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Vardagen hos studerande kan ofta vara stressig och ibland kan det dven vara knappt om pengar.
For att uppratthalla en god studieférmaga samt att orka vardagens sysslor kravs det att man ater
naringsrikt. Med detta recepthéfte vill dela med oss for bade for nya och gamla studeranden recept
som har visats sig vara fungerande i vardagen enligt andra studerande. Vi hoppas att ni med dessa

recept far inspiration och hjalp med att kocka hemma.

Kockarnas hélsning till dig som studerande!

Vi har samlat ihop och renskrivit recept som vi fatt av er studerande i detta hafte, sa att s manga
som majligt ska kunna njuta av dem. Det kan ibland vara trist att laga vanlig vardagsmat pa en stram
budget och i ett litet kok. Oftast gér man samma gamla recept om och om igen och darfor har vi
skrivit nagra sma tips vid varje recept om hur man kan variera dem. Vi har framhavt grunden for
halsosam mat pa en praktisk niva i recepten samt hur stor en portion ar, sa att speciellt for er som bor
ensamma for forsta gdngen kan fa lite riktlinjer och hjélp till en borjan. Det finns dven nagra idéer
over hur man kan dela upp en standardforpackning for flera dagar och for flera olika rétter, eller sa

gor man en storre sats pa en gang och varmer upp maten i efter hand, valet ar ditt!

Bon Appétit!

Halsningar kockstuderanden Anna och Mariette
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NAGRA ORD OM KRYDDOR OCH MATLAGNING FOR EN PERSON

Matlagning for en person kréver planering, om man inte vill d&ta samma mat i flera dagar.
Normalstora forpackningar av maletkott och broilerstrimlor racker till 3-4 portioner, och tillagad
mat haller inte mera dn nagra dagar. Det lonar sig alltsa att steka fardigt dessa pa forhand, och dela
upp i 1-2 gangers lador. Man kan dven halvera receptet och laga t.ex. en pastaratt i ugnen av hélften
av maletkottet, och anvanda andra halvan i en omelettrulle. Under en fullspackad vecka kan man

forstas laga en storre mangd mat och varma upp den i efter hand.

Oppnade forpackningar av matlagningsgradde haller i kylsképet ett par dagar. Vin som blivit 6ver
kan frysas till isbitar och anvandas i pastasaser eller risotton for att ge mera smak. Frysen kan vara
till stor hjalp, men det l6nar sig inte att glomma maten dit for en langre period. Speciellt frysfack ger
endast lite extratid for anvandningen och forlanger inte forvaringsmojligheten sarskilt mycket. Pasta
och ris lonar det sig att koka skilt varje dag. Pa sa vis far du farsk mat dagligen och du kan variera

mangden battre.

Genom att krydda maten far du mera variation. Bra baskryddor &r salt och svartpeppar. Peppar &r bra
att kopa i kvarn, eftersom smaken haller battre i hela pepparkorn an fardig malen, och det ar enkelt
att mala ner det direkt i soppor och buljonger. Paprikapulver och torkade orter &r ett enkelt sétt att

fa mera smak i maten. Med fardiga chili-, vitloks- och ingefarapaster far man enkelt mera smak i
wokritter. Det finns massor av olika fardiga saser; pesto, soja, ketchup, senap... Man kan klara sig
langt med att bara ha nagon extra burk i skapet och testa sig fram, med tiden hittar man de smaker

man gillar bast.

En portion ar ca 400-500g mat, men det &r manga saker som kan paverka mangden. En person som
motionerar mycket behdver mera energi an en person som motionerar oregelbundet. For en sallad

eller wok ska man reservera %2 tallriken, 200-300g, gronsaker per person sa att tallriksmodellen

uppfylls.

Proteinernas andel star for % av tallriken, alltsd 100-150g per person. Bonor, linser, kyckling, fisk,
kott och dgg dr bra alternativ for det &ndamaélet. Det finns ytterligare tofu, Hérkis, Pulled Oats och

andra vegetariska alternativ som man inte ska glomma bort.

Kolhydrater ar ett viktigt brénsle for kroppen och hjarnan, darfor ska den sista ¥ av tallriken,

ca. 100-150g besta av dem, vilket ar ca 1dl torrt spannmal, t.ex. ris. Potatis, ris och pasta ar de
vanligaste alternativen, men man ska inte glémma bort couscous och quinoa. N&r det kommer till
spannmadlen, 16nar det sig att foredra fullkorns versionerna, eftersom de innehaller mera fibrer samt

viktiga sparamnen och vitaminer.

Till sist sa ska man inte glomma bort fetterna. Det ar I6nsamt att valja de mjuka fetterna, s anvand
girna oljebaserade salladsdressingar och vegetabiliska oljor ndr du steker. Dértill s& finns det mycket

halsosamma fetter i notter och fron, sa tillsatt dem gérna pa soppor och sallader.



PULLED OATS- KOKOSRISOTTO

4 PORTIONER

240g Pulled Oats

3 dl morkt ris

200g djupfrysta arter
400ml kokosmjolk

1 morot

1 16k

ingefara enligt smak
olivolja

salt

Skolj riset under rinnande vatten tills vattnet inte langre ar grumligt. Satt
vatten och koka, tillsatt ris och salt enligt paketets instruktioner. Riv ingefara,
tdrna moroten i sma bitar och hacka léken. Stek 16k, morot och arterna i
stekpannan tillsammans med olivolja. Tillsatt Pulled Oats och stek den klart.
Tillsatt kokosmjélken och riven ingefara. Tillsatt riset och pulled oats-risotton
ar fardig!

TIPS: Ingefara kan anvandas rejalt i matratter, sa att den tar over
kokossmaken. Till denna risotto passar dven lime och chili. Du kan ocksa
smaksétta risotton med curry. Till risotton kan du dven gora en mangosallad
till vilken t.ex. salladen lollo rosso passar utmérkt. Pa salladen kan du pressa
apelsinsaft och droppa pa nagra droppar olivolja eller gora en apelsin-
vinagrett. Vinagretten gor du enligt foljande: farskpressad apelsinsaft fran 1-2
apelsiner, 1dl rypsolja, 1-2 msk vitvinsvinager/appelcidervinager, lite socker,
salt och peppar. Blanda om salladsdressingen med en visp. Du far latt variation
till risotton genom att byta ut Pulled Oats till kycklingsstrimlor, grisstrimlor
eller kikartor.



LATT PASTASAS

4 PORTIONER

300g fullkornspennepasta
2 l6kar

4 vitloksklyftor

1 burk (400g) tomatkross
1-2 thsp tomato purée
2409 Pulled Oats

2 dl matlagningsgradde
farsk basilika eller andra farska orter t.ex. timjan eller oregano
svartpeppar

olivolja

salt

Sétt vattnet och koka och tillsatt sedan pasta och salt. Koka pastan 1 min
kortare &n vad det star pa paketet. Skala I6ken och vitloken. Hacka I6ken

och krossa vitloken. Hacka orterna. Bryn I6ken och vitloken i olivolja.
Tillsétt pulled oats i stekpannan. Tillsétt tomatkrossen och lat puttra en stund.
Nér pastan kokat fardigt sila den och tillsatt den och matlagningsgradden i
stekpannan och rér om forsiktigt i en minut. Tillsatt till slut hackade orterna.

TIPS: Du kan ocksa istillet for Pulled Oats anvidnda t.ex. maletkott, tonfisk
eller kyckling.
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PESTOGRONSAKER

4 PORTIONER

1 liten zucchini
2 morotter

1 rod 16k

1 rod paprika

1 burk kikarter

3 msk grén pesto

Sétt ugnen pa 200°C. Skolj och skar upp gronsakerna. Allting kommer att
sattas samtidigt i ugnen, sa skar de gronsakerna som tar langre tid att bli
fardigt i mindre bitar, s& som morot, och de som blir snabbare fardiga i storre
bitar, sa som paprika. Satt alla gronsakerna pa en plat och ringla lite matolja
Over. Sétt in i ugnen i 10-15 minuter eller tills de &r fardiga. Medan de &r i
ugnen sa kan du skolja kikarterna val, varefter du blandar ihop kikarterna,
peston och ugnsgronsakerna. Servera tillsammans med kyckling, fisk eller

gronsaksbiffar.

TIPS: Kikarterna gar att rosta pa férhand innan man blandar ihop dem med
gronsakerna. Blanda da kikarterna forst i matolja, torkad chili, paprikapulver
och salt. Man kan aven anvénda curry eller vitlokspulver. Rosta dem i ugnen i
200° i 10-15 minuter eller tills kryddorna har torkat pa kikarterna. De rostade
kikdrterna gar bra att sitta 1 purésoppor eller tillsdtta dem 1 sallader for att ge

mera smak och fyllnad.
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SUPERLATT CITRONKYCKLING

4 PORTIONER

400g honungsmarinerad broiler
2 dl matgradde, citronsmak
300g fusilli fullkornspasta
olivolja

babyspenat

citron

salt

svartpeppar

Koka vatten och tillsatt pasta och salt. Hacka upp en del av babyspenaten
for senare anvandning. Hetta upp en stekpanna, hall i lite olivolja och tillsatt
kycklingen. Stek fardigt kycklingen och tillsatt salt och svartpeppar enligt
smak. Hall i matgradden, den upphackade babyspenaten och lat sasen koka
upp. Hall pastan i ett durkslag och avnjut sedan ratten tillsammans med t.ex.
babyspenat.

TIPS: Du kan pressa farsk citron pa kycklingpastan eller pa babyspenaten. Du
kan aven tillsatta nagon droppe olivolja pa ratten
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BATAT-MOROTSPURE SOPPA

300g potatis

500g morot

1 16k

1 batat

1 vitloksklyfta

12 dl vatten

1 % gronsaksbuljongtarning
1 dl matgradde

olivolja

200g grynost

Skala potatis, morot, 10k, vitlok och batat. Skar upp de skalade ingredienserna
I mindre bitar och pressa vitloken, varefter du éverfor allting till en kastrull,
forutom potatisen. Tillsatt olivolja i kastrullen och stek tills de fatt lite farg.
Tillsatt sedan vatten. Nar vattnet kokar, sétt i potatisen och gronsaksbuljongen.
Koka tills gronsakerna och rotfrukten blir mjuka. Tillsatt annu gradden och
koka upp. Ta bort kastrullen fran plattan och mixa soppen med en stavmixer.

TIPS: Till soppan passar t.ex. grynost eller ett kokt 4gg utmarkt. Du &ven toppa
soppan med férskost, orter och fron; pumpafron, pinjenétter eller solrosfron
passar aven val. Det I6nar sig att steka frona i en stekpanna eller i ugnen innan
man tillsatter dem i soppan. Man kan &ven vidare utveckla soppan med att
tillsatta t.ex. roda linser. En portion soppa &r ca 3dl.
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WOK

1 PORTION

fullkornsnudlar
100g strimlad broiler
200-300g gronsaker
(till exempel: 1 liten 16k, %2 paprika, ¥2 morot, ¥ zucchini)
0,5 dl matgradde (kan uteslutas eller ersattas med vaxtbaserad gradde)
salt
peppar
andra kryddor enligt smak

Koka upp vattnet som behdévs till nudlarna. Ifall du har en vattenkokare ar det
lattast att koka upp storsta delen av vattnet i den och nér det kokat upp satta
det i kastrullen. Samtidigt som vattenkokaren ar pa, kan du sétta 1-2cm vatten
i kastrullens botten och koka det. Kastrullen tar skada ifall den hettas upp utan
innehall. Tvéatta och hacka gronsakerna. Genom att anvanda en potatisskalare
far du tunnare strimlor av gronsakerna, sa som morot och squash. Tillsatt
nudlarna och saltet i kastrullen nér vattnet kokar. Sétt lite olja och kryddor i
stekpannan. Speciellt torra kryddor ger béattre smak ifall man steker dem i olja
innan man tillsatter gronsakerna. Stek kycklingen fardigt. Tillsatt sedan de
hardaste gronsakerna forst sasom moroten och loken, och efterat de mjukare
gronsakerna sasom paprikan och zucchinin. Pa sa satt blir allting fardigt
samtidigt. Hall over nudlarna i ett durkslag och sedan till stekpannan nar
gronsakerna &r fardiga. Du kan &nnu tillsatta matgradde mot slutet ifall det
smakar. Blanda ihop och njut!

TIPS: Strimlad kyckling saljs inte i en personers portioner, utan i storre
forpackningar. Stek hela kycklingspaketet pa en gang och dela sedan upp
kycklingen i lador. Du kan anvéanda den fardiga kycklingen i sallader eller med
pasta. Fardig stekt kyckling haller 1-2 dygn i kylskapet. Det gar dven bra att
anvanda gronsaker fran frysen till woken. Tillsétt de frysta gronsakerna i sa
fall efter att du stekt kycklingen och stek dem anda tills de ar varma inuti.

19



EN LATT PASTARATT | UGNSFORM

250g fusilli fullkornspasta

1 16k

2 vitloksklyftor

2—-3 msk tomatpure

1 paket (400g) maletkott

1 tsk torkade Orter, t.ex. timjan eller oregano
Y tsk paprikapulver

2 agg

5 dI mjolk

salt

peppar

matolja for stekning

Vé&rm ugnen till 200°C. Varm upp stekpannan med lite olja i och tillsatt tarnad
16k, upphackad vitlok och tomatpurén 1 den varma stekpannan. Stek 16ken tills
den fér en fin gyllene farg och tillsétt sedan det malna kottet. Samtidigt som
kottet steks, koka pastan enligt anvisningarna till al dente, eftersom den annu
kommer att mjukna i ugnen. Lyft bort stekpannan fran plattan nar kéttet har
brynts. Gor en mjolkblandning av mjolk, dgg, salt, svartpeppar och de andra
orterna. Hall pastan i ett durkslag, varefter i en ugnsform. Tillsatt det stekta
kottet och 16ken i ugnsformen och blanda alltihop. Hall i mjélkblandningen
och sétt ugnsformen i ugnen i ca 20min eller tills vatskan har stelnat.

TIPS: Du kan ersatta malet kottet med Pulled Oats, Harkis, linser, strimlad

kyckling eller med fiskbitar. Smaka av med orter, citron eller lite chili.

21



MATTANDE SALLAD

1 PORTION

Y5 pase issallad

1/3 pase babyspenat
ca Y4 gurka

9 st. kdrsbarstomater
Y paprika

% morot

ca 1dl torr pasta

1 burk tonfisk

orter enligt smak, t.ex. timjan eller oregano
salt

svartpeppar

(+ salladsdressing)

Koka pastan enligt anvisningarna. Hall pastan i ett durkslag och skolj av det
med kallt vatten. Da halls pastan al dente. Tvitta gronsakerna medan pastan
kokar. Riv issalladen och tillsatt babyspenaten som bas till salladen. Skér upp
gurkan och halvera korsbéarstomaterna. Lat storsta delen av vatskan rinna av
tonfisken och lagg den sedan pa salladen. Skédr upp moroten och paprikan i
tunna strimlor och stek dem sedan i olja. Smaksatt dem med salt, peppar och
torkade Orter. N&r gronsakerna blivit mjuka kan du ldgga pastan i stekpannan
en liten stund ifall du vill vdrma upp den lite. Satt de stekta gronsakerna och
pastan pa salladen. Hall pa salladsdressing vid behov och njut! Om du vill kan
du dekorera salladen med lite nétter och fron.
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DEN BASTA LINSSOPPAN

1 16k

3 vitloksklyftor

1 tsk gurkmeja

1 tsk torkad ingefara
1 tsk chilipulver

2 burkar tomatkross
vatten

olivolja

salt

2 dl gradde

1 burk réda linser

Skolj linserna val med vatten. Finhacka I6ken och krossa vitloken. Bryn
I6ken i en stekpanna tillsammans med olivolja. Blanda i linserna i stekpannan
tillsammans med vitlok, tomatkross, vatten, salt och 6vriga kryddor. Koka 10-
20min och tillsatt sedan gradden och lat det koka upp.

TIPS: Det passar utmérkt att blanda i farskost eller farska orter, sa som timjan
och basilika, i soppan.




TOFU-PESTOPASTA

4 PORTIONER

250g tofu

2—4 msk gron pesto
1 vitloksklyfta
3009 pennepasta
korsbarstomater
salt

svartpeppar
olivolja

Koka pastan i saltat vatten 1 minut mindre &n vad paketet séger. Medan pastan
kokar, skar upp tofun i kuber. Stek tofun i olivolja och nar den fatt farg sa
tillsatt korsbarstomaterna, pressad vitlok och blanda i peston. Hall pastan
sedan i durkslag och efter att den runnit av sa blanda i pastan med resten av
ingredienserna i stekpannan och blanda om. Tillsatt svartpeppar och lat allting
stekas i cirka en minut, varefter tofu-pestopastan &r fardig.

TIPS: Det passar utmarkt att blanda i farsk upphackad basilika just innan ratten
ar fardig. Du kan ocksa ersatta tofun med t.ex. naturell kyckling.

27



OMELETTRULLE

EN PLAT

6 agg

5 dI mjolk

1 % dl vetemjol
400g maletkott

1 16k

1 paket farskost enligt smak (graslok, orter, svartpeppar etc.)
1 dl riven ost
korsbarstomater
Y4 tsk salt

Ya tsk svartpeppar
paprikapulver

Sétt ugnen pa 225°C. Blanda agg, mjolk, vetemjol, salt och svartpeppar.

Hall 6ver smeten pa en plat tackt med bakplatspapper och satt den i ugnen

for 15 minuter. Medan omeletten &r i ugnen sé finhacka loken och bryn

den tillsammans med maletkottet i stekpannan. Smaksatt kottet med salt,
peppar och paprikapulver. Ta ut omeletten ur ugnen och 6verfor den pa ett
annat bakplatspapper for att svalna. Blanda ihop maletkottet, farskosten och
halverade tomater. Bred ut blandningen pa omeletten och lamna en 5 cm
marginal fran en av kanterna, eftersom nar du rullar den mot den “"tomma
kanten” sa trycks innehallet framat. Satt den rivna osten 6ver blandningen och
rulla ihop omeletten sedan. Det I6nar sig att anvanda bakplatspappret till hjalp
nér du gor rullen.

TIPS: Du kan aven sétta lite riven ost pa sjalva rullen och satta den i ugnen for
10min sa blir den extra ostig. Man kan ocksa gora sjalva rullen i god tid och
satta den i ugnen for 10min med osten pa innan man serverar den sa blir den
varm infOr serveringen.

29



MACKOR

1 PORTION

MOZZARELLA-TOMATMACKA

mozzarella

tomat

basilika

balsamvinager / olivolja / pesto
valfri typ av bréd

margarin / smor

Bred ut pesto eller margarin/smér pa brodet.
Placera tomat- och mozzarellaskivor pa
brodet och dekorera med farska basilikablad.
Du kan annu satta pa mork balsamvinéager,
olivolja eller pesto enligt smak.

AVOCADOMACKA

avokado

lime eller citronjuice
groddar / rucola / sallad
salt & peppar

brod, enligt smak

Mosa avokadon och blanda i juicen av lime
eller citron och bred ut det pa brodet. Du
kan spara nagra skivor avokado som du inte
mosar infor dekorationen. Dekorera brodet
med groddar/sallad och fron enligt smak.
Satt annu lite salt och peppar pa.

31

JORDNOTSSMOR-BANANMACKA

jordnétssmor
banan
sesamfron
honey

flvtande honung

Bred ut jordnotssmor pa brodet och satt
manga bananskivor pa brodet. Dekorera med
sesamfron och honung.

SKINKMACKA

sallad

skinka

tomat

gurka

brod, enligt smak
margarin / smor

Bred smor pa brodet och sétt pa sallad,
skinka och tomat- och gurkskivor. Du kan
dekorera mackan med farska orter eller
groddar.



SNABBA HAVRE-TUNNBROD

6 dl havregryn

1 tsk matsoda / bikarbonat

4 dl yoghurt eller surmjélk

1 riven morot eller 1 dl riven ost
0,5dl olja

1 tsk salt

Sétt ugnen pa 250°C.Blanda alla ingredienser i en skal. Bred ut 9 platta cirklar
pa en plat med bakplatspapper med hjalp av en sked. Satt lite havregryn pa
tunnbroden. Satt dem sedan i ugnen for 15-20 min eller tills de &r gyllene
bruna.

TIPS: Tunnbrdéden ar som godast nér de har precis graddats och &r &nnu varma
tillsammans med lite smor och ost. Féljande dagarna kan du varma tunnbréden
I t.ex. brédrosten.
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GRONSAKSPINNAR

morot

blomkal

gurka

andra gronsaker sa som paprika, korsbarstomater, palsternacka och broccoli
1 burk graddfil + 1 pase dippkrydda

Blanda dippkryddan 1 graddfilen och sétt den 1 kylskdpet 1 ca 20 minuter.
Tvatta och skar upp gronsakerna till lagom storleks pinnar eller snack-bitar.
Satt gronsakerna sedan pa ett serveringsfat och servera tillsammans med
graddfilen.

TIPS: Det l6nar sig att blanda graddfilen vil med en gaffel innan man tillsétter
dippkryddan. Satt i lite krydda at gangen. Pa det har sattet far du en jamnare
dipp utan klumpar.
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BANANPLATTAR

1 PORTION

PANNKAKA

1 banan

2 agg
3 msk kvarg

fett eller olja

Mosa bananen val. Blanda i 4ggen och kvargen. Stek plattarna pa medelhtg
temperatur med fett eller olja.

TIPS: Bananplattarna gar val ihop med olika bar och kvarg. Blabar, naturell
yoghurt och l6nnsirap eller honung ar en utmarkt kombination.

36

1 PLAT
1 1 mjolk
5 dI vetemjol
4 agg
25-50g smultet smor eller ¥2-1dl olja
1 tsk salt

(socker / vaniljsocker enligt smak)

Sétt ugnen pa 200°C. Hall halften av mjolken i en skal och blanda i mjolet.
Né&r smeten ar klumpfri, tillsatt resten av mjolken. Blanda i &gg, smultet smor
eller olja, salt och ifall du vill sa socker / vaniljsocker. Lat smeten tjockna 15-
30 minuter. Hall smeten sedan pa en plat tackt med bakplatspapper och stt i
ugnen for 30-40 minuter. Hall ett 6ga pa pannkakan eftersom tillredningstiden
beror mycket pa ugnen.
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BARSMOOTHIE OCH VARIATIONER

BARSMOOTHIE

1 dl &ppelmust eller annan vatska, t.ex. mjolk
1 Y dl bar (t.ex. jordgubbar och blabar)

Y% - 1 banan

Y dI fettfri naturell yoghurt

Satt forst i mixern vatskan, sedan de frusna baren och bananen och till sist
yoghurten. Mixa ihop allt och tills&tt mera vatska vid behov.

TIPS: Sura bar haller smoothien frasch langre och da kan du tillreda en storre
sats. Om bananerna borjar bli for bruna kan du skéra upp dem i mindre bitar,
sdtta i en pase och in i frysen. En frusen banan gor smoothien mjuk och len
och ger en bra smak. Du kan ocksa gdéra smoothien i en skal och tillsatta olika
bar, frukter, mysli, notter eller frén pa.

VARIATIONER

mango-ananassmoothie
bladkal-appel-banansmoothie
broccoli-kiwi-basilikasmoothie
lingonsmoothie
jordgubbe-kiwismoothie
jordgubbe-apelsinsmoothie
jordgubbe-kokossmoothie
havtorn-mangosmoothie
paronsmoothie
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GRUNDRECEPT FOR OVERNIGHT OATS OCH
VARIATIONER

1 dl havregryn

1 dl mjolk / vatten / véxtbaserad mjolk

1 dl yoghurt / kvarg / grynost

banan / bar

1 msk kakaopulver / honung / krossade notter

Blanda ihop de ingredienserna som du vill anvanda. Lat groten svalla under
natten i kylskapet och njut av den foljande morgon.

TIPS: Farskgrot forvaras i kylskapet 2—-3 dagar sa du kan gora en storre sats pa
en gang.

VARIATIONER

appel-havre overnight oats
mango-kokos overnight oats
chia overnight oats
Kiwi-banan overnight oats
blabar overnight oats
passionsfrukt overnight oats
apelsin-tranbar overnight oats
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OMELETT

1 PORTION

2 agg
Y dl vatska (mjolk, matgradde, havregradde)

salt och peppar

tomat
babyspenat
riven ost
orter

Blanda agg, vatska, salt och peppar. Satt stekpannan med olja i pa plattan och
satt pa plattan. Hall over dgg-blandningen pa den varma stekpannan. R6r om
forsiktigt i borjan men nar omeletten borjar stelna sa sluta réra om. Skar upp
tomaten och babyspenat, satt dem pa ena halvan av omeletten. Du kan &ven
tillsatta riven ost och farska orter enligt smak. Vand den tomma omelett-halvan

pa fyllnaden till en ficka och servera direkt.
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VANLIG GROT MED VARIATION

1 PORTION

HAVREGROT

1 ¥ dl vatten

1 dl havregryn

1 % dl mjolk eller havremjolk
Y5 tsk salt

Koka upp vattnet och saltet i en kastrull. Blanda i havregrynen och koka

i nagra minuter. Blanda i mjolken och koka i &nnu cirka 5 minuter under
konstant omrorning. Lyft bort kastrullen fran plattan och lat densta i 5
minuter. Njut tillsammans med t.ex. banan, blabar, honung och mjolk. Alla
sortens bar passar utmarkt tillsammans med gréten. Det gar dven bra att
avnjuta havregrynsgrot tillsammans med t.ex. pple, kanel och mjolk.

ANDRA SORTERS GROT

Havregrot

Vispgrot
-lingon
-jordgubbe
-havtorn

Korn — péron — kanel

Mandelgrot
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VALNOTS-BANANGROT

1 PORTION

2 % dl vatten
1 dI havregryn
1 banan

1 dl valnotter
salt

honung

Se hur man tillreder havregrynsgrot i det féregdende receptet. Man far en
variation av havregrynsgréten nar man blandar i upphackade valnotter och
skivad banan medan man d@nnu kokar gréten. Det dr dven gott att spara lite

nétter och bananskivor som dekoration till gréten. Slunga 6ver lite honung och

njut!
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