KOCKA

med Micke, Ungmartha & Bjérn
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For att orka med en hel dag i skolan och med
dina fritidsaktiviteter behover du fylla pa med
energi mellan maltiderna. Ett bra mellanmal
ska helst ga att laga, men det ska ocksd
vara och

Ett av vara favoritmellanmal &r smoothies - de
ar nyttiga och fyller magen. En smoothie kan
du variera pa manga olika sdtt. Men vi rekom-
menderar ocksa att du energibollar,
en mattande mellanmalsmacka, eller att baka
sjdlv. Ibland kan det ocksa vara pa sin plats att
fylla magen med ndgot sétt och gott, som en
chokladboll.

Vi hoppas att vart recepthdfte ska

och dig till att kocka pa svenska. Har
hittar du manga recept pa allt fran nyttiga mel-
lanmal till vdrldens godaste varma choklad.
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dar en glad och rolig

kock som kommer fran den lilla byn Tjudd p& Aland.
Han &r krdgare p& Smakbyn pd Aland och har tidiga-
re utsetts till Arets Kock i bdde Sverige och Finland.
Micke tycker om att laga mat pa riktiga ravaror

och satsar pa att lyfta fram den nordiska maten,
ravarorna och producenterna.

Micke har under flera ar turnerat fér Svenska nu med
sin populdra smoothieworkshop, och ddrmed traffat
tusentals skolelever runtom i hela Finland. Har lar
Micke dig allt du behdver veta om smoothies.

INGREDIENSER

1,5 dl blébar

1 tsk saft fr&n citron
2,5 dl naturell yoghurt
1 dl mjolk

Istdrningar

Honung efter smak

INGREDIENSER

1 banan

1 dl inhemska frusna hallon
1,5 dl vaniljkvarg

1 dl mjélk

Honung

Garnering: Kokos

GOR SA HAR

Mixa 1 dl bldbdr, citronsaft, yoghurt
och mjolk. Hall upp i glas, lagg i
resten av bldbdren, istdrningar,
eventuellt honung och servera med
en lang sked.

GOR SA HAR

Skiva en banan och blanda med
frusna hallon. Tack frukt- och bar-
blandningen med vaniljkvargen. Hall
i mj6lken, lite honung och mixa. Hall
upp i glas. Garnera med lite kokos i
varje glas.



BLABARSSMOOTHIE

MED CITRON - ..

Banan- &
HALLON-
SMOOTHIE
MED KOKOS




INGREDIENSER

1 skalat och urkdrnat &pple
1 dl turkisk yoghurt

0,5 tsk kanel

Lite farskpressad dppelmust
Sirap

INGREDIENSER

1,5 dl frysta jordgubbar

4 blad mynta, finskuren

2,5 dl naturell yoghurt

1 dl soja- eller mandelmjolk

INGREDIENSER

1 dl frusna mangofiléer
1 banan

1 dl kvarg

1 dl mjélk

GOR SA HAR

Skar dpplet i bitar och mixa tillsam-
mans med yoghurt, kanel och lite
appelmust. Hall upp i glas och hall lite
sirap dver. Garnera gdrna med dpple
och pudra kanel dver.

GOR SA HAR

Mixa jordgubbar, mynta, yoghurt och
mjolk. Hall upp i glas och njut!

GOR SA HAR

Mixa alla ingredienser, hdll upp i glas
och njut!



MANGO-
SMOOTHIE

JORDGYBRSSMOOTHIE 5

MED MYNTA

APPEL- &-
KANEL-
SMOOTHIE



jobbar fér Ungmartha och
haller workshoppen Nyttigt och gott fran Norden
for Svenska nu. Hon kommer ursprungligen fran
Skane i Sverige. Hennes intresse for mat vacktes i
ung alder. Anna-Karin har utbildat sig till kock och
kostradgivare i Finland, dar hon nu &r bosatt.

”Mitt jobb dr varierande och givande. Ibland férsoker
jag locka dagisbarn att prova helt nya smaker, ganska
ofta pratar jag pa hégstadieskolor om varfor krop-
pen mar bra av viss mat och sémre av annan. En hel
del av min tid gar &t till att hélla matlagningskurser
fér vuxna och seniorer. Det ar jattekul alltihop.”

INGREDIENSER GOR SA HAR

* 1 pdse skivad skdrgérdslimpa, Hacka persilja och gréslok fint.
325 g (rdgbrdd passar ocksd Hall renhacket och farskosten i en
utmdrkt) stor bunke, lagg i hackad graslsk

* 1 pdse kallrdkt renhack, 150 g e e s

e 1 burk naturell fdrskost, 200 g och perSIIJa. RGr om. Skar toma-

* 1 msk grislsk ternai fyra delar och skiva gurkan.

e 1 msk persilja Bred renhacksréran pa en skiva

* 1 ask korsbdrstomater, 250 g skargardslimpa. Dela skivan i tva

* 1 gurka om mindre portioner dnskas, och

dekorera med tomat och gurka.



MATTANDE
MELLANMALSMACKA




INGREDIENSER

¢ 1 korvbrdd (gdrna bakat pd
surdeg)

¢ 1 salladsblad (eller ndgra
blad fdrsk spenat)

* 1 burk smetana, 120 g

¢ 1 ask surkdl, 400 g

* 1 msk solrosfro

INGREDIENSER

¢ 2 dl lingon (gdrna farska,
men frysta eller torkade gér
ocksd bra. Aven tranbir eller
vinbdr passar.)

e 2 dl havregryn

e 2 dl solrosfro

* 50 g mork choklad

¢ 1 msk honung

e Lakritspulver att rulla
bollarna i

GOR SA HAR

Blanda ner en burk smetana i en
ask surkal, rér om ordentligt. Lagg
forst salladsbladet (eller spenat) i
korvbrédet och klicka sedan 6ver 2
msk av surkalsréran och toppa med
solrosfron.

GOR SA HAR

Bryt chokladen i mindre bitar och
ldgg sedan alla ingrediensernaien
matberedare och kor alltsammans
till en smidig réra. Rulla réran till
bollar med handerna, rulla bollarna i
lakritspulver och stéll svalt en stund.
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PROTEINRI K MELLANMALSORYCK

INGREDIENSER GOR SA HAR

e 1 dl ekologisk naturell yoghurt Blanda jordgubbar och yoghurt

¢ 1 dl kolsyrat mineralvatten

¢ 2 msk inhemska jordgubbar

¢ 1 msk frysta inhemska bar .
(bl&b&dr, hallon, tranbir, med frysta bar.
lingon eller vinbdr)

med en stavmixer. Tillsdtt sedan
mineralvatten och rér om. Toppa




INGREDIENSER

4

portioner

1,25 dl vispgradde
75 g finhackad mork
choklad (54 % kakao)
3,75 dl mjolk
Garnering: kakao

4r kock, bor p& Aland och &r kurs-
ledare pé Svenska nu:s populédra chokladworkshop.
Genom dren har Bjorn jobbat som kock med all typ
av restaurangmat, catering, kursverksamhet och
evenemang.

| Bjorns workshop fér eleverna ta del chokladens
ursprung samt smaka pad allt fran vitchoklad till 100 %
mork choklad. Eleverna tavlar dven i dofter och sma-
ker! Bjorn har hallit workshoppen i flera ar och tycker
fortfarande att det dr lika roligt att fa tréffa glada
och intresserade elever. Har delar chokladexperten
Bjorn med sig av ndgra riktigt goda recept.

GOR SA HAR

Vispa gradden med elvisp i en mellanstor skal
tills den dr lagom fast. Lagg chokladen i en
varmetalig kanna eller liten kastrull. Hetta upp
mjdlken i en liten kastrull pd medelhtg vdrme
tills den ndstan borjar sjuda. Hall mjolken over
chokladen. Lat std i en minut och rér sedan
om tills chokladen har smalt. Hall genast upp
chokladmjslken i fyra muggar. Toppa med en
stor klick vispgradde och pudra &ver lite kakao
om du vill.



LIWVLIG VARM




BJORNS CHOKLADROLLAR

INGREDIENSER

e 100 g mjukt smor

e 1,5 dl strosocker
e 3 dl havregryn

e 1 tsk vaniljsocker
* 3 msk kakao

* 2 msk kallt kaffe

.

Kokosflingor

GOR SA HAR

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.




VARLDENS SNARBASTE DESSERT

INGREDIENSER GOR SA HAR

1 portion Rosta valnétterna i en torr stek-

e 2 dl tjock naturell panna tills de fatt lite farg. Lat dem
yoghurt (10 %) svalna. Lagg yoghurten i en fin skal,

¢ 2 msk honung
¢ 3 msk valndtter

ringla 6ver honungen och nétterna.
- Serveral




VARLDENS BASTA CHOKLADMOUSSE

INGREDIENSER

¢ 3,5 dl gradde

* 1 msk socker

e 2 &ggulor

e 200 g mork choklad
(50—60 %), finhackad

e 1 dl mjolk

¢ 1 msk honung

¢ % gelatinblad

Blotlagg gelatinet i kallt vatten. Vispa gradden ldtt
men luftigt, stéll den kallt.

Koka upp mjélken med honung och socker. Ta
kastrullen frén plattan och ror ner gelatinet.
Tillsatt chokladen och ror tills det smalt.

Nu kommer det knepiga, rér ner dggulan i choklad-
blandningen snabbt men utan att vispa! Vand ner
den vispade gradden och stdll kallt minst ett par
timmar men gdrna ver natten.

Man kan dven fylla
* tartor med denna
: mousse, men d& maste :
! mangoradetdirekt  :
< man vént ner gradden :
! och sedanstallaikylen :
. foratt stelna.
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DET HAR RECEDTHAFTET AR FOR
016 SOM VILL KOCKA NAGOT
GOTT OCH LARA IG SVENSKA!



