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Tio recept for
alla hemmakockar



Hurry Curry

30 min
Ca 3—4 pers.

DET HAR BEHOVER DU:

Cirka 300 g tunt strimlat not- eller fldskkott
100 g torkade aprikoser i skivor

1 tsk kokosmjolk

2 tsk curry

Smaka av med svartpeppar och salt

Olja till stekning

Serveras med ris

Om du vill kan du tillsitta farsk koriander

DAGS ATT SATTA IGANG MED MATLAGNINGEN:

Stek kottstrimlorna i olja tills de dr genomstekta. Tillsdtt de andra ingredienserna

och lat koka en stund.

Servera med kokt ris och eventuellt firsk koriander.

BLEV DET MAT OGVER?

Undvik svinn genom att &ta upp resterna
senare! Kom dock ihag att I&ta maten svalna
och hetta upp den s& snabbt som majligt.
Mikroberna 6kar snabbare i 6—60 grader.
Mat som blir 6ver ska kylas ned s3 att

den blir &nnu svalare helst inom hogst fura
timmar. Om maten varms upp igen maste
den hettas upp till ver 70 grader. Mat som
har varmts upp igen en g&ng ska inte kylas
ned och varmas upp en andra gang.



Grillbiff med lacker majonnas

20 min

6 pers.

DET HAR BEHOVER DU:
cirka 800 g notytterfilé (i bit)
salt

malen svartpeppar fran kvarn

olivolja

Lacker majonnas:
2 dl majonnis
4 msk srirachasés

2 msk honung

DAGS ATT SATTA IGANG MED MATLAGNINGEN:

Skiva ytterfilébitarna i biffar och 14t biffarna ligga i rumstemperatur en halvtimme
innan stekning. Torka biffarnas ytor torra med hushallspapper innan du steker
dem. Lagg pa en het grill eller stek i olja i panna forst pa ena sidan tills den roda
kottsaften borjar sippra ut och vind sedan. Krydda grillbiffarna med salt och
peppar och fortsitt tillaga tills kottsaften borjar sippra ut pa den hir sidan. Dra

av fran grillen, sld in i 16st foliepaket och 1t vila i minst fem minuter fére servering.

Nér du later kottet std och dra utjamnas innertemperaturen och kéttsafterna
stannar till. En tumregel for hur lénge det ska sta och dra dr ungefar halva
tillagningstiden. Om du steker biffarna i fyra minuter ska de std och dra i tva
minuter. Kottet fortsatter tillagas lite grann nédr det star och drar. Det innebér att
du kan dra av kéttet av virmen en stund innan den 6nskade temperaturen har
uppnatts.

Tillaga en ldcker majonnds som tillbehor till biffen genom att blanda sriracha
och honung med majonnésen. Vid behov kan du smaksitta med salt. Servera
med pommes frites.

TALAMOD | KOKET!

Inte ens det basta kéttet ger basta méjliga
slutresultat om spisen inte hettas upp
tillrdckligt, biffens yta inte torkas noggrant
fore stekning eller den inte far stekas fardigt
i fred. Vatska pa kottytan forhindrar stekning
och éverflédiga vandningar eller tryck far
koéttet att forlora sin saftighet och ger sémre
stekyta.

VALSTEKT ELLER MEDIUM?

En inhemsk ndtkattsbiff kan gott tillagas
med olika stekgrad eftersom man har tagit
h&nsyn till kylkedja och livsmedelshygien.
Den ena &ter sin biff n&stan ré och den
andra valstekt — genom att prova dig
fram hittar du den stekgrad du gillar

bast! Du kontrollerar den bast med en
stektermometer. Biffar som &r mer &n

2 cm tjocka &r alltid bra att stekas med
termometer.

RA: 50 grader, tydligt réd inuti, stektid 1-2
minuter per sida — k&nns som tummuskeln
nar tumme och pekfinger halls ihop.

MEDIUM: 55 grader, rédaktig inuti,
stektid 2—3 minuter per sida — k&nns som
tummuskeln ndr tumme och langfinger
halls ihop.

VALSTEKT, ALLTSA WELL DONE: cirka
68 grader, inte alls réd, stektid 4—5 minuter
per sida — kdnns som tummuskeln nér
tumme och lillfinger halls ihop.



Ramen

30 min
4 pers.

DET HAR BEHOVER DU:

400 g strimlat fldskkott

2 dl kantareller eller trattkantareller
2 msk olja

3 cm bit hackad ingefira

1 hackad vitloksklyfta

1,51 kétt- eller kycklingbuljong

1-2 tsk sesamolja

3 msk soja

1 skivad purjolck (den vita delen)
300 g ramennudlar eller vanliga nudlar
4 kokta dgg

1 pase hackad salladslok

DAGS ATT SATTA IGANG MED MATLAGNINGEN:

Stek det strimlade fldskkottet och svampen i olja i kastrull.
Tillsétt vitlok och ingeféra.

Hill ned buljong, sesamolja och soja. Koka upp.

Tillsdtt nudlar och purjolk. Blanda och smaka av.

Hill upp soppan i skélar och ldgg en dgghalva i varje skal. Toppa med salladslok.
Njut av soppan med pinnar och sorpla i dig buljongen.

TIPS!

Mailtiden blir utméarkt picknickmat om du
blandar och varmer upp ingredienserna i
buljongen (kéttbuljiong, sesamolja och soja)
i termosflaska och packar de hackade
gronsakerna, nudlarna, ratt strimlat flaskkott
och de kokta &ggen separat. Borja med att
bryna strimlorna och grénsaksblandningen
i kastrull i stormkdk eller Gver 6ppen eld.
Tills&tt sedan den varma buljongen,
nudlarna och purjoldken. N&r nudlarna &r
klara kan du avnjuta dem med ett 8gg. Tank
pa kylkedjan och att du packar det strimlade
kéttet kallt!

OBS! Flaskkott ska helst tillagas s det har
en innertemperatur pa 70 grader trots att
risken for salmonella 8r minimal i inhemskt
kott. Tank pa det har om du gor biffar:
ytterfile har lagre fetthalt &n innerfile. Darfor
blir den |attare torr om den tillagas for lange.



Hostgryta

40 min
4 pers.

DET HAR BEHOVER DU:

1 kg rostbiff av notkott
1gul lok

1 tsk margarin

4 dl kottspad

400 g soppgronsaker

2 dl matlagningsgrddde
100 g mjukost

5 st. kryddpepparkorn
1tsk salt

Om du vill kan du garnera med persilja.

DAGS ATT SATTA IGANG MED MATLAGNINGEN:

Hacka l6ken och strimla kottet.

Hetta upp margarinet i grytan och bryn kéttstrimlorna och 16ken.
Tillsdtt kottbuljongen och 1at kottet sjuda i cirka 20 minuter.
Tillsdtt soppgronsaker, matlagningsgradde, mjukost och kryddor.
Lat sjuda cirka 15 minuter under lock.

Smaka av och avsluta med att stro 6ver hackad persilja.

SA HAR STRIMLAR DU NOTSTEKEN

Leta upp kéttfibrerna, dvs. de sméa strecken
som gér 8t samma hall langs kéttet. Borja
med att gbra fingertjocka strimlor av biten

i fibrernas riktning. Strimla sedan skivorna
genom att sk&ra dem i motsatt riktning som
fibrerna. Den renlariga strimlingen framjar att
kottet blir mért och genomstekt.



Fyllda spett

35 min
4 pers.

DET HAR BEHOVER DU:

116k

2 vitloksklyftor

1/2 16d mild chili

ca 700 g kottfdrs

14dgg

1/2 tsk rokt paprikapulver

1/2 tsk chilipulver

1-1,5 tsk salt

1 tsk spiskummin

malen svartpeppar fran kvarn

2-5 hackade korianderkvistar

Fylining:

100 g rokt ost

DAGS ATT SATTA IGANG MED MATLAGNINGEN:

DEN GODA MEN KANSLIGA
KOTTFARSEN!

Kottfars blir 15tt forstort eftersom det har
behandlats mer &n helt kétt. Eftersom
malningen spracker muskelceller s&

har kéttet mer yta som &r gynnsam for
mikrober. Kom darfér indg att kontrollera
sista forbrukningsdatum pa paketet och
tillaga kéttfarsen samma dag som du
Oppnar paketet. Kéttfars som har kdpts
over disk har inte férpackats lufttatt och
maste tillagas sé snart som majligt efter
ink&pstilifallet, helst redan samma dag.
Tillagad kéttfars kan forvaras i kylskap i ett
par dagar.

Ta ut filén i rumstemperatur (hogst en halvtimme fore tillagning). Hacka 16ken, vitloken
och chilin och frés sedan i olja. Lit svalna en stund och blanda med kottférsen. Tillsitt
dven resten av ingredienserna till spetten och blanda till en jamn smet. Skér stdnger

av den rokta osten i lillfingertjocklek och trd dem pé spett. Snurra kottfdrsen runt

oststdngen sd att osten tdcks. Grillai drygt tio minuter eller tills osten borjar smilta och

bubbla ur spetten.

Servera spetten med dipp du gillar.
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Kycklingkdttbullar
i hoisinsas

30 min
4 pers.

DET HAR BEHOVER DU:

400 g kycklingférs

14gg

1-2 krossade vitloksklyftor

1tsk ingefdrspasta eller riven ingefira
1 tsk soja

1 tsk fisksas

1 kruka hackad koriander

1-2 st. hackade chilifrukter

1 tsk salt

For stekning:
0,5 dl sesam- eller rapsolja
3 msk hoisinsés

2 msk sesamfron

Till servering till exempel

kokt ris och picklade gronsaker

*e
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EXTRASMAK MED KRYDDOR

Kycklingfars &r ett milt och mangsidigt
alternativ till de mer bekanta farssorterna
not- och flaskfars. Den &r dock ganska
mild i smaken. Darfor kan man héfta med
kryddorna. Som smakvarldar |ampar sig
séval asiatiska som till exempel klassiska
franska eller rejéla amerikanska smaker.
En mildare smakvéarld komponeras med till
exempel farska orter medan olika typer av
chilipastor gér den mer kryddstark.

DAGS ATT SATTA IGANG MED MATLAGNINGEN:

Blanda ihop ingredienserna till smeten och gradda en provkéttbulle i
stekpannan eller mikron. Kontrollera smaken och krydda extra vid behov.

Rulla sma kéttbullar av smeten. Hetta upp oljan och stek kottbullarna
gyllenbruna i sma omgéangar. Ndr du har stekt alla kottbullar kan du
lagga tillbaka dem i pannan. Tillsitt hoisinsdsen och sesamfrona. Rulla
kottbullarna for att sdsen och frona ska fastna. Stek pa mild virme i
ytterligare ett par minuter.

Servera med till exempel ris och picklade gronsaker.
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Kycklingklubbor pa badd av

rotfruktssalsa
50 min
4 pers.
DET HAR BEHOVER DU: ALLTID GENOMSTEKT KYCKLING!
800 g kycklingklubbor Risken for salmonella i inhemskt kott

, ar minimal. Trots det ska kyckling alltid
360 g strimlade rotfrukter genomstekas till en innertemperatur p&
250 g krossade tomater minst 75 grader.
1dl vatten

1 msk citronsaft

0,5 tsk sambal oelek
1 tsk torkad oregano
1 tsk torkad basilika
1 tsk torkad timjan

1 tsk salt

DAGS ATT SATTA IGANG MED MATLAGNINGEN:

Satt ugnen pa 160 grader.

Tina de strimlade rotfrukterna. Blanda strimlor, krossade tomater, vatten, citronsaft, chilipasta
och kryddor i en ugnsform. Tillsdtt kycklingklubborna. Tillaga i ugn i cirka 45 minuter tills
kycklingklubborna dr genomstekta.

Servera till exempel med kokt ris och sallad.
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Kyckling- och couscoussallad

med honung

30 min
25 pers. (tillbehor till annan mat)

DET HAR BEHOVER DU:

Sallad
3,75 dl couscous (4 dl tillagad)

Cirka 1 kg strimlad kycklingfilé
(till exempel i honungsmarinad eller naturell)

2,5 msk rapsolja

2,5 msk balsamviniger

2,5 st. gul 16k

2,5 dl creme fraiche

2,5 st. grén paprika

2,5 tsk (220 g) konserverad mango eller persika
2 krukor eller pasar isbergssallad

Eventuellt en kruka rucola

Sas

500 g latt graddfil

8 msk gron pestosds
2,5 tsk socker

5 tsk citronsaft

KORSKONTAMINERING AR EN RISK!

Korskontaminering innebar att mikroberna
forflyttas frén raa till tilagade révaror till
exempel via hander eller kdksredskap.
Darfor ar det viktigt att tvatta hdnderna
efter att ha behandlat och anvant olika
redskap med ratt kétt. Om du skar gurka
till salladen pa samma skarbrada och
med samma kniv som rd kyckling 6verfor
du &ven mikrober till den fardiga salladen
som du anda inte tillagar som du gér med
kycklingen!

DAGS ATT SATTA IGANG MED MATLAGNINGEN:

Tillaga couscousen enligt anvisningarna pa férpackningen och 1t svalna.
Blanda ingredienserna till graddfilssasen.

Bryn kycklingstrimlorna litt i olja, smaksidtt med balsamvinéger, salt och
peppar.

Tillsdtt hackad 16k och creme fraiche, 1at koka upp i négra minuter. Tarna
paprika och mango. Skolj salladsbladen och hacka dem.

Str6 ut hilften av isbergssalladsbladen pa bottnen och sidorna i ett lagt
serveringsfat. Tillsdtt eventuellt mer ruccola.

Ror ihop férdigkokt couscous, paprika- och mangotdrningar samt resten av
salladsbladen.

Blanda ner sdsen och héll 6ver blandningen pa salladsbédden.

Precis innan serveringen tillsdtter du de varma kycklingstrimlorna.
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Medwurstpizza
med lacker kant

cirka en timme
4 pers.

DET HAR BEHOVER DU:

Pizzabotten

2 dl vatten

drygt 1 tsk bakpulver
1 tsk salt

1 tsk socker

2 msk olja

cirka 5 dl vetemjol

Fyllning
300 g riven mozzarella
1 frp medwurst

2 dl tomatsas (t.ex. firdig tomatpastasas
eller passerad tomat smaksatt med salt,
svartpeppar, basilika och en nypa socker)

1 kruka farsk mejram

(Oliv)olja att smorja kanterna med

FYLL EFTER ONSKEMAL!

Pizza &r roligt att laga tilsammans
eftersom var och en kan géra sin egen
version. Kantfyllningen kan &ven besta av
bacontarningar, farskost och 6rter. Som
pizzatopping kan man anvanda till exempel
6k, oliver, kdrsbarstomater eller zucchini —
vaga prova olika smakkombinationer!

PIZZAFEST!

Pizza passar perfekt att servera pd
avspanda fester med en god sallad! Men
kom ihag att serveringen inte far st& framme
i rumstemperatur i mer &n tva timmar. Om
festen ar utomhus p& sommaren ska du
stélla maten i skuggan och I5ta den sta
framme annu kortare tid. Overbliven mat
fran festen ar tryggast att slanga.

DAGS ATT SATTA IGANG MED MATLAGNINGEN:

Borja med att baka pizzabottnen. Sitt ugnen pa 220 grader.

L&s upp bakpulver, salt och socker i fingervarmt vatten. Tillsétt olja och
mjol. Knada degen spénstig och 14t den jdsa en stund. Kavla ut degen pa
bakplatspapperet som du har lagt pd ugnsplaten.

Aven om pizzakanten alltid 4r god kan 4ven den & det lilla extra! T det h#r
receptet anvdnds medwurst och ost for att géra kanten smakrik och saftig.
Dela upp degen i fyra bitar och kavla ut delarna till runda pizzabottnar.
Pensla kanten (ca 5 cm) med vatten. Stro ett jimnt lager av riven ost och
strimlad medwurst pa den smala delen av kanten. Vand 6ver degkanten och
tryck ihop fogen med fingrarna.

Bred ut tomatsasen mitt pa pizzabottnen och stro ut riven ost och strimlad
medwurst. Avsluta med att str& mejram pa pizzan.

Pensla kanterna med olja. Gor sma snitt p& kanten med en vass kniv.
Gridda i 220 grader i ca 15 minuter.




En god kottfarslimpa

70 min
6 pers.

DET HAR BEHOVER DU:

800 g kottfdrs

4 skivor torkat brod

En stor gulbeta (200 g)

4 dggulor

2 tsk salt

0,5 tsk malen muskotnot
0,5 tsk malen vitpeppar
0,5 tsk malen svartpeppar
0,25 tsk malen nejlika

4 dl vispgradde

3 msk smor

KRYDDA EFTER EGEN SMAK!

Till exempel en noétfarsbiff racker ofta

att kryddas med bara salt och peppar.
Flask och kyckling &r dock ganska milda i
smaken, s& dar kan man ta ut svangarna
med kryddornal Just med kottfars fungerar
vilka kryddor som helst. Till exempel den har
kéttfarslimpan kan kryddas efter smak!

DAGS ATT SATTA IGANG MED MATLAGNINGEN:

Hemligheten med den hér kéttfarslimpan dr den rivna rotfrukten.
Om du vill kan du byta ut gulbetan mot till exempel rodbeta eller
palsternacka — det blir en god kottfarslimpa i vilket fall!

Hacka brodet grovt med kniv. Stéll &t sidan en stund.

Skala gulbetan och riv den sa fint som m&jligt. Blanda riven gulbeta
och kottfdrs. Vispa sedan ned dggulor och kryddor med elvisp. Tillsdtt
gradden lite i taget under omrérning.

Fordela smoret i bitar i en 25 cm lang brédform. Forma kottfarsen sé
den fér plats i formen. Rulla den i strobrod och lyft forsiktigt ver den

iformen.

Stek kottfarslimpan i 200 grader i ugnen i cirka 6o minuter tills den &r
genomstekt och har fatt en vacker yta.

Servera till exempel med potatismos, kokta drtor och sallad.



Lankar och kallor

Nér studiematerialet togs fram har man férutom att

prata med Atrias experter dven anvint sig av information

om konsumtionsval, rdvaror, matens miljopaverkan,
livsmedelshygien och matlagning fran flera finldndska aktdrer,
till exempel Finlands miljécentral, Naturresursinstitutet,
Miljoministeriet, Sitra, Lihatiedotusyhdistys och Féreningen
Matinformation.

OVRIGT STUDIEMATERIAL FOR HUSLIG EKONOMI
(PA FINSKA):

https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/
verkkomateriaaleja-kotitalouden-opetuksen-tueksi

Matinformation: Lupa kokata — elintarvikehygienian perusteet
(Tillstdnd att laga mat — grunderna i livsmedelshygien):
https:/fwww.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/
lupa-kokata-elintarvikehygienian-perusteet

Studiematerialet Kott pa tallriken frén Atria &r ett koncept avsett
for undervisningen i huslig ekonomi i hogstadiet vars mal ar att
upplysa om den finlandska kéttproduktionskedjan samt kottrétter
och deras tillverkning som en del av méngsidig kost.

Atria Finland 2020.








