


Férutom att dta nyttigt och gott ar det
ocksa viktigt att du sover ordentligt och
ror pa dig - gdrna utomhus.

1. Enkla smoothies

5.5-7

2. Sju sorters kakor
S.9-12

3. Nyttiga mellanmal
S.13-15

4. Choklad, efterritter
och godis

S.17-19

Det behdver inte vara krdngligt eller ta mycket
tid att leva hdlsosamt och ma bra.

For att orka med en hel dag i skolan och med
dina fritidsaktiviteter behover du fylla pd med
energi mellan maltiderna. Ett bra mellanmadl skall
helst gd snabbt att laga, men det skall ocksé vara
nyttigt och gott.

Vart favoritmellanmdl dr smoothies - den

ar nyttig och fyller magen. En smoothie

kan du variera pd manga olika satt. Men vi
rekommenderar ocksd att préva pa en omelett,
fruktkompott eller att baka sjalv. Ibland kan det
ocksd vara pd sin plats att fylla magen med nagot
sott och gott, som en chokladboll.

Vi hoppas att vart lilla recepthafte skall inspirera
och motivera dig till att kocka pa svenska.

Har hittar du mdnga recept pd allt frdn nyttiga
mellanmal till varldens basta chokladkaka.
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kommer fran den lilla byn

Tjudd pa Aland. Han har
varit Arets Kock i bade
Sverige och i Finland och
tycker om att laga mat
pa riktiga ravaror. Smor 1% dl blabar
och gradde &r tva av hans 1tsk saft fran en citron
favoriter. 2 %5 dl naturell yoghurt
1dl mjolk
istarningar

I denna lilla bok lar Micke
dig allt du behover veta

thies. epa
SRS e Mixa1dl blabar, citronsaft, yoghurt och mjolk.

Hall upp pd glas, Iagg i resten av blabadren och
servera med en lang sked.

lime
1dl mangofiléer

2 )5dl naturell yoghurt
1dl mjolk

e Skolj limen, riv skalet och pressa ur saften. Mixa
alla ingredienser, hall upp pa glas och njut!
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1% dl jordgubbar

4 blad mynta, finskuren

2 5 dl naturell yoghurt
1dl mjolk

e Mixa jordgubbar, mynta, yoghurt och mjolk. Hall

upp pa glas och njut!

Banan- & hallonsmoothie med kokos 1ippel- och kanelsmoothie

1 banan
1 pase frysta hallon
1-1 %5 dl naturell yoghurt
lite farskpressad juice enligt
egen smak, t.ex. apelsin

For garnering: kokos

e  Skiva en banan och blanda med en pdse
frysta hallon. Tack frukt- och barblandningen
med naturell youghurt. Hall lite farskpressad
apelsinjuice dver och mixa. Hall upp i glas.
Garnera med lite kokos i varje glas.

1 skalat och urkdrnat dpple
1-1 %5 dl naturell yoghurt
kanel
lite farskpressad dppeljuice
sirap

Skar applet i bitar och mixa tillsammans med
yoghurt, 1/2 tsk kanel och lite appeljuice. Hall
upp pa glas och hall lite sirap Over. Garnera gdrna
med &pple och pudra kanel dver.



Sju aorters kakor

Grundrecept kakideg (ca50s1)

100 g strosocker

200 g kallt smorikuber

300g vetemjol
1488508

Blanda snabbt ihop samtliga ingredienser i en
bunke. Vira in degen i plastfolie och Iat vila i
kylskdp ca 30 min. Varm ugnen till 180 grader.
Forma degen till smd bollar och placera kakorna
pa en pldt med bakplatspapper. Det ar viktigt att
kakorna har samma storlek (inte for stora), sa att
de graddas jamt i ugnen.

En klassisk smakaka skall vara liten. Gradda

5 kakorna 8-10 minuter mitt i ugnen. L3t dem
i efternamn och dr en glad och utatriktad tjej svalna helt innan servering.

fran Stockholm. Jessica tycker om att fika och
det &r med henne ni far baka kakorna. Jessica
kom 5:a i Sveriges Masterkock 2011 och hon
har skrivit en bok om glutenfritt bréd. Jessica
ar en aktiv matbloggare.

For att gora citronkakor blanda rivet skal frdn en
halv citron i degen.

For att gora kanelkakor tillsdtt en matsked kanel
i degen.

For att gora vaniljkakor tillsdtt fron fran en
vaniljstang i degen.




4 agg
2dl socker
1tsk malen kardemumma
1dl potatismjol
2 tsk bakpulver

Fylining: bldbarssylt

Satt ugnen pd 225°C. Lagg bakpldtspapper i en
l[dngpanna (30 x40 cm). Vispa dgg, socker och
kar- demumma fluffigt, anvand garna elvisp.
Blanda ihop potatismjol med bakpulver och

vand sedan ner det i aggsmeten. Bred genast ut
smeten i en langpanna, gradda direkt mitt i ugnen
ca 5-7 min. Hall hela tiden 6gonen pd kakan sd
den inte branns, det gar fort!

Stjalp upp kakan pa ett sockrat bakplatspapper.
Dra bort bakpldtspappret som kakan graddats
pa. Lat svalna. Bred pa ett lager med blabarssylt
och rulla ihop. Skér rulltértan i 2 cm:s skivor innan
servering. Om man vill ha det extra lyxigt s kan
man ha en klick vispad gradde till.

100 g Smor
2 4 dl socker
2 dgg
1% dl vetemjol
4 msk  kakao
1tsk vaniljsocker

Satt ugnen pad 175°C. Smalt smoret i en kastrull.
Lyft av kastrullen fran plattan. Ror ner samtliga
ingredienser och blanda val. Hall smeten i en
smord och broad form, ca 24 cm i diameter.
Gradda mitt i ugnen, ca 15-20 min. Kakan ska vara
riktigt kladdig i mitten, och ar godast att ata nar
den svalnat. Servera garna med vispad gradde.
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Super brownie Spansk omelett med morot (i portion)

100 g smor 1 stor morot
100 g agg 2 agg
100g mjol 2msk mjolk el. vatten
200 g socker salt
30g kakao peppar
1msk  sirap olivolja
1tsk vaniljsocker
1tsk salt e Rivmoroten grovt. Hall ett par matskedar olivolja
70 g notter (tex pekannot) i en medelvarm stekpanna och stek moroten
3-4 minuter. Vispa ihop dgg, mjolk eller vatten,
Glasyr: salt och peppar. Hall éver dggblandningen
o5dl gradde och ror forsiktigt med en stekspade sd att
100g mork choklad aggblandningen stelnar. Nar dgget stelnat ar

tortillan klar, servera garna med en god sallad

e Blanda alla ingredienser och ligg smeten i en och lite farska orter.

ugnsform. Gradda i 180°C ca 10 minuter. Kakan
far gdrna vara lite kladdig i mitten. Lt svalna. Gor
glasyren klar under tiden. Koka upp gradden och
ror ner chokladen. Toppa kakan med glasyren.



3-4 farska frukter (blanda gérna tex.
apple, nektarin, kiwi)
farska bar efter sdsong
(gar bra med frysta bar ocksd)
1-2 stank  balsamvinager
250 g grynost
valnotskarnor

e Skala och térna dina favoritfrukter och bar, lagg
dem i en djup tallrik. Stank pa lite balsamvinager.

e Hall grynosten over frukten. Toppa med valnots-
karnor. Om du vill kan du riva lite mork choklad
over (helst en med 70% kakao).

2dl vetemjol
2 agg

4dl mjolk

2 bananer
smor att steka i

Blabarskeso:

en liten burk keso naturell (grynost)
1dl blabar (frysta eller farska) eller 3-4 msk
blabarssylt

Vispa till smeten av vetemjol, agg och mjolk.
Skiva bananerna och hetta upp lite smor i en
platt- eller stekpanna. Placera ut onskat antal
bananskivor i stekpannan, hdll pa plattsmeten
och stek din bananplatt. Gor likadant for

flera plattar tills smeten dr slut. Blanda keson/
grynosten med bldbdren och servera tillsammans
med plattarna.

PS. Anvander du farska eller frysta bl&dbar i keson
blir detta mellanmal helt sockerfritt.
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Bjorn
Ekatrand

har en egen restaurang i Mariehamn pa
Aland. Innan Bjérn startade sin krog jobbade
han bl.a. som kock i Oslo. Han har ocksa varit
hushallsldrare pa hogstadiet.

Bjorn &r var chokladexpert. Annars &r han
ocksa en riktig hejare pa att laga sushi.

YViirldens snabbaste dessert (1 portion)

2dl tjock yoghurt (10 %)
2msk honung
3msk valnotter

Rosta valndtterna i en torr stekpanna tills de fatt lite
farg L3t dem svalna. Lagg yoghurten i en fin skal, ring-
la Gver honungen och nétterna. Fardigt att servera.

Himmelsk varm choklad (4 portioner)

1Y dl vispgradde
758 mork choklad (54% kakao, finhackad
3% dl mjolk
till garnering: kakao

Vispa gradden med elvisp i en mellanstor skdl tills den
ar lagom fast. Ldgg chokladen i en varmetdlig kanna

eller liten kastrull. Hetta upp mjolken i en liten kastrull
pd medelhog varme tills den ndstan borjar sjuda. Hall
mjolken over chokladen. Ldt std i en minut och ror
sedan om tills chokladen har smalt. Hall genast upp
chokladmjolken i fyra muggar. Toppa med en stor
klick vispgradde och pudra over lite kakao om du vill.
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Bjorns chotiladbollar Mjolkchokilad- och hallonbollar

100 g mjukt smor 100 g hallonpuré eller gelé
1) dl strésocker 200 g mork choklad
3dl havregryn 50 g smor
1tsk vaniljsocker 200 g mjolkchoklad till glasering
3msk kakao
> msk kallt kaffe e Smadlt chokladen och blanda ihop med
kokosflingor rumsvarmt smor och varm hallonpuré. Blanda

ordentligt och forma till “bollar”. Stall kallt och
3t stelna. Smalt chokladen forsiktigt till glasering.
Anvand en gaffel for att doppa bollarna i den
smalta chokladen och en annan gaffel for att fa
av bollen. Lat stelna igen i kyl.

Jessicas godisdrommar Vita kokoabollar (vitchoklad och vanitj)

e Blanda smor, socker och havregryn i en bunke.
Blanda i vaniljsocker och kakao, tillsatt sist kallt
kaffe. Forma smeten till bollar och rulla dem i
kokos. Forvara i kylskap.

100 g smor 100 g gradde
1dl socker ¥ st vaniljstang (fréna)
1dl sirap 250 g vitchoklad
4 msk  kakao 30 g smor
1liter  krossade cornflakesflingor kokosflingor
e Koka smor, socker, sirap och kakao pa full varme e Koka upp gradden med vaniljstdngen i en kastrull.
i exakt tvd minuter. Blanda i krossade cornflakes. Ta kastrullen bort frén varmen och rér ner vitchok-
Hall smeten pa en plat kladd med bakplatspapper laden tills allt har smalt. Tillsatt rumsvarmt smor
och &t svalna. Bryt till lagom stora munsbitar. och ror ner ordentligt. Forma till "bollar”. Rulla i

kokosflingor. L&t kokosbollarna std kallt.



Den hér lilla boken har vi gjort for Dig som
vill kocka nagot sott och gott
-och -

lara Dig svenska!




