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MATLADAN
fiarn Ty

Min matresa borjade i koket hemma i Osteriing. Mamma stod niistan alltid vid
spisen och dofterna av frist vitlok, lingkok som puttrade i timmar och nykokt
basmatiris med kardemumma spred sig i hela ligenheten. Detvar en doft av
trygghet. Av hem.

Redan som liten stod jag titt intill henne och tittade, fortrollad. Hon lagade
flera rétter samtidigt utan recept, matt och stress. Bara med héinderna, erfaren-
heten och hjértat. Det var dér min kiirlek till mat foddes. Men ocksé kiirleken till
min kultur, till gemenskapen och till samtalen runt vart matbord.

Vi hade inte alltid mycket. Ekonomin var ofta knapp. Men mamma lyckades
dnda skapa magi av det som fanns. Hon lirde mig att mat inte handlar om lyx.
Det handlar om omtanke. Om att ge éven ndr man sjilv inte har mycket. Det har
format hela mitt sétt att laga mat.

Som dttadring gick jag ofta hem till min férlamade mormor som bodde bara
ett stenkast bort. Jag dlskade att umgéds med henne och samtidigt hjilpa till med
enklare hussysslor.

En dag nir jag stillde in hennes matvaror i kylskipet fick jag syn pa en ris-
kokare. Jag bestimde mig direkt: Jag ska lira mig koka ris till mormor. Sagt och
gjort. Jag stod pa en pall i hennes lilla kok medan hon lig i singen och gav mig
steg for steg-instruktioner. Forsta gangen blev riset som en grot. Andra gangen
var kornen harda som sma stenar. Men tredje gingen blev det perfekt. Jag minns
stoltheten och glidjen &n idag.

Efter det blev det var tradition. Var wredje dag gick jag till mormor och kokade
ris till henne. Vanan holl i sig i flera ar tills hon blev riktigt sjuk och senare gick
bort. Men till denna dag stir hon diir invid mig varje gang jag skoljer ris och
dngan slir mot mitt ansikte nir jag lyfter pd locket efter kokningen.



Ar 2015 startade jag mitt matkonto pa Instagram. Jag borjade dela mina recept,
forsok och smaker hemifrdn. Jag var langt ifran en méstare i koket, men jag hade
en stark vilja att lira mig. Samma ar paborjade jag dérfor min kockutbildning och
mitt matlagande utvecklades dag for dag. Nir jag sedan blev forskolekock fick jag
léira mig nagot oviirderligt: Act laga mat som dr god, méttande och néringsrik utan
attvara dyr. Mat som sma barn élskar och som vuxna ocksa njuter av. Mat utan
kompromisser.

Genom hela mitt vuxna liv har jag ocksi dlskat att forbereda matlador till mig
sjilv, min man och vdra barn. Nir hosten smyger sig pi och vardagen blir intensiv
dker de stora grytorna fram. En hel ugnsplit fylls. Flera dagar riddas pa en gang.
Denna vana sparar pengar. Den sparar tid. Men viktigast av allt: Den skapar lugn.
Och i en smébarnsvardag ér lugn en gava.

Justnu sitter jag i mitt tysta vardagsrum och skriver de hiir raderna med en enorm
tacksamhet. Efter mdnga ér av drommar, planer och sena kvillar i koket skriver
jag dntligen pa min allra forsta kokbok.

Det ér fortfarande svart att forsta.

I boken du haller i din hand har jag samlat mina bésta recept som passar
perfekti matladan. Recept som vuxit fram ur vardagen, ér prisvirda och skapade
med bade sma magar och stora hjéirtan i atanke.

Hir finns réitter som héller sig friischa i flera dagar och som ofta smakar &nnu
bittre dagen efter. Klassiska irakiska husmansritter sida vid sida med svenska
vardagsfavoriter med min personliga twist. Gratinger, mustiga grytor, vegetaris-
ka alternativ och smakrika risritter.

Helt enkelt mat som dr enkel att lyckas med, som uppskattas av hela familjen
och som jag sjélv lagar om och om igen.

I'slutet av boken hittar du ocksa sex firdiga matsedlar med varierade ritter fran
kokboken for att gora din vardag innu lite enklare.

Min forhoppning ér att den hér boken ska ge dig samma kénslor som jag fick
i koket hemma i Ostering: trygghet, viirme och kiirlek. Jag onskar dig minga

villsmakande stunder i koket.

Med all véiirme,
Zetnab

IO






KOTT

walmaj,
pa
nollad

4 PORTIONER

Min stérsta karlek i livet ar forstéis mina barn. Det vore ju lite oroande om jag sa n&got annat,

eller hur? Men efter familjen kommer utan tvekan svensk husmanskost. Det ér négot sé tryggt

och nostalgiskt med saddan mat, och dessutom &r det fantastiskt gott! En av mina absoluta

favoritratter ar kélpudding med gréddsas och potatis. Problemet ér bara tiden — den finns

liksom aldrig dar. Istéllet har det blivit mycket kélmaja hemma hos oss, vilket ér en snabb och

smidig kottfarssas som har kalpuddingens goda smaker men inget av dess kréngel.

500 g notfirs

smor eller olja till stekning

1 gul Iok, hackad

500 gvitkl, giirna spetskal, strimlad

2 msk kalvfond eller 2 kottbuljong-
tirningar

1 Y4 msk ljus sirap

2 tsk kinesisk soja

3 dl gridde, girna vispgridde

1dl mjolk

1 msk rarorda lingon eller svartvin-
barsgelé

salt och svartpeppar

1l servering

persilja (kan uteslutas)
kokt potatis

rarorda lingon
pressgurka

1. Stek firsen i smor eller olja pa hog virme tills
viitskan forsvunnit. Tillsitt 16k och vitkal och fris tills
kélen har fatt lite firg.

2. Ror ner fond eller smula ner buljongtirningar.
Tillséw sirap och soja. Hill i griddde, mjolk och ré-
rorda lingon eller svartvinbérsgelé. Lat puttra pa lag
virme i ca 1o minuter. Smaka av med salt och peppar.
3. Toppa giirna med firsk persilja. Servera kalmajan
med kokt potatis, rirérda lingon och pressgurka.

32









KOTT

10 minuter

4 PORTIONER

Nar jag var liten hade vi turkiska grannar som ofta kom éver med mat till oss. Mamman i

familjen lagade fantastiskt goda ratter fran sitt hemland och en géing bjéd hon p& det hon

skamtsamt kallade "manti p& 10 minuter”. Hon arbetade heltid inom hemtjénsten och var

ensamstdende, sa tiden var knapp och barnen var ofta hungriga efter skolan, farklarade hon.

Till och med min syster, som annars var valdigt selektiv och ofta klagade p& maten hemma,

dlskade ratten. Mamma fick receptet och har sedan dess lagat det regelbundet. Idag lagar

jag det ofta sjalv och min familj alskar det lika mycket.

400 g pasta

500 g notlirs

1 gul 1ok, finhackad
1vitloksklyfta, riven

2 tsk currypulver

2 tsk paprikapulver

2 tsk allkrydda, girna Vegeta
salt och svartpeppar

Yoghurtsas

4 dl turkisk yoghurt

1vitoksklyfta, pressad

2 tsk allkrydda, girna Vegeta, cller salt

Smorsas
100 g smor

2 tsk paprikapulver eller aleppopeppar

Till servering
3 kvisttomater, finhackade
1 dl persilja, finhackad (kan uteslutas)

1. Koka pastan enligt anvisningarna pa férpack-
ningen.

2. Bryn notfirs pd hog viirme tills all viitska har {or-
svannit. Tillsite 16k och stek ytterligare en stund tills
den mjuknar nagot.

3. Tillsdce vitok och alla kryddor. Fris tills alla sma-
ker har blandats. Smaka av med salt och peppar.

4. Ror ihop alla ingredienser till yoghurtsisen och
still at sidan.

5. Smilt smor i en kastrull tills det nédstan dr brynt,
tillséce sedan paprikapulver eller aleppopeppar och
ror om. Ta kastrullen fran plattan.

6. Liagg upp pasta pa en tallrik. Klicka pa en rejil
klick yoghurtsas, toppa med notfirs, tomat och fin-
hackad persilja. Ringla 6ver den hérliga smorsasen.
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KYCKLING & FAGEL

é\Sbanda N
<" persisk ‘s
korviris

4 PORTIONER

Under min tid i Iran at jag det har korvfraset nastan varje dag. Sosis bandari ar en persisk

streetfood-ratt, ungefdr som en svensk pyttipanna men med tomatpuré, kryddor och bréd. Har

ar min version som &r enkel, sjukt god och perfekt nér som helst p& dagen. Jag alskar att fylla

en baguette med korvfraset eller géra en wrap och droppa éver lite farskpressad citronsaft. Vill

du ha ratten vegetarisk gar det fint att byta ut korven mot en vegovariant.

5 fasta potatisar, skalade och skurna
ibitar

1 gul 16k, hackad

oljatill stekning

400 g kycklinggrillkorv, skivad

2 vitloksklyftor, finhackad

1 2 msk tomatpuré

1 tsk mald gurkmeja

1 tsk paprikapulver

5 tsk chiliflakes (kan uteslutas)

sk curry

14 dl vatten

salt och svartpeppar

Till servering

baguette eller libabrod

korsbarstomater, i klyftor (kan uteslutas)
citron (kan uteslutas)

1. Friis potatis och 16k i oljai en djup stekpanna tills
de far lite firg. Tillsétt korven och fortsitt steka tills
den far firg.

2. Tillsice vitlok, tomatpuré och alla kryddor. Ror
om ordentligt och friis en stund tills tomatpurén &r
sot och aromatisk, hill sedan i vatten. Ligg pa ett
lock och lac puttra pa medelviirme i ca ro minuter tills
potatisen dr mjuk. Smaka av med salt och peppar.

3. Servera [riset varmt i en baguette eller ett liba-
brod, girna med korbirstomater och en skvitt citron-
saft. Undvik att blanda ner tomater i réran om du ska
forvara den i kylen eftersom de gor roran vattnig.
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FISK

\AX8Iye,

med kokosmjolk

&rod curry

4 PORTIONER

Den hér laxgraténgen ar min snabba |&sning nér magen kurrar hégt och fantasin ligger p&

soffan. Du behéver endast lite réd curry, kokosmjslk och lime och plétsligt kénns vardagen som

en exklusiv smakresa till Thailand.

600 g laxfilé i portionsbitar

oljatill stekning

salt och svartpeppar

1 2 msk rod currypasta

1 burk kokosmjolk (400 ml)

1 tsk allkrydda, girna Vegeta

1 msk japansk soja

1 tsk majsstirkelse + T msk kallt
vatten

1lime, rivet skal och saft

65 g firsk spenat

Tl servering
koriander (kan uteslutas)
angad broccoli, risnudlar eller ris

1. Bryn laxbitarna runtom i lite olja i en stekpanna.
Salta och peppra. Lyft upp laxbitarna och ligg at sidan.
2. Fris rod currypasta i samma panna. Tillsétt kokos-
mjolk, allkrydda, soja och majsstirkelse utrort i vatten.
Lit sisen sjuda i ca 5 minuter.

3. Tillséte limeskal och -saft. Smaka av med salt. Ligg
ner spenaten och laxbitarna i sdsen och lit sjuda i

ca 5 minuter.

4. Toppa girna med koriander och servera med angad
broccoli, risnudlar eller ris.
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VEGETARISKT

Nabag

marockanska
harirasoppa

4 PORTIONER

Min syster lagar varldens godaste harira, en enkel och méattande soppa med rétter i Marocko.

Traditionellt tillagas den under ramadan men den &r lika uppskattad &ret runt. Proteinrik, var-

mande och full av smak — harira &r en riktig favorit som jag gérna dterkommer till.

1 gul 16k, finhackad

matolja tll stekning

2 selleristjilkar, finhackade

¥4 dl tomartpuré

2 lagerblad

2 tsk mald koriander

1 tsk mald gurkmeja

2 tsk paprikapulver

1 tsk mald kanel

2 gronsaksbuljongtirningar

1 burk krossade tomater (400 g)
1 liter vatten

400 g kokta kikértor (avrunnen vikt)
1 Y4 dl risoni

salt och svartpeppar

Till servering

koriander (kan uteslutas)
baguette

citronklyftor

1. Stek loken i lite oljai en gryta pd medelhog viirme
tills loken mjuknar. Tillsétt selleri och stek ytterligare
en stund.

2. Tillsdtt tomatpuré och fris den i ca 1 minut for
att framhéva sotman. Tillsitt kryddor och smulade
buljongtirningar, ror om och hill sedan i krossade
tomater och vatten. Koka upp under omrorning och
lat puttrai ca 1o minuter.

3. Hill i kikdrtorna och risonin. Lt koka enligt
anvisningarna pa risoniforpackningen tills pastan &r
fiirdig. Smaka av med salt och peppar.

4. Toppa girna soppan med koriander och servera
med baguette och citronklyftor vid sidan av.
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FRUKOST

c&éb Ollngc?
med ')o/
cornflakes ®

1 BURK

Den har granolan smakar som en dessert, sa lyxig ér den! Gillar du kaffesmak gér det bra att

byta ut vattnet mot kallt kaffe. Sétman kan du ocksa justera efter smak.

5 dl havregryn
1dl pumpakérnor

1dl solroskirnor

2 msk kakao

2 tsk vaniljsocker

1nypa salt

Y5 dl honung (justera efter smak)
1 msk neutral olja

5 dl vatten eller kallt kaffe

1dl riven kokos

1dl cornflakes

1. Sittugnen pi175 °C

2. Blanda havregryn, pumpakérnor, solroskirnor,
kakao, vaniljsocker och salti en stor bunke. Tillsitt
honung och olja.

3. Hill i vatten eller kaffe och ror runt tills blandning-
en precis gar ihop och blir Litt klibbig.

4. Fordela blandningen pé en plit med bakplatspapper
och platta ut den lite. Rosta granolan i mitten av ugnen
i 15-20 minuter, ror om cfter halva tiden.

5. Lat granolan kallna, den blir krispigare da. Ror
sedan ner kokos och cornflakes. Forvara i en glasburk.
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