MAT OMBORD
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AMNTLIGEN SEMESTER!

" .n;'il.11l]1;1',l:.‘|'| har vi tid att figna oss it den matlagning
som vi inte hinner med resten av dret. Parsdoxalt
nog s befinner vi oss antingen i baten, husvagnen
eller i sommarstugan - dir det oft dir bide ont om
plats och ont om kiksutrustining, Ont om recept
brukar det ju ocksd vara eftersom kokbéckerna har
en tendens att lizea kvar dar hemma,

Bra rivaror finns det diremot gott om. Numera
hittar du vallvllda butiker nastan dverallt, aven i
skiirgiirden, Hyllorna dignar av firska rivaror och
sma smarta trpackningar, Farsaliningen av lokala
godsaker spirar dessutom pid bryeeor och tore.

Bra recept och idéer vill vi giirna bjuda pd. Dir-
for har vi initicrat Mat ombord = turnén diir vi
under nigra sommarveckor reser runt i skiingirden
rI1L'f.| .a."Lr-.'Lk K"IL']'U'I.F +f'rr {108 !il'r:i.l _|:"||4'.| mat I.Ih upp n::lL'h
reer pit brypean. Med bra clivaror, enklas medel och
pi liten yta,

Magra av recepten finns har i foldern, en tumeé-
plan likasd, Kom och titta, det kan vara vl virt
ett besak, for visstiir det val 53 att den fullandade
semesterdagen bestar av tvi huvodingredienser -
en bra dag ach en pod mdlid,

Vilkommen ombord
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SEGLARTOAST

Bena ur bocklingen och tag bort
skinnet, Skala rikorna och hacka dem
provt, Skala laken. Finhacka lak, dill

och graslak, Blanda alla ingredicnserna
med priddfilen, Smaka av med salt och

peppar. Stek brodskivorna i smor i en

stekpanna. Lagg ctt salladsblad pa varje

brisdskiva. Fordela bocklingriran pa
brisden. Garnera med en dillkvisy

RONLASIT PRS0 AR TS KOCK 1990
FRARSICN, RAATRALFM, CEARTEHICFTEL STOCKHOLAM

ROSTRIFFSTONST

Kirna ur och skir dpplet i timingar
Skala och skiva liken. Blanda Keso
mad dpple och 1ok, Smaka av med
salt och peppar, Ligg ett salladsblad
i varie bridskiva. Firdela Keso-
Mandningen pd hebden. Rulla kétet
och lage ovanpi.

EARL LR AR TY KDWE 1959

PR ALLARP S, STORK O A
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§ PORTIOML I

4 backlingar, ca 400 g

/e kg rilear med skal
(%00 g skalade]

1 risdlak

1 knippe il

1 knippe grasiok

¢ dl graddiil

Salt och peppar

4 skivor formfranska

Smdr

4 blad romansallad
clber annam sallad

mll

& PORTPONER

1 apple

1 rilisk

250 g Keso Provencalbe
Salt ach peppar

4 zallaisblod

4 shivor grovl bedd

1t skiveor rostbiff



4 FOETIONIR

# dfl matlagningsyoghur

1 msk hanung

Salt och witpeppar

A bomaler

& askar kryddkragse

# hokta Girckpolalisr

2 dl gtrimbad purjolik,
1008

1 liter blandade
zalladshlad

200 @ tunk gkbvad
parmaskinka

Ev riven parmesancs!

—
et

£ POMETICNER:

100 g pasta

1 avokado

£ mogma tomsaber

s rdd chillipeppar cller
i—1 tsk sambal oclek

1 rivli:

300 g rakor mecd skl
(100 g skalade)

Pressad afl av 1 opelsin

Preszad zaft av 1 citron

1 mzk finhagka firsk
basilika eller 1 tsk forkad

1 dl Kz chili

Salt och peppar

PARMASKINKA PA SALLAL
MEDR HOMUMNGSDRESSING

Blanda yoghurt och honung, Smaka av
med salt och peppar. Skar tomatemna i
klyttor. Klipp krassen, spara lite till gar-
nering. Skiva potatisen. Blanda tomater,
krasse, potatis och purjolik med
salladen. Vind ner allt i yoghurten,
Lipp ]_'r;|n1};|.lc|-c'i:|1!t:|.|1 ovanpa salladen,
‘:‘hlm‘:r.l rl'""ﬁl. kr.'l:!.“- l:l'tl I":l:lrl'l'l.l";:ll.ll'.\t.

ANEIRS DAL ILEDRL AZETE KOCK 1933
EFSTALALARG TRAIGAZ M GOTERORS

PASTASALLAL MED
KESO QCH RARKOR

Koka pastan enligt anvisning pd for-
packningen, Kyl pastan hastigt under
kallt, rinnande vatten, Kirma ur, skala
och skir avokadon i bitar Skir toma-
terna | tirningar. Bima ur och fin-
hacka chilin. Skala och skiva loken.
Skala rikorna. Blanda alla ingredien-
serna till salleden. Smaka av med salt
och peppar. Lit salladen st3 ca 10 min
innan servering.

BRI AR AT AR T8 KOUE 1T
DT | TASTE AR GO ROES
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| FOETIOHIE:
300 g pasta
300 g rikor med skal
1100 g skalade]
1 dl strimbad risd paprika
1 dl shrimad solladsltk
Smir
2 Vel Kelda gds
lomal & paprika
1 mek preszad citrongalt
Sall och peppar
3 mek strimlad
farsk basilika eller
£-3 ek torkad

PASTA MED PAPRIKA

OCH RAKOR

Koka pastan enligt anvisning pa for-
packningen. Skala rikorna, Fris paprika
och lék i smir i en kastrull, Hill 1 sdsen
och citronsaften. Lit allt koka upp.
Smaka av med salt och peppar. Blanda
ihop pasta och sds, Rar ner rikar och
basilika i pastan och viirm firsikige,

BARL LRBL ARE TS RO 1
OFREAKCALL AREM. S TOCRHO A

RODSPATTA MED
LOK OCH PEPPARROT

Skala l8ken och ansa purjoléken, Skiva
lak och purjolék, hacka vitlaken och
fris alle i smdr i en stekpanna, Smaka
av med salt och peppar. Stek radspat-
tan pyllenbrun i smar pa bida sidor i
en stekpanna, Salta och peppra. Lige
spaittan pd laken och hill pd sisen, Lat
sjuda under lock tills spittan ir tirdig.
Stri dver pepparrot och garnera med
griislik. Servera med potatis.

XA CUALE FEMA, ARFTE KTICK Fegd
BESTALIEANG TRADGAR M, GOFTHEDES
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4 PORTIOMER:

A rijdspatiafiléer, & 1580 g
1 gul 15k

1 ridelliak

1 purjolik

2 witlaksklyflor

Smir

Salt ech vitpeppar

2 Vil Kelda s till fisk
10k 1 riven pepparred
Cirshik



LA MED QRTPOTATISSALLALDL
Dyela potatisen. Blanda eréme fraiche,
rindlisk, ipple och grislok, Rir ner
potatizen. Smaka av med salt och
peppar, Blanda ruccolan med potatis.
salladen strax innan servering, Grilla
lwxen eller stek den i smor 1 en panna
tills den Gir en |.::|.'1]|:'11|1n1:|'| Fare. Servera
laxen med potatissalladen

KACT AT BIORKLUEL, ARETS KOWCK B0
EESTALALANG FOMI, (X0 TR

KYCKLINGRORA MEDR

TIMIAN OCH JORDNOTTER

Skar kycklingen i strimlor. Skir
champinjonerna i firdedelar, Skala
och strimla ridliken, Fris kvcklingen i
smir i en stekpanna. Tillsdtt champin-
joner och rodlak och it det friise med
en stund, Hacka timjan och rér ner
dien. Hiill pi sdsen och koks upp. Lige i
jordndtterna, Smaka av med salt och
peppar. Servera kveklingriiren med ris,

ARIERS DAl i BSOS ARE TS KOOUK 1608
EFETALRLAMG TRAD AR M GOIREG
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¥ PORTIONER:

300 g £kinn- och
benfri Ludilé

Salt ech vilpeppar

OETPOTATISSALLAR,

300 kokt, kall firskpotatis

e dl orbme fraiche
framaka arter

2 misk finhackad rodbik

& mik finhackat ipple

2 mek finhackad grisiak

Salt ach svartpeppar

1 kb ruccolasallad
cller annan sallad

4 PORTIOMNER

A4 kycklinpfilier

16 champinjones

% ridlGhar

Smile

1 knippe RErsk timjan
clier 1= sk torkad

8 Y dl Kelda sis
till keyckling

1.4l jordndtter

Salt och vitpeppar



4 FORTIONIE:
CHILL
4 skivor flaskkarre,
o (i g
Smir
1 chilipeppar eller
#=5 sk cambal oelek
4 quli lokar
4 mek lomalpurd
4 sk chilizis
400 ¢ krosemde fomater
sall och witpeppar

Shs:

2 dl graddiil

Rivet skal av 1 citron
1 msk pressad citron
Salt och vitpeppar

GRONTAKSETS:

3dlris

1 rodd paprika

1 gul bk

Smiir

Sall och vitpeppar

1 mak hackad persilja

BAUSTIC CHILIGREY TA,
Skir kottet i 3 cm stora bitar Bryvn
kittet i smar i en stekpanna, Lige dver

ien prvta. Kirna ur och finhacka chilin.
Skala och skir laken i skivor. Ligg chili-

peppar, 16k, tomatpuré, chilisis ech
krossade tomater | grytan. Koka tills
kiittet kinns mirt. Smaka av med salt
och peppar.

Blanda griaddfil, citronskal och
citronsalt till sisen. Smaka av med salt
och peppar.

Koka riser. Kima ur och skir papri-
kan i virningar, Skala och finhacks
laken, Fras paprikan och loken i smiér
i on stekpanna. Blanda paprikas och lik
mied det kokea riset. Smaka av med sale
ach peppar. Blanda ner persiljan i riset.
Servera grytan tll griddfilssisen och
gronsaksriset.

FIR HEBEREGE, ARF TS KUK 1991
R SR IR L BALLARESN DA, STOCKE 10H A&
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SVARTPEPPARRIFEAR MED
CHIL- & GRADDFILSSAS

Skala och hacka laken, Fris liken i
smidir | en stekpanna, Blanda s, Tok,
g, mjolk, salt och peppar, Forma till

8 hiffar. Stek dem i smér i ¢n stekpanna
o 3 min pi varje sicla. Blanda gl‘.ﬂddﬁ].
chilisis, curry ach tabasco till sisen,
Smaka av med salt och peppar.

Servera biffarna med sisen till pasta
eller poratis

ERLAS TEALILEOL, AZF TS KDUK H0d
ERLLALIARG TRADGAR . GO RORG
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 FORTDONER!

500 @ Bandfirs

1 qul kok

1 58

1l mjslk

1 ek sall

23 krm svartpeppar
Smir

EAS

4 dl grieldfil

W all chilisds

Ve mek curmy

3 stink fabasco
Salt och svaripeppar



2 FORTIONEE:

v liler jondguibar
2 dl mislk

1l Keldo mellangridde

1=# Isk vaniljsocker

3 msk Morsocker

2 msk riven vit choklad
2ol Kesella

REHARLIESIN:
2 misk mussin
2 misk romn

# digestivekex

4 FORITHINER:

1 liter jordgublmr

2 dl apelsinjuice

3 Y misk shidsocker
4 apelsiner

1= tsk vaniljsocker
250 ¢ Kesella

2l visparadie

1 kruka citronmetiss

FARSKA JORDGUBBAR MED
WANILICREME OCH ROMELISS|MN

Kaka upp mjdlk och gridde i en kastrull,
Tillssiee vaniljsocker och Horsocker. Ligg
i chokladen och rir om tills den smilt.
Lit blandningen svalna. Vispa ner Kesel-
la § mjidlkblandningen. Mixa Blandning-
en och bt den kallna i kyl, Hacka russi-
nen. Blanda russin och rom och 14t
russinen ligga och dra en stund, Smula
digestivekexen, Tag upp russinen ur
rommen och blanda dem med de smula-
de digestivekexen. Servera jordeubbarng
med vaniljerémen och romrussin,

FARCTLALL BRORKILLT, ARK IS KUNCK pios
RESTALRAN 1O, GO RO

APELSINCRENME MED
MARINERADE JORDCUBEAR
Koka upp juice, 1 msk av sockret, rives
skal och pressad saft av 2 apelsiner. Rir
i vaniljsockret. Lot kallng, Rensa jord-
j.:l.lhh:l.rl'l:l och deln varje iur{!guhhc i
fyra delar. Ligg jordgubbarma i apelsin-
lagen och marinera ca 1 timme, Blanda
Kesella med resten av sockret, rivet skal
av 2 apelsiner och saften av Yz apelsin,
Servera cromen med jordgubbama och
vispad gradde, Garmnera med citron-
meliss,

ERTRRT PSSO ARETS KOCK wn
KATTIGAT GASTRONOAT LLIGE TORIKII
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Mun Ombond med deets Kock e oit ssmarhetipeniokt
Firninges Arets Kook vants betiker ach krngsr | de hamnar vi besalies.

A GRESLLHAMMN ._

WA AR
Chitra hamnen :
TR

MAT OMBORD
MEDR ARETS KOCK

Wiilkommen till sommarens roligaste
matupplevelie. Under nigra sommar-
veckor seglar medlemmar ur Forening-
en Arets Kock runt i skiirgirden fGr att
viza hur man kan laga pod mat med
enkla medel. De Lir ut smarta knep,
svarar pi frigor och bjuder pi spon-
tana dverraskningar, Barnen kan rita
och vinna fina priser och du sjiilv kan
hland annat vinna en kock som hjilper
dig att laga kviillens middag ombord ph
din hit...

Toly recept hittar du hiir i faldem,
fler far du pi plats och alla recept finns
pé var hemsida www.matombord.nu.
Program och tider affischeras | hamnen
och vid Mat ombord-baten., Du hittar
ocksd information pd hemsidan,

ARLA = KOKET
rmaellan Arls vahl‘wgfl.l g hrdhaniah,
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