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I den hir boken har jag valt att samla ritter
som ir lite enklare men samtidigt de godas-
te, sddana som jag sjilv girna lagar nir jag
har helgbjudning. Menyerna bestér av tvd
ritter och du viljer sjilv om du vill avrun-
da med nigon av desserterna i boken. Alla
recept tar forstds olika lang tid ate laga och
nigra behéver kanske ugnsbakas, men under
tiden kan du servera lite snacks, ta ett glas
vin och umgas med dina gister.

Min ambition ir att maten ska vara lika
god som en bra restaurangmaltid. Skillnaden
ir att jag forsdke plocka bort smé tidsodande
moment for att ge plats 4t mindre stress i
koket for att matlagningen ska kinnas lict-
sam och rolig, utan att tumma pé& smaken.

Viktigast av allt, nir man har en bjudning,
ir att inte vara stressad och att férsoka njuta
av sillskapet och sin egen mat. D4 ler man

automatiskt mer och jag lovar att maten

PREPPA OCH LAGA MAT SOM EN KOCK

blir mycket godare. Det frimsta tipset dr att
inte gora det svérare 4n vad man behover
och framf@rallt att planera. Oftast gir det
nimligen att forbereda mer 4n vad de flesta
kanske tror. Recepten i boken ir skrivna pa
ett traditionellt sitt, och efter varje recept
finns ocksa forslag pa hur du kan preppa
maten i olika steg.

For att maten ska bli annu godare bjuder
jag ocksd pa mina bista smakhéjare, tips
pa hur du balanserar olika smaker och du
far lira dig vad som faktiskt paverkar vir
smakférnimmelse — allt utifrin min egen
erfarenhet som kock.

Jag hoppas att du ska gilla recepten och att
de tre stegen ska vara till hjilp si att du sjilv
hinner njuta av maten och sillskapet.

Lycka till, och jag 6nskar att du fir mycket

nytta av boken och hittar dina egna favoriter!

TRE STEG SOM FORENKLAR MATLAGNINGEN

PREPPA DAGEN
FORE

Manga ratter blir till
och med battre nar de
far sta och dra till
sig. Sjalvklart behover

du inte forbereda en dag

innan, det gar lika bra
att gora dessa moment
samma dag eller nagra
timmar innan gasterna
knackar pa dorren.

INNAN GASTERNA
KOMMER

Dessa moment ar bra att
forbereda om du inte
vill stoka for mycket

nar gasterna har kommit.

STRAX FORE
SERVERING

Dessa moment blir
verkligen battre om de
gors i sista stund.
Ska du ha manga gaster
ar det smart att valja
ett recept dar det ar
fa& punkter under denna
rubrik.






BRA ATT HA | KOKET

Vassa knivar gér matlagningen si mycket
roligare och det blir ett betydligt bittre
resultat. Frischa upp dina knivar pd ett
skirpstal varje vecka och lit dem bli slipade
1-2 ganger om dret. Forvara knivarna i ett
knivstill eller pd en knivlist, aldrig huller
om buller i en 1ida, och diska dem f6r hand.

Matberedare skulle jag ha svart att klara
mig utan. I den gor jag alla mina majonni-
ser, krimer och goda puréer.

Mandolin gér gronsaksskivorna 16veun-

na. Jag anvinder den dven nir jag strimlar

sens maximala effekt.

Smak ir en multisensorisk upplevelse som
paverkas av alla vara sinnen och uppfattas
olika av alla. Dels beror det p4 tidigare
referenser och erfarenheter, dels pa att vi har
olika smak- och doftceller. Som kock har
jag hittills kommit fram till att vi oftast blir
vildigt nojda da hjirnan fir ménga intryck,
speciellt nir vi fir fler dn vad vi forestillt

oss och kanske en ”smak” som ir lite

gronsaker. D4 hyvlar jag forst gronsakerna
pa mandolinen for att sedan strimla dem
med kniven.

Engéngsspritspasar fir maten att se snygg
och proffsig ut pa tallriken. Finns att képa
i vilsorterade matbutiker och pé nitet. Fyll
dem med majonnis, krimer, mousse eller
annat som kan spritsas, knyt ihop, klipp
bort eventuell &verbliven plast och forvara
i kylen. Blir det rester kvar i pasen, sitt en
klimma lingst ner pa pasen si tar det mini-

malt med plats i kylen och hiller lingre.

Tank pa att alla spishallar ger olika effekt och annu storre
blir skillnaden i kombination med olika kastruller och pannor.
Utga garna fran mina rekommendationer i recepten, men lar kan-
na din egen spis. Med medelhdg temperatur menar jag ungefar 75
procent av spisens effekt, medeltemperatur ligger pad 50 procent,
medellag temperatur pd 25 procent, och hdégsta temperatur ar spi-

SMAKER OCH ATT SMAKSATTA

overraskande. En bra sammansatt ritt ska
ddrfor helst innehalla alla vara grundsmaker,
lite fett, olika texturer och massor av aromer,
som forstis behdver harmonisera med var-
andra. Vill du kittla smaksinnet ytterligare?
Krydda med nigot som ger hetta, allt frin
rejilt med svartpeppar, till chili, pepparrot

eller stark senap.



At hitta balansen mellan smakerna ir forstas
en vana. Om négot till exempel upplevs for surt
kan man tillsitta lite sotma s& upplevs det helt
plotsligt som balanserat. Alla grundsmaker gar
att balansera pé liknande sitt. Ta till exempel en

klassisk bearnaisesds som ir otroligt salt, men tack

SYRA hittar vi i massor av ravaror. Det forsta vi
tinker pa ir kanske citron och vindger, men syra
finns dven i till exempel firost, ipplen och vin.

Syra balanseras med socker, silta och fett.

Till exempel: Jag har blandat ihop en bulgursallad
som jag rikat smaksitta med alldeles for mycket
pressad citron (syra). Tillsitter jag lite olivolja
(fett), honung (sott) och en nypa salt fir jag

helt plétsligt en riktigt smakrik och balanserad

bulgursallad.

SALT iren av vira viktigaste grundsmaker, utan
salt upplever vi det mesta som “smakldst”. Salt i

maten balanseras frimst med syra och fett.

Exempel: Jag har ett recept pa vitkdlssallad som
sdger att vitkdlen ska saltas med en tesked salt.
Nir jag smakar av kommer kilen att kinnas salt

i 6verkant, men nir jag tillsitter vindger (syra)
och olja (fett) upplevs salladen mycket godare och

med vil balanserad silta.

SOTT sdgs vara den forsta smaken vi ldr oss att
uppskatta. Det primira vi tinker pa ir kanske
godis, sylt och lisk, men socker finns dven i rena
rivaror som bir, frukter, tomater, paprika, morét-
ter och potatis. Sétma forstirker manga kryddor,
sdsom kanel och saffran. For s6t mat balanseras
frimst med syra, men dven fett och hetta kan

hjilpa tll.

BALANSERA RATT

VARA GRUNDSMAKER

vare dess hdga syra och fetthalt, 4r den god trots
den kraftiga siltan. Om vi har i lika mycket salt
som vi brukar i vir bearnaise, men viljer bort

vinigern, kommer den att upplevas alldeles for

salt och fet.

Exempel: Jag kokar en morotspuré och smaksit-
ter den med salt. D4 kommer purén att upplevas
som vildigt s6t och ganska fadd. Tillsitter jag
ddremot citron (syra) kommer den genast att kin-

nas mycket "piggare” och inte riktigt lika sot.

BESKT OCH BITTERT ir samma sak och

sigs vara den svaraste smaken att lira sig tycka
om. De som har ménga smakreceptorer upplever
just beska mer tydligt och har ofta svért for besk
mat. Beska hittar vi till exempel i grapefruke, ci-
trusskal, sallad, kil, grillat och 6l. Beska balanse-

ras genom att tillsitta syra, silta, sotma och fett.

Exempel: Ta ett beskt salladsblad. Gér en god
vinigrett av viniger (syra), olja (fett), lite honung
(s6tt) och salt. Droppa vinigretten pa sallads-

bladet och kinn hur det nu upplevs som mindre

beskt.
UM AMI brukar kallas den femte smaken.

Umamismaken hittar vi bland annat i soja, kétt,
skaldjur och lagrad ost. Mat med umami upplevs
ofta som vildigt god och skinker ett djup” it
smaken. I firdiga produkter kallas umami ofta
natriumglutamat, jistextrake eller smakforstirkare
och hir tar den girna éverhand. Umami forklaras
ibland som smakernas volymknapp eftersom den

just forstirker alla andra grundsmaker.
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DOFT :r en av de viktigaste faktorer som pa-
verkar “smaken”. Runtomkring oss, inte minst i
maten, finns massor av doftimnen som tillsam-
mans bildar aromer. Alla kan rent fysiologiskt

uppleva tiotusentals dofter.

FETT :r en smakfsrhojare som ger hjirnans
beléningscentra manga poing. Nigra droppar
olja, smér eller gridde lyfter de flesta matritter

och smaker.

HETTA har med kiinselsinnet att gdra och
paverkar var smakupplevelse i allra hogsta grad.
Nir vi kryddar med peppar, chili eller pepparrot
aktiveras véra receptorer i munnen som berittar
for oss ndr nagot dr varmt. Dérav upplever vi just
att det kiinns hett av dessa ravaror. Hur mycket
hetta vi uppskattar ir vildigt individuellt, men
hetta ger hjirnan fler intryck och bidrar i de allra

flesta fall dill en positiv smakupplevelse.

HORSELN ir kanske inte iir det viktigaste
for var smakupplevelse, men ljud omkring oss
paverkar verkligen "smaken”. Allt frin att vi hor
det knastriga nir vi tuggar till hur det friser gott
i stekpannan, vilket gor att salivproduktionen
sdtter fart i munnen. Ljud vi upplever som nega-
tiva far beska att bli mer framtridande. For hog
ljudvolym kan stressa oss och smakupplevelsen
blir simre. S& det kan vara en god idé att vilja

ritt musik for er middag,.

ANDRA SMAKFAKTORER

KANSEL. Texturer dr en viktig faktor som
paverkar huruvida vi tycker nigot dr gott eller
inte. Tink vad gott kall mjolk med knapriga
flingor kan smaka tillsammans. Ligger flingorna
ddremot och drar i mjslken en kvart kommer
flingorna att kiinnas svampiga och bara vixa i
munnen, trots att grundsmakerna och aromerna
ir lika upplevs de sd olika. Kallt och varmt har
ocksd med kinseln att géra, och dven strivhet,
frn exempelvis rédvin och getost. Nir du kom-
ponerar en ritt, forsok att ha med ndgot krimigt,
sasigt, knaprigt och frasigt — ju fler olika texturer,

desto godare smakupplevelse.

MINNEN. Vem ir det vi har framfor oss — fa-
miljen, en nyvunnen kirlek eller en affirsbekant?
Ar det mycket positivt som har hint och svivar
runt oss i livet just nu? Samtliga dessa faktorer
paverkar forstds virt intryck av méltiden. Min-
nen, tidigare referenser och erfarenheter talar ofta
om fdr oss vad vi tycker dr mer eller mindre gott.
De flesta av oss har sikert mott en smak eller
doft som pdminner om en hindelse eller plats

frin barndomen eller semestern.

SYNEN. Mat med en och samma firg
upplevs oftast inte lika aptitlig som en tallrik
fylld med vackra ravaror i ett dussintal firger. Vi
upplever dven matens smaker olika beroende pd
dess firg. Rott upplevs till exempel sétare, blétt

saltare, gront bittrare och gult syrligare.
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SMAKHOJANDE TILLBEHOR

Genom att tillféra mer textur och smak kan du géra en okomplicerad ritt lika god och kom-

plex som pé restaurang. Med picklade gronsaker som 1ok, ridisor, senapsfron hojs smakerna

yteerligare ett snipp. Medan frasiga gronkélschips, rotfruktschips, brédchips och krutonger ger

fin textur. Négra andra favoriter som ger ytterligare struktur 4r friterad eller klassisk rostad 16k

eller rdmarinerade gronsaker som kan vara allt fran hyvlade morétter, blomkal till supertunt

skivad fankal. Pricken 6ver i 4r att ligga upp maten snyggt och toppa med nagra grona blad —

det dr alltid gott och maten smakar dnnu godare ju finare den ser ut. Utseendet har betydelse!

PICKLADE GRONSAKER

______________

1 dl attika

1 dl strosocker

2 dl vatten

200-300 g gronsaker

______________

Blanda ittika, socker och vatten i en kastrull och
koka upp. Har du stérre bitar av gronsaker, koka
dem i lagen tills de ar al dente och kyl sedan

ner. Vill du rapickla s It lagen kallna helt, riv,
hyvla eller strimla sedan ner goda grénsaker. Du
kan alltid smaksitta lagen med till exempel farsk
ingefira, chili, vitlok eller 6rter, eller anvinda
goda torkade kryddor sasom finkalsfro, dillfro,
kummin eller spiskummin. Lek och prova dig
fram. Pickles haller linge i kylen s gér en rejil

sats.

FRASIGA CHIPS

For att tillfora lite frasighet kan du fritera fina
chips av potatis, betor eller andra rotfrukter.
Min egen favorit dr gronkélschips som ir
superenkelt att gora: Dra loss bitar av gronkalen
frin stammen och ligg p4 en ugnsplit. Krama
in nagra matskedar olivolja och en tesked salt.
Ugnsbaka i 150 grader i cirka 15 minuter tills

de dr torra och frasiga.

KNAPRIG FRASCHOR

Réhyvla morétter, kilrabbi, broccoli eller blom-
kil och blanda med lite pressad citronjuice och
ett par droppar olivolja samt salt. Det blir bade
otroligt gott och vackert. Vill du fi grénsakerna
dnnu knaprigare?

Ligg dem i ett isbad i cirka 10 minuter och
torka av med hushéllspapper innan du smaksit-

ter med citron och olivolja.
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HEMGJORD MAJONNAS

En hemmagjord majonnis dr en god smakhgjare. Mitt grundrecept ir svart att gora
i mindre mingd, men den héller i minst tvd veckor i kylen. Och med enkel smak-

sittning fir du massor av goda varianter.

aggulor
tsk vinager, garna appelcidervinager

msk vatten
tsk salt

3
3
2 tsk dijonsenap
1
1
3 dl rapsolja med neutral smak

Ligg dggulor, viniger, dijonsenap, salt och vatten i en matberedare. Starta matbere-
daren och tillsitt oljan sakta i en tunn strale tills du har en tjock och fin majonnis.
Ar majonnisen for tjock si tillsitt ett par droppar vatten. Ar majonnisen for tunn,
mixa vidare och tillsitt lite mer olja. Vid smaksittning: Hacka en nive av dina
favoritkryddor eller orter. Sling med kryddorna i mixern. Mixa en stund for att fa

ut maximalt av smaken.

OM RECEPTEN

Det dr alltid lite klurigt med recept och att f& dem superexakta eftersom din och
min ugn sikert skiljer sig 4t, vi har olika stek- och kokkirl och inte minst olika spis-
hillar. Rivarorna i sig skiljer sig ocksé at — se ddrfor recepten som en bra vigledning
och lita pd dig sjilv nir du lagar mat. Alla recept ir komponerade for fyra personer

om inget annat uppges.

FOR EN LYCKAD BJUDNING

Nar du lagar mat, skruva upp smakerna med hjalp av flera
olika grundsmaker, vaga salta och anvand mycket aromer.
Lagg garna till olika texturer, och krydda med lite hetta.
Duka vackert och lagg upp maten fint. Lyssna pa en behaglig
melodi och framforallt: laga maten med ett leende - det
blir sa mycket godare da!



)



STARTA MED
SNACKS

Jag tycker alltid att
det dr trevligt att
mingla med gdsterna
innan man gar till
bords, att fa ett glas
vin och ndgot gott 1
handen kdnns bra och
vidlkomnande. Ibland kan
vissa gdster ocksd vara
vidldigt hungriga ndr

de anldnder och dda dr
rdddningen lite gott
tilltugg.
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QUESADILLAS MED SALAMI

8 bitar

200 g cheddarost

4 smd tortillabrod

10 skivor lufttorkad chorizo
eller annan god salami,
garna med hetta

olivolja

Riv cheddarosten. Ligg ut 2 av tortillabréden och
fordela pa hilften av osten. Ligg pé salamiskivorna
och resten av osten. Ligg pd de 2 aterstdende broden
och pressa ihop dem. Stek broden i rikligt med oliv-
olja pd medelhdg temperatur nigra minuter pa varje
sida tills de fir en gyllene och frasig yta. Dela varje

quesadilla i fyra bitar. Servera direkt.

PREPPA DAGEN
FORE

+Riv osten och mon-
tera ihop quesa-
dillas. Plasta och
forvara i kyl.

STRAX FORE
SERVERING

- Stek och dela

quesadillan.
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SOTAD MOROT MED DILLMAJONNAS

16 bitar Lagg dggulor, citronjuice, dijonsenap, dill och salt i

en matberedare och starta mixern. Tillsdtt rapsoljan

Dillmajonnas d is il ock mai . . il
2 sggulor roppvis till en tjock majonnis. Virm ugnen till 250
1 msk pressad citronjuice grader. Tvitta mordtterna och vind de i olja och salt.

% msk dijonsenap
3 msk hackad dill
salt

1% dl rapsolja med neutral
smak

Ugnsbaka i ca 15 minuter tills de fitt en sotad yta

men fortfarande har ett tuggmotstand i mitten.

Skir upp mordtterna i jimnstora bitar och toppa
med lite olivolja, flingsalt, och dillmajonnisen.

2 medelstora morétter (gérna Overbliven majonnis haller upp till tva veckor i
i olika farger)

flingsalt k)ien.

olivolja

PREPPA DAGEN INNAN GASTERNA STRAX FORE
FORE KOMMER SERVERING

+ Gor dillmajonna- - Sota morodtterna, - Toppa med olivolja,
sen. skar upp och lagg flingsalt och dill-

pa fint fat. majonnas.



