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kokboken




Innehall

Soppor
Kyckling och fisk
Kott och korv



I din hand héller du en liten kokbok som innehéller flera recept pa hur du
lagar god, néringsrik och enkel mat. Varje matrétt tar ca 20-30 minuter
att tillaga och de flesta portionerna &r berdknade for en eller tva personer.

Lilla kokboken dr framtagen av hemtjanstpersonal i Tyres6 kommun,
tillsammans med Nestor FoU-center.

Lycka till med matlagningen!



Basrecept



e Blanda 1 dl villingpulver med 2 dI vatten.

® Vispa klumpfritt.

e [ mikro: Varm 1-2 minuter (rér om emellanat).

e | kastrull: Varm och r6r om tills det blir drickvarmt
eller till 6nskad varme.

Tips! Blanda i en skvitt vispgradde for tjockare valling och
extra kalorier.



e Blanda 1 dl havregryn, 2 % dl vatten och en nypa salt i en kastrull.

e Virm upp pd hog virme. Sting av plattan nér forsta bubblan visar
sig.

e ROr runt i gréten, sitt pa lock och lat groten sta ett par minuter pa den
varma plattan.

e [ mikro: Blanda 1 dl havregryn, 2 dl vatten och en nypa salt,
tillaga i 3 minuter pa maxeffekt. R6r om.

Tips! Vid forstoppning: blanda i plommon. Det &r ocksé gott med t. ex.
lingonsylt till.



e Fyll en kastrull med kallt vatten tills 4gget &r tackt.
e Sink plattan till medelvarme nér vattnet borjar koka.
e Koka dgget i 3-4 minuter for 16skokt.

e Koka dgget i 6-8 minuter for hardkokt.

Tips! Téank pa att beroende pé dggets storlek kan koktiden variera lite.



e Skolj och skala gédrna potatisarna.

e Fyll en kastrull med kallt vatten tills potatisarna &r téckta.

e Koka upp potatisarna pa hog virme och siank viarmen till medelniva
ndr vattnet borjar koka.

e Potatisarna kokas pa medelviarme i ca 20 minuter tills de ar klara.

Tips! Delar du potatisen i 4-6 mindre bitar kortas koktiden ned till ca
10-15 minuter. Du kan &ven passa pé att koka mer potatis, de kan an-
vindas till stekning eller potatismos, om potatisen mosas direkt. Potatis
haller sig i kylen i ca 4-5 dagar.



e Skala potatisarna och koka dem. Om du delar
potatisarna till mindre bitar tar det ca 10-15
minuter att koka dem mjuka.

e Hill av vattnet och mosa potatisarna.

e Virm mjodlken.

e Tillsétt smor/margarin och ror i s mycket

mjolk som gar at tills moset far ritt konsistens.

e Smaksitt med salt och lite peppar.

INGREDIENSER

3-6 potatisar

25 gram smor/margarin
117, dl mjélk

salt och lite peppar



e Blanda mj6l och en nypa salt i en skal.

e Blanda i héften av mjolken och rér om, tillsétt
sedan resten av mjolken.

® Ror ner dgget.

e Griadda pannkakorna pad medelvirme med en ny
klick smor for varje ny pannkaka. Gradda nagra
minuter pd vardera sidan av pannkakan.
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INGREDIENSER
1dl vetemjol
2 dl mjclk

1agg
smor



e Man kan frysa in fardiga pannkakor till ett senare tillfdlle.

e Pannkakorna kan éven goras om till matratten “crépes”. Exempel
pa fyllning: stuvade rékor, stuvade champinjoner eller stekt kottfars
med créme fraiche och kryddor.

e For att gora crépes lidgger du fyllningen i mitten av pannkakan och
rullar ihop pannkakan. Ett enkelt och matigt recept!
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® Vispa ihop allt i en skal.

e Ligg en klick smor i en upphettad stekpanna,
hill i smeten och gridda omeletten pad medel-
stark vérme.

e Stick forsiktigt med en gaffel tills omeletten har
stannat.

e Servera omeletten med brod och gronsaker.

Tips! Tillsatt ingredienser i grundomeletten efter
onskemal: t. ex. champinjoner, tomat, ost, skinka

eller bladspenat.
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INGREDIENSER

2agg

2 msk vétska (gradde,
mjélk eller vatten)
smdr/margarin

salt



Saser och
stuvningar



e Kalla saser grundas ofta pa créme fraiche eller graddfil.

e Blanda créme fraiche/gréaddfil med t. ex. basilika, dill, persilja
och girna lite hackad rodlok for god smak.

e Salta och peppra vid behov.

e Kalla saser passar bra till t. ex. notkott, fisk eller kyckling.
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e Anvind skyn som blir kvar ndr man t. ex. steker biffar eller kottbullar,
och gor en sas av skyn.

e Hill lite gradde, mjolk eller vatten i stekpannan och blanda med skyn,
hill sedan 6ver i en kastrull.

e Ror ut 2 msk vetemjol/maizena i kallt vatten och vispa sedan ner det i
kastrullen.

e Smaksétt med buljongtarning eller soja.

e Koka upp sasen i kastrullen.



e Smilt smoret i en kastrull, vispa sedan ner
mjolet.

e Tillsétt mjolken lite i taget och vispa hela tiden
for att undvika klumpar.

e Lat koka upp under omrdrning och sénk sedan
till svag virme.

e Koka pé svag varme i 3-5 minuter och rér om
ofta. Krydda med salt och peppar.
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INGREDIENSER

2 '/, msk vetemjol
5 dl mj6lk

2 msk smér

'y tsk salt

Yy tsk vitpeppar

Tips! Det &r ldttare att
undvika klumpar om
mjolken dr ljummen/
varm ndr den tillsatts.



e Sasen gar att frysa. Fyll iskuber med sésen och anvind snabbt och
enkelt vid nésta matlagningstillfalle.

e Tillsdtt senap i sdsen sé far du en senapssds som ménga tycker ar gott
till falukorv och makaroner eller till kokt fisk.

e Tillsdtt riven pepparrot i sdsen sé far du en pepparrotssas som ar god
till rokt kott av olika slag.

e Tillsdtt kokta dggbitar 1 sasen och lite persilja, det &r gott till vit fisk,
som torsk.



e Smilt en klick smor i en kastrull.

e Blanda ner 2 msk mj6l och vispa sedan i 2 dl mjdlk.

e [ at blandningen koka upp pé hog virme i ca 30 sekunder.

e Blanda sedan ihop med vald ingrediens som exempelvis svamp.
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® Vispa ihop vetemjolet med héften av gradden
i en kastrull, till en jimn smet utan klumpar.

e Virm pé svag viarme, och tillsitt resten av
mjolken och gradden.

e Krydda med soja/fond, salt och ev. peppar.

e Koka upp under omrorning.

e Sink vdarmen och lat puttra pa svag viarme i
nagra minuter.

INGREDIENSER

2 msk vetemjol

2 dl gridde

2 dl mjolk

'/ msk soja eller fond
¥y tsk salt

peppar efter smak



INGREDIENSER

2 dl yoghurt
e Blanda ihop alla ingredienser och 14t sta en 2 msk majonnds
stund. Ya dI gurkmix eller
e Sisen passar exempelvis till stekt panerad fisk. riven gurka
Yo tsk salt
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Soppor



Spenatsoppa, 2 portioner

e Skala och finhacka I6ken.

e Grovhacka bladspenaten som har tinat.

e Fris spenat och 16k i margarin.

e Pudra 6ver mjol och hill over vatten.

e Smula ner buljongtdrningen och lat koka ca 10 minuter under lock.
® Ror i gradden och smaka av med salt och peppar.

e Hacka tva hardkokta dgg och lagg i soppan.

e Servera girna soppan med brod.
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INGREDIENSER

250 gram fryst bladspenat (ta fram pa
morgonen sé den hinner tinas upp)

Y gul 1ok

1, dl gradde

1buljongtérning

1 msk vetemjol

6 dl vatten

1 msk flytande margarin

salt och peppar
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Laxsoppa, 2 portioner

e Skir mordtterna och potatisarna i bitar.

e [igg rotfrukterna i en kastrull, tillsétt vatten
och fiskbuljongtérning.

e Koka upp och sjud under lock i ca 10-15
minuter.

e Dela laxbitarna och ldgg dem i kastrullen, 14t
sjuda i ca 5 minuter.

Tips! Det ér gott med bréd och en klick
créme fraiche i soppan.
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INGREDIENSER

200 gram laxfilé

1-2 mordGtter

1-2 potatisar
1fiskbuljongtarning
Yy liter vatten

en nypa salt



Linssoppa, 4 portioner

e Hacka loken och frds den mjuk i oljan.

e Skolj linserna

e Tillsatt vatten, buljongtarning, linser, kryddor
och krossade tomater.

e Koka soppan under lock pa svag varme i 8-10
minuter.

e Om soppan verkar tjock, spdd med vatten.

® Pressa gérna lite citron i soppan och servera
med brod.
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INGREDIENSER

2 dl réda linser
2 gula lokar
1burk krossade
tomater

2 msk olja

1liter vatten
buljongtérning

1 msk paprikapulver
och spiskummin
Ttsk salt



Kottfarssoppa, 2 portioner

e Skala potatis och mordétter, och dela i mindre bitar.

® Bryn kottfirsen i smoret i en stekpanna.

e [agg kottfars, potatis och mordtter i en kastrull med 4 dl vatten.

e Koka upp soppan och siank sedan till medelvirme.

e Tillsatt tomatpuré/krossade tomater och en buljongtirning.
R&r om i soppan och 1at koka i 15 minuter.

e Krydda med t. ex. salt, peppar, basilika, oregano eller vad kryddhyllan
erbjuder.

e Servera med brdod och girna en klick griaddfil/créme fraiche i soppan.
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INGREDIENSER

100-200 gram kottfars

/-1 morot

2 potatisar

4 dl vatten

gronsaks- eller kéttbuljong

3 msk tomatpuré eller 1burk krossade tomater
Tmsk smér
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Gronsakssoppa med bacon, 4 portioner

e Skir baconet i mindre delar och stek det knaprigt. Stéll sedan baconet
at sidan.

e Koka samtidigt upp vatten med kottbuljongen i.

e Ligg i frysta gronsaker och lat koka i 10 minuter.

® Mosa gronsakerna.

e Ligg i finriven potatis och koka i 5 minuter.

e Tillsdtt gradde, smor och spenattirningar och 1at koka nagon minut.

e Blanda i baconet och tillsitt salt och peppar.

e Det gér bra att frysa portioner till senare tillfille.
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INGREDIENSER

2 finrivna potatisar

5 térningar fryst, hackad spenat
ett paket bacon

1dl vispgradde

en klick smor

1liter vatten
1kodttbuljongtérning

en pase frysta gronsaker (rotfrukter eller
sommargronsaker)

salt och peppar
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Fisk och kyckling



Kokt fisk, 1 portion INGREDIENSER

1 portionshit fisk
e Ligg fisken i en liten kastrull. Hill pa vatten (t. ex. torsk eller sej)
s att det ticker fisken. salt och peppar

e Ligg i kryddor och lat sjuda forsiktigt
i 5-10 minuter.

e Servera fisken med kokt potatis, gronsaker
och vit sas (girna dgg/persilje- eller dillsas).
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Stekt fisk, 1 portion

e Blanda mjol och kryddor pa en tallrik.

e Vind fisken i mjélblandningen.

e Stek fisken i flytande margarin ca 2 minuter
pa varje sida.

e Servera med kokt potatis eller potatismos,
och gronsaker.

Tips! Till lax eller rodspétta dr det gott med en
kall yoghurt- eller graddfilssas.
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INGREDIENSER

1 portionshit fisk

(t. ex. stromming, lax
eller rodspatta)

2 msk vetemjol

1 msk flytande
margarin

salt och peppar



Uppfiffade fiskbullar,
2 portioner

e Oppna burken med fiskbullar och virm inne-
héllet pa medelstark vdrme i en kastrull.

e Servera fiskbullarna med kokt potatis,
skivad tomat och kokta értor.
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INGREDIENSER

1burk férdiga
fiskbullar i hummersés
1dl grona artor

4 medelstora potatisar
1tomat



Laxpasta, 2 portioner

® Borja med att koka pastan.

e Skir laxen i mindre bitar och stek pd medelhog varme tills laxen ar
genomstekt. Lagg darefter laxbitarna pa en tallrik vid sidan av.

e Blanda créme fraiche, dill och kryddorna i en kastrull.

e Lat blandningen koka upp och blanda ner den féardigstekta laxen.

e Blanda ihop laxréran med pasta och servera med gronsaker.
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INGREDIENSER

1portionshit lax (ca 150 gram)
2 dl okokt pasta

2 dl créme fraiche

2 dI hackad dill

1msk rapsolja

salt och peppar
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Stekt kyckling, 1 portion

e Skir kycklingfilén i mindre bitar.

e Stek kycklingbitarna i smor pa medelvirme och krydda med
grillkrydda eller annan krydda som finns i kryddhyllan.

e Se till att kycklingen &r genomstekt genom att skéra i en av bitarna, nar
kottet ar vitt ar kycklingen genomstekt.

e Gor en sés av stekskyn.

e Koka potatis eller pasta.

e Servera maltiden med gronsaker.

e Ett tips &r att gora kycklingsallad dagen efter pa resterna av kycklingen.
Blanda i gronsaker och tillsétt olivolja, vindger, salt, peppar och lite
pressad citron.
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INGREDIENSER
Tkycklingfilé

Tmsk smor

grillkrydda

kokt pasta eller potatis
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Kycklinggryta, 2 portioner

® Borsta och skiva champinjonerna. Stek dem pa medelvérme tills de har
fatt farg, lagg dem déarefter pa en tallrik.

e Finhacka loken och frés tillsammans med pressad vitlok, om sa dnskas.

e Skér kycklingen i mindre bitar och stek tillsammans med 16ken.

e Strimla paprikan och bdrja koka ris.

e Nir kycklingen har fatt farg och blivit genomstekt tillsdtter du
champinjonerna, paprika och ror ner gradden. Krydda med salt, peppar
och timjan. Lét puttra pd svag virme i ca 10 minuter.

e Servera kycklinggrytan med kokt ris och girna en skiva brod.
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INGREDIENSER

200 g kycklingfile

', gul 16k, ev. 1 vitloksklyfta
4 champinjoner

Y, r6d paprika

1 msk flytande margarin
1dl gradde

1tsk timjan

salt och peppar

ris
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Kyckling med curry och épple, 4 portioner

e Koka upp vatten med buljongen i en kastrull.

e Skir kycklingfiléer i mindre bitar och lagg dem i det kokande vattnet.
Dra ner viarmen och 14t koka i 10 minuter.

Skala dpplena i bitar (ta bort kdrnhusen).

Frés dppelbitarna mjuka i smor, mosa dem, stré 6ver mjol och ror om.
Hall 6ver tva slevar av det vatten som kycklingen kokats i pa dpplena,
och blanda om. Tillsdtt gradde och curry. Blanda och siank vdrmen.
L4t smékoka i 10 minuter.

Ta upp kycklingbitarna och lagg ner i dppelsasen, 14t det koka i 5 minuter.
Smaka av och salta, tillsitt ev. lite socker — &dpplen kan vara sura.
Servera gérna med ris eller kokt potatis.
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INGREDIENSER

2 kycklingfiléer

2 applen

2 msk smor

1msk curry

2-3 dl gradde
Tkycklingbuljongtérning
1 msk vetemjol

5 dl vatten

salt och ev. lite socker
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Kott och korv



INGREDIENSER
400 gram kottfars
e Finhacka 16k och riv mordtterna. 2 gula I6kar
e Bryn 16k och mordtter och pressa dver vitlok. ev. 2 vitloksklyftor
e Hoj virmen pé plattan och lidgg i kottfirsen som | 2 mordtter
du delar med en gaffel. 1burk krossade
e Stek kottférsen tills den har fatt farg. tomater
e Tillsitt tomatpuré, krossade tomater och kryddor. | 2 msk rapsolja
e Lat koka i 10 minuter pa medelhdég varme, 2 msk tomatpuré
under lock. gronkryddor (basilika,
e Servera med pasta. timjan eller oregano)
salt och peppar

Tips: Servera girna med riven ost.
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e Strimla purjoloken och champinjonerna.

e Fris 16k och champinjoner i smdr i ndgra minuter pa medelhdg vérme,
lagg dem sedan pa en tallrik vid sidan av.

e Stek kotletterna och krydda med salt och peppar pé vardera sida. Stek
kottet tills det dr genomstekt.

e Hill 6ver créme fraiche och kalvfond pé kottet och blanda, tillsétt dven
loken och champinjonerna, samt vatten vid behov.

e Lat puttra ett par minuter tillsammans.

e Servera med kokt potatis och gronsaker.
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INGREDIENSER

2 flaskkotletter
1purjolok

5 farska champinjoner
1dl créme fraiche
flytande margarin
kalvfond

salt och peppar
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Borja med att koka upp pasta.

Strimla skinkan och stek i smoret i en minut.

Stré Gver mjol och blanda runt.

Hall pa gradden och strd i osten.

Lagg i spenattarningarna och krydda med peppar, oregano och
salt vid behov.

e Blanda skinksasen med den kokta pastan.

® Det gér bra att frysa in portioner till senare tillfalle.
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INGREDIENSER

100 gram skinka

1tsk vetemjol

1 msk smor

2, dl grédde

1, dl riven ost

A térningar fryst hackad spenat
1tsk oregano, salt och peppar
4 dl okokt pasta
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e Sitt ugnen pa 200 grader.

e Skiva kasslern i tva bitar och stek pd medelhdg virme i smor eller
margarin, tills kasslern fatt farg.

® Varva kassler och ananas i en ugnsséker form och str6 gérna
over lite riven ost eller en skvétt gradde.

e Gridda i ca 10 minuter i ugnen.

e Servera med ris eller potatis.
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INGREDIENSER

200 gram kassler

1hurk férdigskivad ananas

lite ost eller en skvatt gradde
(beroende pa vad som finns i kylen)
/o msk margarin eller smér

ris eller potatis
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Skér korven i mindre bitar och borja koka ris.

Hacka 16ken och bryn i margarinet i en upphettad stekpanna, tillsétt
sedan korven och stek pad medelvirme nagra minuter.

Tillsdtt tomatpuré och gradde, ror om och lat koka ett par minuter pa
medelhdg virme.

Krydda med salt och peppar.

Servera med kokt ris och gronsaker.
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INGREDIENSER

400 gram korv

2 gula lokar

2 '/, dl matlagningsgradde
3 msk tomatpuré

2 msk flytande margarin
salt och peppar
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e Skolj, skala och dela purjolok, 16k, mordtter, rotselleri och potatis i
mindre bitar.

e Ligg gronsakerna och buljongtdrningen i en kastrull och tick med vatten.

e Lat koka 10-15 minuter, tills gronsakerna néstan dr mjuka.

e Ligg iskivad eller tdrnad falukorv och koka fardigt.
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INGREDIENSER

10 cm falukorv (ca 200 gram)

1-8 cm purjolck

Tgul lok

2 smé mordétter

1hit rotselleri (ca 50 gram)

2-3 potatisar

1térning kott- eller gronsaksbuljong
vatten
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e Borja med att koka upp pasta.

e Borsta och skiva champinjonerna. Stek dem pa medelvérme i ndgra
minuter och ldgg dem sedan pa en tallrik vid sidan av.

e Hacka 16k och korv.

e Stek 16k och korv pa medelvérme tills korven dr genomstekt.

e Tillsétt champinjonerna och krydda.

e Blanda ner korvréran i pastan.
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INGREDIENSER

1 salsicciakorvichorizokorv
1 msk flytande margarin

4 farska champinjoner

2 gul 6k

salt och peppar

2 dl okokt pasta
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Nestor

Sy

Nestor FoU-center dgs gemensamt av Botkyrka, Haninge,
Huddinge, Nacka, Nykvarns, Nynéshamns, Salems, Sodertzlje,
Tyresd och Vérmdo kommuner samt Stockholms lans lands-
ting. Vi vill genom praktiknara forskning och utveckling bidra
till en béttre kvalitet inom varden och omsorgen om &ldre
manniskor. For mer information se www.nestorfou.se.



