o 1kgfars ¢ peppar

e 1/2 vitkalshuvud e 2 msk sweet and

e 110k sour sauce (leta efter

e 3 msk soja en som innehaller lite
tillsatser och lite socker)

e salt

Finstrimla vitkalen, jag brukar anvanda en matberedare men det
funkar ju dven med osthyvel. Hacka I6ken.

Fréas vitkal, 16k och fars i en stor stekpanna. Tillsatt smaksattningarna,
|3t puttra pa 10-20 minuter pa lite lagre varme.

Under tiden gor du en rejal laddning med aioli, om du inte férberett
dagen innan.

Vill du bryta smakerna lite sa dter du tillsammans med en gronsallad.

» 3 ekologiska dggulor = 1% dl neutral rapsolja
» 3 klyftor vitlok »= % pressad citron
= 1% dl kallpressad olivolja » 1% -2 krm havssalt med

orter

Riv vitloken fint, blanda med den mindre mangden salt och aggulor i
en skal. Tillsatt oljan i en fin strale, vispa riktigt hart. Det gar enklast
med elvisp eller stavmixer. Smaka av med ron och eventuellt mer
salt, sa det blir en angendam brytning mellan syran och saltan. Lat sta i
kylen att mogna nagon timme innan serveringen, sa kommer
smakerna fram mer.

Panerad fisk med remouladsas (4 personer)

= 600 g fisk som passar till steknin, t.ex. rodspatta
= notmjol — sjalv provar jag olika varje gang

= 1agg
= salt
" peppar

=  smoOr att steka i

Doppa fisken i ett uppvispat dgg och sedan i din kryddade
mjolblandning. Stek i smor.

Blomkalsris (4 personer)
Riv ett stort blomkalshuvud pa den grovsta sidan av rivjarnet. Slapp
sedan ner i kokande vatten cirka 10 sekunder. Hall av i durkslag.

Remouladsas

= 1dl majonnas

»= 1dlcreme fraiche

= 2 msk pressad citron
= 1tskdijonsenap

» Y tsk gurkmeja

* 4-5cm gurka

* salt och peppar

Hacka gurkan. Pressa citronen i en skal.

Ror ihop allt "sasigt" med citronen. Tillsatt den hackade gurkan. Gor
gdrna sasen dagen innan den ska serveras sa lyfter det smakerna.

Vill du variera sasen, slang i 0,5 tsk curry och 2 msk kapris.
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Koriandernudlar med réikor (4 portioner)

» nudlar for 4 portioner, vi tycker det beh6vs 3-4 paket
* rapsolja

= 1gullok

= 1 stor vitloksklyfta

» liten bit farsk ingefara

» 1lime

* 600 gram skalade rakor
» 1 kruka koriander

= 0,5tsksalt

* nymald svartpeppar

= kokosfett att steka i

Hacka koriandern grovt. Blanda med rdakorna. Pressa limen over.
Finhacka 10k, vitlok, ingefédra och fras allt i kokosfett.

Koka nudlarna enligt anvisning (nedan). Blanda runt nudlarna med lite
rapsolja och lagg till allt hack du gjort tillsammans med rakroran.

Lite tips: snala inte med salt och servera fort eftersom nudlarna svalnar
fort i och med de kalla rakorna. Det ar inte sa mycket fett i maltiden sa
tank pa att ta en extra skvatt gradde i kaffet eller en extra sked
kokosfett 6ver maten.

Baconomelett (4 portioner)

= 2 paket bacon - klippt i mindre bitar

= 200 g champinjoner - grovt hackade

= 8agg

= 0,5 dl vatten/kokosmjolk/vispgradde
= din favoritpeppar

= 2dlriven ost (Norrglimt t.ex.)

TILLBEHOR: god grénsallad med fetaost och oliver

For fyra personer skulle jag steka tva omeletter, alltsa dela allt ovan pa
tva och gora det tva ganger.

Stek bacon och champinjoner pa medelvdarme. Vispa ihop dggen med
valfri vatska och krydda. Hall 6ver bacon och svamp. Dra sakta "i
remsor" med sidan pa en stekspade, fran kanten mot mitten, sa att det
blota aker ner pa pannan och steks. Runt runt.

Riv 6ver osten och stek en stund till.

Servera med en gronsallad dar du lagt till fetaost och oliver.
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Kyckling Korma

e kycklingbrost for fyra personer

e 2 vitloksklyftor

e 3 cmingefdra

e 1tsk kardemumma

e 0,5tsksalt

e 1 burk kokosmjolk

o farsk hackad koriander som dekoration
e smor eller annu hellre, indiskt ghee

e (grekisk yoghurt)

e 1 blomkalshuvud

Riv ingefaran, hacka vitlok och rodlok.

Skar kycklingen i sma bitar och fras i smor. Blanda i 6vrig kryddning
forutom koriandern. Fréas runt. Tillsdtt kokosmjolken och lat puttra 20
minuter pa svag varme, garna langre. | Indien later man maten koka
lddange sa garna langre anda.

Vid servering klar stror du 6ver koriandern.

For de som 6nskar klickar &ven 6ver en kall klick yoghurt. At med
blomkalsris.

BLOMKALSRIS: Riv blomkalen med ett rivjarn. Ligg i kokande vatten 10
sekunder. Hall av i durkslag.

Tips frén Ase Falkman Fredrikson pé www.56kilo.se
Plankstek och snabb Bearnaise (4 portioner)

= 400 gram ryggbiff

Skiva och stek i stekpanna med smor. Lagg pa en planka tillsammans med
nedan:

Blomkalsduchesse
= 1 blomkalshuvud = salt
= 2 msk philadelphiaost = vitpeppar

= 1dlriven parmesanost

Koka blomkalen mjuk i lattsaltat vatten, ca 13 minuter. Hall av vattnet och lagg
tillbaka blomkalen i kastrullen och anga av ordentligt nagra minuter pa svag
varme. Lagg sedan blomkalen och 6vriga ingredienser i en matberedare med

kniv och kor det slatt. Sleva upp pa planken med en spritser.

Supergod bearnaise (fran Per Morberg)

= 250gsmor = farsk persilja

= 2 schalottenlokar = salt

= 3a&ggulor = peppar

= 4vitpepparkorn = 1/2dlvatten

= farsk dragon = 1/4 dl r6dvinsvindger

Smalt smoret pa svag varme i en kastrull. Ta av kastrullen fran plattan men hall
smoret varmt. Finhacka schalottenlékar och lagg hacket i en kastrull
tillsammans med 1 liten kvist dragon, vitpepparkorn, rodvinsvinager och vatten.
Lat reducera till halften (koka ihop). Sila ner I6kskyn i en ny kastrull.

Lagg tre aggulor i en hog bringare, hall ner 16kskyn. Satt stavmixern i botten och
satt igang medan du i en fin strale haller ner smoret, kor stavmixern upp och

ner under tiden. Lagg i lite klippt persilja, dragon och salta och peppra.
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