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Huvudratter

Rik mans jambalaya

1 % dlris

2 Y, dl vatten eller 61

Y, gron paprika

1 gul 16k

lite bladselleri

1 jambalayakorv

1 vitloksklyfta

1 ' tsk pultry go cajun kryddmix
1 burk krosstomat

100 g farsk kycklingfilé
100 g musslor i vatten
50 g kriftstjartar

mer vatten

salt peppar

habanerosas

Koka ris. Hacka paprika, 1ak och selleri grovt, skiva korv tunt och fris allt i olja. Lagg i tunna skivro vitlok och krydda
gronsakerna med en tesked poultry go cajun. Hall pa tomater och fyll den tomma burken till hdlften med vatten. Héll i det
ocksa och 14t puttra ihop. Strimla under tiden kycklingfiléerna och krydda med resten av kryddan. Brymn och lidgg ner i
grytan for att koka fardigt. Smaka av med salt, peppar och habanero. Lagg i musslor och kraftstjértar sé att de precis hinner
bli varma innan servering med ris.

Saffransmusslor

Y% stor burk musslor

0,25 dl mjol

1 msk olivolja

1-2 vitloksklyftor, finhackade
¥ pkt saffran

salt

svartpeppar

persilja, farsk eller torkad

2 dl ris

Lat musslorna rinna av ordentligt fran spadet i burken, gérna pa ett lager hushallspapper. Hill dem i en plastpase med
mjol. Skaka om i pasen sé alla musslorna blir mjolpanerade. Frés varsamt vitlokshacket och saffran i en panna under cirka
10 minuter. Det far inte brannas. Lagg sedan ner de panerade musslorna i pannan och stek bara sa att musslorna far lite
farg. Salta och peppra och str6 persilja 6ver. Servera genast med ris.

Jattegrytan

Kokt pasta for 2 personer

1 pése soltorkade tomater

1 pése soltorkade aubergner
3 vitloksklyftor tunt skivade
drygt 4-5 dl vatten

2-3 msk tomatpuré

1 liten burk ansjovisfiléer
tabasco

olja salt och peppar

Lagg de torkade gronsakerna i blot enligt anvisning. Fris sedan langsamt med vitlok i en skvitt olja. Tippa ner allt i en
kastrull och spad med vattnet. Smaksitt med tomatpuré, salt, peppar och tabasco. Till sist hackar du ansjovis och ror ner.

Ro&sti med rokt kott och pepparrotssas.

Grovriv potatis och strimla purjo eller 16k. Strimla kéttet och blanda i. Krydda med peppar och ev. lite salt. Hetta upp en
stekpanna, héll i lite flytande margarin och platta ut blandningen i stekpannan. Stek pd medelstark virme och vénd rdstin
genom att 1ata den glida &ver pé en tallrik (rek. ej vid sjogéng ) Stek sedan andra sidan tills potatisen &r fardig, totalt ca 14
min. Smaksétt graddfil med pepparrot, lite salt och peppar. Servera med sallad av strimlad vitkal och morot. Smaklig



maltid.

Kottfarsgryta med fyrkaraktar

300 g kottfars

1 gul 16k

1 hackad vitloksklyfta

olivolja

Imsk paprikapulver, 1 krm chilipeppar
2-3 farska tomater eller 1/2 burk hela

1 dl vatten

Y, gronsaksbuljongtérning

2 msk tomatpuré

Y2 burk réda bonor i saltlake

gron rod gul paprika till garnering, persilja

Hacka 16k. fras med vitlok i olivolja 5-10 minuter pa riktigt svag viarme. Hall i kottfarsen och hoj temperaturen. Krydda
med paprika och chili. Néar kottfars dr genomstekt tillsdtter man tomater i sma bitar, vatten, buljongtérning och tomatpuré.
Salta peppra och lat puttra langsamt i 15 minuter. Skolj de roda bonorna noga Hacka paprikan. Héll i bonor, blanda
forsiktigt. Dekorera med paprikahack till fyr. Servera med brod

Aborre i lime

en aborre per person
lime

grovt salt

dill

olivolja.

Ta ur och skolj fisk, 1at huvud vara kvar. Pressa lime i buken, lagg i dillkvist eller enekvist. Stor en nypa sal t i varje fisk.
Pensla fisken pa utsidan med olja innan grill. Grilla 10-15 minuter pé varje sida

1dl god olja+1pressad limefrukt+1 tsk timjan= marinad. Blanda i fryspase. Lagg ner fiskfiléer och se till att marinad
blandas jamt 6ver dem. Tillslut och vind nagra génger. Lat ligga svalt minst en timmer fore grillning.

Turkisk potatis

3 kokta potatisar

Y% dl olivolja

1 pressade vitloksklyftor
1 tsk timjan

salt och peppar

svarta oliver

Mosa potatisar med gaffel i rymlig skal. Hill i olivoljan lite i sénder och blanda ner vitlok och timjan. Smaka av med salt
och peppar. Olja i stekpanna, bred ut potatismos, stek pa lag virme nagra minuter. Lagg pé tunt skurna tomat i skivor och
svarta oliver. Téck helst med lock- Servera med sallad eller med rokt och grillat kott.

Thailandsk kyckling

1 hel fryst kyckling (bra kylklamp)
1 msk olivolja

2 tsk rod currypasta

1 vitloksklyfta

1 msk paprikapulver

1 msk basilika

1 burk kokosmjolk

1 dl vatten

Dela kyckling i 8 sma delar. Vdrm olja i kastrull, ldgg i curry, finhackad vitlok, paprika och basilika. Bryn forsiktigt
kycklingdelar. Héll pa kokos och vatten. Koka upp och sjud i 25 minuter. Smaka av med salt och peppar. Servera med
jasminris.(4 portioner)

Vastindisk tonfisk
%> burk tonfisk i olja eller 1 /2 hg kokt fisk



saft fran 2 lime

salt och peppar

0,25 dl olivolja

¥, finstrimlad gul 16k

1 vitloksklyftor, tunt skivade

Y burk hela tomater, skurna i bitar
1 knappt knivsudd cajennpeppar
1 knappt krm mald kryddnejlika
1 knappt krm mald kanel

1 knappt krm riven muskot

1 msk socker

1 msk soja

1 msk vatten

% tsk maizena

Hall av oljan fran tonfisk och 1at den dra i lime, salt och peppar. Koka ris enligt anvisningar. Olja i stekpanna och fras
sakta 16k och vitlok- Efter 5 minuter blandas tomater och kryddor ner, frés i 5 minuter igen. Blanda under tiden socker,
soja, vetten och maizena i ett glas. Hall dver blandningen i stekpannan och rér om hela tiden tills sasen tjocknat en taning.
Hall i tonfisk och 14t blir varmt. Servera med ris.

Carianas ostpaj

150 g smor
3 dl vetem;jol och 0.5 tsk salt
Imsk vatten

200 g emmenthaler eller greve

3 agg

paprika, peppar

1 dl mjolk

2 dl matlagningsgradde

Gor pajdeg. Kldm ut i miniugn. Skér os i smé kuber oh ldgg i formen. Vispa upp dggen med kryddor. Varm mjélk och
gradde till kokpunkt och hall 6ver dggen. Vispa samman och héll i. Griadda pé lagsta virmen 50 minuter eller tills det
stannat. | vanlig ugn 175 grader blir det kortare. Servera med sallad.

Saser

Adelostsas till pasta

¥, 1 tub ddelost (eller 75 g farsk)
1-2 dl matlagningsgradde
valnétter

kokt skinka eventuellt

pasta

Lat osten smalta i gradde och varm forsiktigt. Servera med hackade nétter och eventuellt skinka i tdrningar

Tonfisksas till pasta

2 klyftor vitlok

1 tsk timjan

olivolja

¥ burk tonfisk i olja

Y, dl svarta oliver

2-3 hackade farska tomater

Fras vitloken och timjan i olivolja. Ror ner tomathack och puttra en stund. Tillsétt tonfisk och oliver och smaka av med
salt och peppar. Sasen kan goras i forvag.

En tonfisksas till
1 burk tonfisk



1 burk cf
tomatpuré
riven ost

salt och peppar

Olivsas med tomater till pasta eller ris

15 dl svarta oliver, urkdrnade
1-2 msk kapris

¥ burk ansjovis

1-2 stora vitloksklyftor

0,25 dl persilja

Y burk tomatkross

1 msk smor

1 msk olja

Hacka oliver, kapris, ansjovis och vitlok grovt Virm olja och smor i en kastrull. Fris vitlok och kapris ndgon minut, ligg
i oliverna och ror om. Tillsatt persilja, ansjovis och tomatkross. Lat puttra 10 minuter. Servera med pasta, ris och riven
ost ovanpa

Tzatziki

Y liter yoghurt
Y2 halv gurka

2 vitloksklyftor
lite olivolja
salt

Lat yoghurt rinna av i kaffefilter 1-2 timmar. Dela gurka pé ldngden, kdrna ur och térna. Hill salt pa gurkhack och stdll &t
sidan en halvtimmer. Pressa vétskan ur gurkan och blanda med yoghurt. Smaksitt med vitlok, olja och salt. Rér om

Sas till grillat kott, gronsaker

Y dl yoghurt som fér rinna av i kaffefilter
pesto eller hackade férska kryddorter
salt

Harsyresas till fisk

1 regnbagslax eller annan fisk(eller laxbullar)
3 dl vatten

1 fisktérning

1 dl matlagningsgriadde

1 dl vitt vin

1 msk maizena

1 knippa harsyra(motverkar skorbjugg)

Skér fisken over ryggbenet i kotletter. Koka upp vatten och 14gg i buljongtirning. Sjud kotletterna forsiktigt. . Ta upp nir
kottet latt lossnar. Lagg pa fat med folie 6ver. SI& griadden i buljongen och koka upp. Blanda med vin och redning. Koka
nagra minuter. , smaksatt med peppar. Os ner hackade harsyreblad.

Tomat- och sardellsas

1 burk sardeller

3 vitloksklyftor

1 1/2 msk olivolja

1 burk krossade tomater (400 g)
2 msk kapris

persilja

Hacka sardeller och vitlok. Fras helt sakta i oljan. Tillsdtt tomatkross och koka cirka 5 minuter. Garnera med kapris och
persilja. Servera till nykokt pasta. Svarta oliver gott till. Variation: Ror ocksa ner en burk créme fraiche i tomatsésen - det
g06r den mildare och mer mittande. (4 port, ta resten nista dag fardig med pasta till lunch)



Smaratter

Frukostblandning

Régflingor+havregryn+solrosfron+russin= en bra frukostblandning att sjuda en ndve av med vatten i nadgra minuter.

Grekisk bondomelett

Y, burk tonfisk

4 dgg

2 msk vatten

1/4 dI graslok

100 g farost

1 msk olja

salt och peppar

svarta oliver

eventuellt citronklyftor

Lat tonfisken rinna av. Vispa dgg med vatten och blanda i grislok och farost i mindre bitar. Krydda. Frés tonfisk i olja och
héll dggsmeten dver. Ror om i pannans botten tills smeten har borjat stanna. omeletten ska vara krdmig pa ytan nir den ar
fardig. Garnera med svarta oliver och eventuellt citron.

Mallorcaomelett
Lok

aubergine

zucchini

gron paprika

skivad ra potatis
tomater

2 dgg per person
kryddgront

salt och peppar

Mjukstek gronsaker (utom tomat) och potatis. Sla vispade dgg + ett par matskedar vatten dver. Légg skivade tomater som
far mjukna medan 4dggen stelnar. Griddda pa svag virme. Stro kryddgront och salt och peppar over.

Ortbrod Adasi

2 vetetortillas (eller okryddat tunnbrod)

100 g fetaost

en stor nypa av persilja +timjan+basilika+kdrvel+oregano
olivolja

Blanda alla ingredienser och 14t gérna std en stund for att ta smak. Bred ut fyllningen pé torillas/tunnbrdd och vik en gang.
Droppa olivolja pé varje brod och vdarm helt létt i en stekpanna eller ugn.

Coscoussallad med tonfisk och notter

1 dl couscous

2 % dl vatten

1 msk olja

1 liten bit gurka

1 tomat

0,25 dlI russin

0,25 dl hasselnotter

Y2 liten burk majs

2 burk tonfisk

salt och peppar och dressing

Koka upp vatten, olja och salt. Lagg i couscous och rér runt. Lyft av vramen och 14t dra under lock i 5 minuter. Hacka
under tiden gurka, tomat och blanda med 6vriga ingredienser.Ror till sist ner couscous och servera med dressing.



Smorrebréd med pepparrot

2 skivor morkt ragbrdd i halvor

riven pepparrot

Y2 msk grovkornig senap

¥, dl 1att creme fraiche

1 liten nypa socker

salladsblad

2 kalla kokta potatisar

kallt kott 1 skivor t ex rostbiff, rokt skinka eller farfiol
rostad 16k

Vild pepparrot finns det gott om...Njut med Sl.

Vasterviksrora

Y2 burk matjessill

1 liten knippa dill

1-3 msk vistervikssenap eller annan st stark senap
grovt kndcke

Sillmacka Kalmarsund

Matjesfileer i sma bitar 14ggs pa kavringbrod. hacka persilja, dill, graslok och lagg pa. Krydda med svartpeppar och héll
smilt smor dver.

Senapspotatis

2 kg potatis
Y2 dl vatten
Y2 dl sotstark senap

Skala, skér i stora bitar och koka potatisen Varm vatten i kastrull. Nir det borjar koka ldgger du ner kokt potatis och ror
runt, ldgg 1 senap, salta, peppra och ror runt.

Cowboybrdéd med gravlax

5 dl vetemjol

%> msk bakpulver

1 tsk salt

1 % dl vatten

ca % dl olja att steka i

1 burk cantadou vitlok
150 g gravad lax i skivor

vitpeppar

Blanda mjol, bakpulver och salt i en bunke och héll pa vattnet. Arbeta ihop i 4 minuter. Forma med mj6liga hander till 2
kakor. Héll olja i botten sa det tacker botten. Nér oljan &r varm graddar man brodkakorna till gyllenbrun farg, cirka 2
minuter per sida. Osar det sé sénk!. Lat svalna lite och bred sedan pa rikligt med ost. Lagg pé gravlaxskivorna och krydda
med lite vitpeppar.

Ugnsbakad potatis

6 medelstora potatisar
Skolj och borsta potatis, lat torka. Rulla en halv meter alufolie till en rulle och ldgg i botten p& miniugn. Lagg i
potatisarna. Sétt miniugnen pa svagvirme och lat sta pa 45-55 minuter. Prova med sticka.

Jansson i miniugn

1 burk ansjovisfileer

6 medelstora raa potatisar eller kokta ( dé blir tiden bara 20-25 minuter)
2 lokar

2 msk smor

2 dl gradde

1 msk skorpmjol



Skala 16k och skér i tunna skivor. Stek i stekpanna. Skala potatis och skér i mycket tunna strimlor eller skivor. Smorj
ugnen vél. Ett lager potatis i botten, ddrefter ansjovis och ldk och dverst resten av potatisen. Hill dver ansjovisspad och
gradde, stré 6ver skorpmjol och smor. Gratinera 45 minuter pa svag virme.

Gubbroéra pa knacke eller kavring

1 finhackad liten 16k
2 héardkokta dgg
3-4 hela ansjovisar eller 2 burk rensade

grovmalen svartpeppar
dill hackad

Sardiner i panna

1 burk sardiner i olivolja
olivolja
salt och malen peppar

Viarm lite olja i en stekpanna. Vérm forsiktigt sardiner i stekpanna och salta och peppra efter behag. Gott till hirt knicke
eller vitt brod. Servera gérna med svarta oliver sé blir det en lunchritt.

Pannkakor

4 dl vetem;jol

1 tsk salt

10 dI mjolk

5dgg

3-4 msk smor

eventuellt riv och saft av 1 lime eller citron

Blanda mj6l och salt med hélften av mjolken. Vispa till jamn smet. Ror i resten av mjolken och dgg. Smilt smoér och
tillsatt. Stek helst i teflonpanna. Mums kalla med dppelmos dagen efter!

Franska forratter pa batvis

Viérm hel sparris eller krondrtskocka i sitt spad i en kastrull. Koka inte. Sla bort spad, lagg upp pé fat. S1& vindgerdressing
over och lat dra en stund.

Neapoletanska smapizzor

2 dl mjol

1 pase torrjést

1 msk olivolja
0,25 dl vatten
50 g gorgonzola
50 g kassler

0, 25 gul 16k
salt

Blanda pizzadeg av mjdlet, jasten, en tsk salt, tvd msk olja och 0,5 dl vatten. Knada den tills den &r mjuk och smidig,
men inte alltfor hard. Lagg degen att vila..Hacka kassler och 16k i sma bitar. Dela degen i ca. 5 klumpar och platta ut den
forsta till en utdragen cirkel, ungefdr som en hockeyrink. Lagg lite kassler, 16k och en klump gorgonzola pa ena sidan om
mitten. Vik dver den andra sidan och kldm ihop kanterna ordentligt. Vik upp kanterna sé att den ena kommer runt den
andra for att hindra att pizzan spricker upp.Varm olja i stekpannan pa svag viarme. Tag inte all olja utan bdrja med hélften.
Nir oljan dr varm (lattflytande, isldngd 16kbit fraser lite latt) 1gg i pizzan forsiktigt. Lat pizzan friteras pé ena sidan i ca.
4-5 minuter innan den vinds.Gor de dvriga pizzorna under tiden. .Pizzorna avnjuts varma nir de ar knapriga och
gyllenbruna pa bada sidor. Det dr viktigt att degen inte blir for tjock for d& hinner den inte bli genombakad vid friteringen.

Bakning

Pilsnerbrod
6,5 dl ragsikt



3 % dl vetemjol

Itsk salt

2 ' tsk bikarbonat

4 tsk brodkrydda eller kummin

44 cl pilsner+1 msk olja (eller 5 dI filmjolk)
2 msk honung

Blanda torra ingredienser i en stor skél (eller hemma i pase forst). Tillsétt pilsner, olja och honung. Blanda vil. Klicka ner
i smord miniugn. Gradda pa ldgsta laga i cirka 40 minuter, prova med sticka. (I vanlig ugn 175 grader 25 minuter)

Vitt matbréd, grundrecept for miniugn

30 g torrjdst

3 dl vatten

2 msk olja eller smilt smor
9 dl vetemjol

1 tsk salt

Blanda jasten med mjol och salt. Tillsétt det ljumma vattnet inklusive fettet och arbeta degen tills den &r sldt och fin.
Lagg i smord miniugn och 1at jasa 20 minuter. Gradda pa 1ag virme 35 minuter. Se upp sé att det inte blir fér varmt och
bréanner vid.

Enklast att méita upp torra ingredienser hemma och ta med i pase.

Pannbrod

4 dl vetem;jol

2 tsk bakpulver

0,5 tsk salt

0,5 dl smélt smér eller olja
0,5 dI mjolk

Blanda mjol, bakpulver och salt (enklast hemma i plastpase). Ror ned smor och mjélk. Klicka ut i kall smord stekpanna.
Platta till klickarna med handen. Griadda pa mycket svag vairme 15 minuter. Véind en géng.

Banankaka

3 idgg
2,25 dl socker

2 tsk kakao

1 % tsk bakpulver

0,75 dl mjolk

50 g smélt smor

1 pressad lime eller citron
3 dl mjol

3 bananer

Vispa dgg och socker posigt. Blanda kakao, bakpulver, mj6lk, avsvalnat smor och lime i smeten. ror darfér ner mjolet.
Mosa bananerna och blanda i. Hall smeten i smord och brdad miniugn och griadda péa svag laga cirka 30 minuter.

Kardemummabulle

Forberedelse hemma:

2,5 dl vetemjol

0,5 dl socker

2 msk mjolkpulver

1,25 tsk bakpulver

0,5 tsk kardemumma

Blanda ihop ingredienserna och forvara i dubbla fryspésar.
Tillagning:

4 msk smor

0,5 dl ljummet vatten

strosocker

Tillsétt 2 msk smor i pasen och finférdela genom att knéda pa pasens utsida. Hill sedan i 0,5 dl ljummet vatten i sma



skvittar och fortsitt knddningen. Dela degen i fyra delar och gor runda platta kakor. Smélt 2 msk smér i stekpannan och
lagg 1 kakorna tva at gdngen och sitt en upp- och nervénd kastrull 6ver. Gradda pé svag virme 5 min per sida. Doppa i
strosocker precis innan servering.

Appelkaka pa sockerkaksmix

1 paket sockerkaksmix
3-4 dpplen
kanel och socker

Tillred sockerkakssmet enligt anvisning. Hall i smorad och broad miniugn. Kérna ur dpplen och skér i klyftor som sticks
ned i smeten. Stroé Gver kanel och socker efter smak. Graddning enligt forpackning. Servera nagot avsvalnad med vaniljsas.

Godare scones

Tillsétt 1 msk kummin och/eller 1 dl finriven parmesan till sconesmix sa blir det roligare. Gradda i miniugn.

Efterratter och godis

Stekta appelklyftor under havretacke

3 dpplen

1-2 msk socker

1 knapp msk smor
1 tsk kanel

25 g smor

1 msk socker

1/2 dl havregryn

hackade notter eller mandel

Kaérna ur dpplen och skér i skivor. Blanda socker och kanel i plastpase och skaka éppelklyftorna i pasen sa att de ticks av
socker-kanelblandningen. Stek klyftorna sakta i stekpanna. Véand efter nagra minuter.

Smalt under tiden smér i en kastrull och blanda ner socker och havregryn. Lat blandningen brynas latt under omrérning
och stro dver dppelklyftorna. Servera med gradde eller vaniljsas.

Yoghurt med farska bar

Y liter naturell yoghurt (eller vanilj)
bér

2 msk mandelspén

2 msk honung

Latt yoghurten rinna av i kaffefilter eller handduk minst 3 timmar. Klicka upp massan i skal, lagg pa béar och mandeflarn.
Ringla honung 6ver

Pajskal

100 g smor

2,5 dl mjol drygt
0,5 dl socker

1/ tsk bakpulver

Smilt fettet 6ver svag virme. Blanda 6vriga ingredienser och ror ner dem i smoret i kastrullen.
Tryck ut degen i miniugnen och gridda 15 minuter pd svag virme. Fyll med 6nskat innehall (till exempel dppelmos,
bér)och gradda fardigt i ytterligare 10 minuter. Servera med vaniljsés, gradde eller avrunnen yoghurt (girna vanilj)

Smulpaj

0,75 dl havregryn

50 g smor

1-2 msk socker

Bryn allt i stekpanna och stro 6ver dppelmos, bér eller dppelklyftor som fatt steka i lite smor med kanel och socker.



Chokladbollar

2,5 dl havregryn

2 dl socker

3 msk kakao

50 g smor

2 msk vatten

ev strossel eller kokos

Deborahs antarktiska cheesecake

115 g smor
0,75 dl socker
1 msk vatten
4 dl havregryn
2 dl vetem;jol

2,5 dl farskost(vélavrunnen naturell yoghurt/kefir-minst 3 timmar eller kesella gourmet)
3 msk socker

2 dgg
saft och rivet skal av 1 citron

Smilt smor med socker och vatten i kastrull. Ta fran lagan och tillsétt havregryn och vetemjol. Blana noga. Kliam ut degen
i miniugn eller form 23 cm. Griadda pa spisldgan 10 minuter eller ugn 175 grader, ca 10 minuter

Blanda under tiden alla fyllningsingredienser. Vispa ihop noga. Hall i skalet och 14t std p& ldgan, svag virme eller ii ugnen
i ytterligare 25-30 minuter eller tills den stannat.

Lat svalna och dekorera med férska bér eller konserverad frukt.Gér den hér att gora i miniugn?



Tips

Lok forvaras med potatis sé haller de langre.

Marinera kott nér du dker hemifrdn, mycket olja dkar hallbarheten. I plastpase och sedan i sdker burk. Vénd nagra ganger.
Haller ett par dagar.

Lyxvariant varm choklad: varm forsiktigt mjolk, hill i termos. Lagg chokladbit i botten pa mugg, fyll p4 med mj6lk och
ror om.

Vind pé dggen varannan dag under segling, héller battre da. Olja in dem i forvdg om langsegling, picka da innan kokning.
Grilla marshmallows och bananer nar du dnda haller pé att grilla

Fryst mjolk ar bra kylklamp som sedan kan drickas.



Menyforslag

En vecka utan kylskap i bat

Dag 0 (om man kdr ut efter jobbet eller sd)
Middag Kottfarsgryta med fyrkaraktér och brdd eller hemmarinerad kycklingfile. Grilla och servera med fardiggjord
pastasallad eller potatissallad.

Dag 1
Man kan ha medhavd ugnspannkaka och sylt till lunch
Middag Majas Caldero (det frysta fiskblocket har man haft mellan tva kylblock)

Dag 2
Middag Grill, marinerat kott (som legat i marinad med mycket olja hemifrén)

Dag 3
Middag Thaildndsk kyckling (en hel fryst kyckling har fungerat som kylblock)

Dag 4
Middag Rokt sik Ortsds och potatis(koka potatis till ndsta dag ocksa)

Dag 5
Middag Turkisk potatis och farfiol

Dag 6
Middag Saffransmusslor

Dag 7
Middag Pasta carbonara

Kallor

Anders Billing Batmat

Bengt Kihlberg Sjokocken

Carina Lernhagen Matz Gott ombord

Ingrid Piscator Mat i bat

Jon Séderlund m. fl. Bortom frystorkat — kokbok for stormkdok









