Recept

Havets gryta (4-6 portioner)

Anvind 3 stormkok. 1 till riset 6 portioner, 2 st till laxgrytan 3+3 portioner

Ris:

4 dl ris, minst 6 dl vatten, helst mer sa det inte brinner fast, kokas 10 min. ta av, lit std nagra

minuter. Hill av om det ir f6r mycket vatten.

Laxgryta 4-6 personer (dela alla matt 50/50 pa tva stormkok)

Skir 1,5 rod paprika och ¥4-% purjolok i bitar och fris i lite smor eller olja i en kastrull.

Tillsdte 3 dl vatten, % fiskbuljongtirning, ca 1pk saffran, 3 dl creme fraiche, koka ihop nigon minut

(ni har 2 dl creme f, be om 1 till)

Lax 6 portionsbitar skirs i kuber, tillsitt och lat putra 5-10 minuter tills den “faller isdr/dr

genomkokt”.

Salta och peppra efter smak



Guldgryta (3-4 portioner)

1 gul 16k

2 morotter

en broccolibukett

3 msk olja

2 sk gul curry

1 dl réda linser

1 liter vatten

1 gronsaksbuljong

salt och peppar

en liten chilifruke (var forsiktig)

baguette och firskost till servering

alternativ: skala och dela potatis (ca 4 st) i mindre bitar och ha i grytan

Onskas ris/pasta till behovs ett tredje stormkak.

Stek 16ken i olja direkt i grytan. Smula ned buljong. Del morétter och broccoli (och potatis) i
lagom sma bitar Blanda i resten av ingredienserna och koka i 10-15 minuter. Storlek pa

morrotsmynt, broccolibuketter och potatis avgor koktiden.



Grillost med sallad i tunnbroéd (4 portioner)

Stekas i stekpanna/muurika.

3 pk Grillost

sallad

gurka

tomat

paprika

smor att steka i

1pk tunnbréd/njalla

sas och kryddor efter eget 6nske

Gor en brasa i eldfat. skir upp osten i lagom bitar och stek grillosten i stekpanna med smor eller

allergivinlig alternativ. Skir upp sallad och servera i tunnbréd med sas.



Kikartsgryta (4 portioner)

Anvind 2 stormkok, férdel ingredienser 50/50

4 portioner

2 msk rapsolja

1 gul 16k

1 vitloksklyfta

1 tsk malen spiskummin
600 g potatis

1 burk kikirter (400g)

en burk/tetra krossade tomater
1 burk kokosmjolk (400 ml)
1 tirning gronsaksbuljong
100 g hackad grénkil

1 tsk salt

2 krm svartpeppar

baguette

Skala och hacka I6ken och vitloken. Skala och skir potatisen i bitar.

Fris 16k, vitlok och spiskummin i olja i ett par minuter.

Tillsdtt potatis, tomatkross, buljongtirning och kokosmjolk. Koka tills potatisen borjar bli mjuk,
det tar ungefir 10-15 minuter.

Tillsite bonor och gronkal. Koka fem minuter tills gronkalen dr mjuk.

Krydda med salt och peppar. Servera med baguette.



Chili con/sin carne 6-8 personer
Anvind 2 stormkék och férdela ingredienserna 50/50

400 g blandade bonor eller firs

800 gr vita bénor i tomatsis (2 tetra/burk)
400 gr kidneybonor (en tetra/burk)
400 gr krossade tomater (en tetra/burk)
1 st roda paprika

2 st gul lok

1 msk tomatpure

2 tsk paprikakrydda

2 tsk salt fint

1 st gronsaksbuljong

1-2st vitloksklyftor

kan kryddas extra med peppar och/eller chili/tacokrydda

baguette till servering

Anvinds firs stekas denna innan resterande ingredienser blandas i.

Hacka gul 16k, vitlok och réd paprika i sma bitar. Stek dem i lite olja i stekpannan i ca 5 minuter.

Ha i krossade tomater, alla bénor, tomatpure, paprikakrydda, salt, buljongtirning. Lit gryta

smakoka pa lig virme i ca 10-15 minuter.(ror lite dd och dd sd inte bonorna fastnar i botten av

grytan). Serveras med baguette.

Onskas ris/pasta till beh&vs ett tredje stormkok.



