Gor sa har:
Rulltarta:
1. Satt ugnen pa 250 grader.
2. Vispa agg och socker posigt.
3. Blanda potatismjol, kakao och bakpulver.
4. Vand blandningen i smeten.
5. Bred ut pa ett bakplatspapper i en ugnsplat.
6. Gradd i mitten i ugnen i ca 5 minuter.
Smorkram:
1. Ror smor och florsocker porost till fyllningen.
2. Tillsatt vaniljsocker och ror ner aggulan.
3. Bred fyllningen pa svalnade kakan och rulla ihop den.



Ingredienser:

Klassisk bolognese

(4 portioner)

300 g pasta

400 g kottfars

1 gul 16k

2 vitloksklyfta

1 morot

1 tsk oregano
500 g tomatkross
3 dl vatten

1 buljongtarning
2 msk tomatpure
salt och peppar
olja / smor till stekning

Gor sa har:
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Skala morot och I6karna. Finhacka moroten.

Varm en stekpanna med smor och lagg i morot och Iok.

Stek tills det har fatt fin farg.

Lagg i kottfarsen och stek tills det ar klart.

Fyll pa med tomatpure, krossad tomat och vatten.

Smula i en buljongtarning och krydda sasen med oregano,salt och
peppar.

Lat sta pa plattan i lag vdarme och puttra.

Koka pastan enligt anvisning pa forpackningen.



Knackig appelpaj

( 4 portioner )
Ingredienser:

Appelpajen

- 3 -4 stapplen
- 1% msk kanel
- 1'% msk strosocker

- 100 g smor

- 2dl havregryn

- % dl vetemjol

- Y dl strosocker

1 tsk bakpulver

1 %2 msk mork sirap

Vaniljsas

- 2 tsk vaniljsocker
- 2 aggulor

- 2 msk strosocker
- 2 dl vispgradde

Gor sa har:

Appelpajen:
Satt ugnen pa 175 grader.

Skala och skar applena i bitar, blanda dem med kanel och socker.
Ror ihop smor, havregryn, mjol, socker och bakpulver till en smet.
Bred ut hélften av smeten i formen och lagg pa applena och sedan
pa med resten av smeten. Ringla over sirapen.

5. Gradda i ugnen i ca 25 minuter.

hOON=

Vaniljsas:
1. Vispa aggulor, vaniljsocker och socker fluffigt.
2. Vispa gradden sa den blir ganska fast.
3. Blanda ihop gradden och vaniljvispen.



Kottbullar och mos
( 4 portioner )

Ingredienser:

Kottbullar:

-1 7% dl mjolk

- 5 msk strobrod
- 500 g kottfars

- 2 gul lIok
-14agg

- 1 tsk salt

-1 krm peppar

Mos:

-1 kg potatis
- 2 dl mjolk
-50 g smor
-1 tsk salt

Gor sa har:

Kottbullar:

1. Blanda mjolk och strobrod. Lat svalla i 10 minuter.

2. Tillsatt fars, 10k, agg, salt, peppar och socker i strobrod
blandningen.

3. Arbeta ihop farsen ordentligt.

4. Fukta handerna med kallt vatten och forma kottbullar.

5. Stek nagra i taget i matfett, skaka pannan da och da sa att
kottbullarna rullar runt och haller sig runda.

Mos:
1. Skala och skar potatisen i mindre bitar.
2. Koka dem i saltat vatten tills de ar mjuka, 15-20 minuter.
3. Hall av vattnet.
4. Mosa potatisen i kastrullen med elvisp.
5
6

. Varm mjolken och tillsatt den och smoret.
. Krydda med salt och peppar.



KALLJASTA MORGONBROD
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Ingredienser for smoothiekanna

mixa ihop



SOLSOPPA
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REMOULADSAS
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smaka av med salt
och peppar




	 
	 
	 
	 
	 
	Tisdagens  
	recept 
	Korvsoppa 
	Vårvintersoppa 
	Vanlig ugnspannkaka 
	Morots ugnspannkaka 
	Kalljästa frallor 
	Hemgjord musli 
	 
	 
	 
	 
	Onsdagens  
	recept 
	 
	Panerad fisk med kall dillsås 
	Ostmuffins med skinka 
	 
	Vaniljrutor med hallon 
	Tortillabröd 
	Torsdagens  
	recept 
	Havregrynsgröt 
	 
	 
	 
	 
	Kyckling och ris 
	Smoothie 
	Scones 
	Spenatsoppa med kokta ägghalvor 
	Lasagnette 
	 
	 
	 
	Extra recept 
	 
	Våfflor 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Drömtårta 
	Klassisk bolognese 
	Knäckig äppelpaj 
	( 4 portioner )  
	Köttbullar och mos  

