EN RESA GENOM MEDELHAVSKOKET. FRAN BOSPOREN | OSTER LANGS
SYDEUROPAS KUST HELA VAGEN RUNT NORDAFRIKA OCH MELLANOSTERN.
MATEN VI ALSKAR OCH SOM SAMTIDIGT AR SA BRA FOR 0SS.
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FORORD

Av all mat jag har lagat genom dren klappar mitt
hjdrta dndd starkast for Medelhavskoket. Det dr
solens mat. Olivolja. Vitlok. Basilika, timjan och
rosmarin. Tomater. Citron. Sdsongsndra rdvarot.
Sardeller. Mozzarella och parmesan. Kikdrtor. Spis-
kummin, sumak och za’atar. Och mycket, mycket
mer. Ravaror som du med enkla medel kan forvand-
la till riktiga pangrdtter. Men Medelhavskaket dr s
mycket mer dn maten pd tallriken. Det dr en livsstil
som handlar om att dta tillsammans, att njuta av
det naturen ger och att matlagning gdrna fdr ta tid.
For mig dr det hdr comfort food pd riktigt!

Tareq Taylor
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MEDELHAVSREGIONEN
— EN SMALTDEGEL

Medelhavet har alltid varit mer 4n ett hav — det
har varit en lank. Diar minniskor, idéer, kultur,
sprak och smaker har métts, blandats och f6r-
andrats i tusentals ar. Handelsmin, soldater,
sjofarare, pilgrimer och flyktingar har firdats
Sver vdgorna, och spéren efter dem finns kvar.
For med dem har kryddor, oljor och sddesslag
forflyttat sig fran Ost till vést och tillbaka igen.

Det dr kanske dérfor som Medelhavsmaten
kinns sd sjdlvklar och samtidigt sd variations-
rik. Nidstan varje land runt havet har sin egen
version av linssoppa och tomatsés, och sitt
traditionella sétt att grilla fisk eller fylla gron-
saker. Libanesisk tabbouleh &r kusin med den
italienska persiljesalladen gremolata. Grekernas
vinbladsdolmar fyllda med ris har sina mot-
svarigheter i Turkiet, Egypten och Libanon. Och
kikdrtsréran hummus &r dlskad och omtvistad
i hela 6stra Medelhavet: alla vill gdrna siga att
just de gor den bdst.

Konflikter och erévringar har satt avtryck
i koket. Ndr morerna kom till Spanien pa
7oo-talet tog de med sig ris, saffran, mandel
och apelsiner - ingredienser som senare blev
hornstenar i det spanska koket, i allt fran paella
till turrén. I motsatt riktning har européerna
fort vidare pasta, olivolja och vin.

Det finns platser ddr smaker méts som i
ett kalejdoskop. Se bara pd Sicilien, 6n mitt i
havet, som under drhundraden har erdvrats av
fenicier, greker, romare, araber, normander och

INLEDNING

spanjorer, och som idag bjuder pa ett kok dar
det sdta och det salta, det enkla och det 6ver-
dédiga gér hand i hand. Eller Bosporen, sundet
dér Europa och Asien ndrapd ror vid varandra.
I Istanbul samsas rdtter med grekiska, arabiska

och centralasiatiska rotter pd samma bord. Det
ar ett kok som bdr pé spér av sultanpalats och
basarer, av handelsvigar och vardagsmat.
Kanske 4r det 4ndd det gemensamma som &r
mest fascinerande: att s méanga kulturer kring
detta hav, trots sina olikheter, forenas av en
kirlek till enkla ravaror, till att dta tillsammans,
till bréd, olja, 6rter och solmogna smaker.
Medelhavet skiljer inte t. Det binder samman.
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PLOCKMAT
OCH
TILLBEHOR

Det hdr dr maten vi samlas kring. De smd rdtterna vi plockar, doppar, bryter och delar
med andra. De dr inte bara ndgot vi dter, de dr ett sdtt att umgds. Hdr borjar kvillen
ofta med ett glas i handen och ndgot gott att tugga pd. Det enkla fdr ta plats — en god
olivolja, en bit brdd, kanske en krdmig rora, en ndve oliver, ndgra rostade potatishalvor
med mycket orter eller lite [k som fatt ligga ldnge pa grillen.
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Grekiska smd tomatfritters som funkar toppen som forrdtt eller drinktilltugg.
Gors med fordel ndr tomaterna dr som godast.

TOMATKEFTEDES -
FRITTERS MED TOMAT, LOK OCH MYNTA

40 FRITTERS

500 g tomater, t ex korsbdrstomater

2 tsk salt

1 rejal knippa farsk mynta (ca 5 dl repade

blad)
1> kruka firsk basilika
2 rodlokar
500 g vetemjol
3 dlvatten
neutral olja till fritering

flingsalt

YOGHURT- OCH DILLSAS

2 dl grekisk yoghurt
finriven zest av ¥z citron
2 msk finhackad firsk dill

en liten nypa salt

TILL SERVERING
citronklyftor

PLOCKMAT OCH TILLBEHOR

Mosa tomaterna med hidnderna i en bunke eller en stor
kastrull. Krama sonder dem ordentligt. Tillsdtt salt.

Hacka mynta- och basilikabladen, finhacka rédloken
och blanda ihop med tomaterna. Tillsdtt mjol och
vatten och blanda ihop till en smet.

Hetta upp rikligt med olja till cirka 170 grader i en
traktdrpanna. Klicka ut smet i pannan med hjilp av
ett par matskedar, 4-5 tomatkeftedes it gdngen, och
14t dem sitta sig innan du vdnder pd dem. Fritera i

5—7 minuter, tills de har fatt fin firg runt om. Lét rinna
av pd hushéllspapper och str¢ lite flingsalt 6ver.

Ror ihop ingredienserna till yoghurt- och dillsdsen och
smaka av med salt. Servera nyfriterade tomatfritters
med sdsen och citronklyftor att pressa ver.

FRITERA SAKERT | Det gdr utmdrkt att fritera utan fritds,

en vanlig kastrull eller traktérpanna gdr bra. Se bara till

att hdlla koll pd temperaturen och att du inte ldmnar spi-

sen. Och ha ett lock tillgingligt. Om det otdnkbara skulle
handa, att oljan fattar eld, sd ticker du snabbt med locket
for att kviva elden. Forsok absolut inte slicka brinnande

olja med vatten — dd kan den explodera i ett eldklot!
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— Den karga kalkrika myllan runt Medelhavet dr
en perfekt vixtplats for de orter som kinnetecknar
Medelhavskdoket: timjan, salvia, oregano, mejram,
rosmarin med flera. Och dessa Orter har sa klart
blivit en sjdlvklar del av matkulturen. Jag anvinder
bdde torkade och fdrska orter, fast pa olika vis. De
fdrska orterna hackar jag gdrna ner i kalla sdser,

1 sallad eller later steka snabbt. Prova till exempel
att steka vit fisk med fdrsk mejram i smér och olja,
det dr magiskt! De torkade drterna har en djupare
smak och vinner pd en langsammare hantering,
som till exempel att gnida in en lammstek 1 torkad
rosmarin, citronzest och peppar och lata den mari-

nera i kylen dver natten innan den ska tillagas.
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Den hdr rustika soppan forekommer i olika varianter i hela Sydeuropa. Perfekt ndir
du behiver rensa i gronsakslddan i kylen. Har du ndgra mordtter liggande dr de ocksd
goda att ha i. Servera gdrna lite gott brod till. Eller tillsdtt bitar eller krutonger av
dagsgammalt brod direkt i soppan sd har du en ribollita, en toskansk brédsoppa.

ITALIENSK BONDSOPPA

4 PORTIONER

3 stjalkar blekselleri

1 gul lok

1 liten fankal

3 vitloksklyftor

200 g svartkal

3 msk olivolja

1 tsk salt

1 msk farsk timjan eller V5 tsk torkad

1 msk firsk oregano eller /2 tsk torkad

1dl torrt vitt vin

400 g krossade tomater

150 g haricots verts

1 > liter kyckling- eller gronsaksbuljong

1 pkt stora vita bonor a ca 400 g (ca 230 g
avrunnen vikt)

o4

Strimla och hacka selleri, 18k, finkal och vitlok. Ta
bort bladnerven pa de grovsta svartkalsbladen och skir
bladen i grova bitar.

Hetta upp olja i en stor kastrull. Fris selleri, 16k,
fankal och vitlok i ett par minuter utan att det tar firg.
Tillsatt salt, timjan, oregano, vin, krossade tomater,
svartkal och haricots verts. Hill i buljongen och 14t allt
koka i 15 minuter.

Skolj bonorna och 1at dem rinna av. Tillsdtt dem till
soppan och 14t koka i ytterligare § minuter.

MEDELHAVSHMAT MEST GRONT



o -






Den franska spritsorten pastis har en tydlig lakritssmak och faller nog inte alla pd
lappen, men prova gdrna att anvdnda den i matlagning. Den samspelar fint med féankal,
som ju ocksd har en ton av lakrits, och det tar inte alls 6ver som man skulle kunna tro
utan ldagger sig som en mild umamismak over hela ritten. Servera gdrna med en bit

brad, potatispuré eller potatisgnocchi.

PASTISKYCKLING

4 PORTIONER

4 kycklingklubbor

2 bananschalottenlokar
2 fankdlsstdand

4 vitloksklyftor

1 litet knippe firsk timjan
1 citron

50 g smor

¥ dl pastis

olivolja till stekning
salt

svartpeppar

KGTT OCH FAGEL

Virm ugnen till 200 grader.

Bryn kycklingen i olja i en gryta som tél att stillas
in i ugnen senare. Salta och peppra. Nar kyckling-
klubborna har fatt fin firg runt om, lyft ur dem och
ldgg pa ett fat.

Strimla 16ken och finkalen. Hacka vitloken grovt.
Ligg allt i grytan tillsammans med timjan och stek

i ndgra minuter tills allt borjar bli lite genomskinligt
utan att ta firg. Tillsdtt mer olja om det behovs.

Tvitta citronen i varmt vatten och skir den pd mitten.
Ligg i grytan tillsammans med kycklingen. Klicka i
smoret, hill 6ver pastisen och sitt in grytan i ugnen

i cirka 40 minuter. Kontrollera att kycklingen ar firdig
innan du serverar den. Du ser att den ar firdigstekt
nidr det kommer klar kottsaft om du sticker med en
vass kniv i den tjockaste delen av kottet.
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Frankrikes motsvarighet till Italiens focaccia. Brodet formas som ett lov dir du skdr
ut haligheter och det blir bdde vackert och gott. Perfekt som tillbehor till plockmat.

FOUGASSE

2 BROD

500g (8 5 dl) vetemjol

1 Y5 tsk salt

2 tsk torrjdst

350 g (3 V2 dl) ljummet vatten
2 msk olivolja

TOPPING

20 urkdrnade kalamataoliver
ndgra kvistar firsk rosmarin
ndgra kvistar firsk timjan
olivolja till pensling

en nypa flingsalt

ev en nypa chiliflakes

170

Blanda alla torra ingredienser till degen i en bunke.
Tillsatt vatten och olja och blanda ihop till en deg. Ta
upp degen pd mjolat bakbord och kndda den smidig
fér hand i minst 5 minuter (eller kér den i bakmaskin
i minst 3 minuter). Ligg tillbaka i bunken, tick med
en handduk och 13t jdsa i rumstemperatur i cirka en
timme eller till dubbel storlek.

Vdrm ugnen till 220 grader.

Ta upp degen pa mjolat bakbord och dela den i tvd
delar. Knéda varje degbit och forma till tva avldnga,
platta bréd och lagg dem pa en bakpltspapperskladd
plat. Str6 ut oliver, rosmarin och timjan och pressa ner
i degen. Skér tva hall i mitten av brodet och gor sneda
jack ut pa sidorna (en osthyvel passar bra till detta).
Pensla med olja och strd lite flingsalt pd toppen samt
eventuellt lite chiliflakes om du vill ha lite hetta. Tack
med plastfolie och 14t jisa pa pliten i rumstemperatur
i 20 minuter.

Stéll in brodet i mitten av ugnen och 1t gradda i

20-30 minuter tills det har fétt fin firg. Ta ut och
pensla med mer olja.
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