Skrovmal

Nog tor att det kan vara skont att sldppa pa hushallsansvaret nar man
kastar loss, fullbunkrad med konserver och torrfoder. Men dndé. Inte
ska vil batlivet behéva vara en dodforklaring av matgliadje och smaklo-
kar?! Fy for pulversoppa i kopp, plastade knédckemackor med pulverost
och extra e-nummer samt - ve och fasa — frystorkat pulverkaffe! Samti-
digt maste man forstas balansera den dyrbara ledighetens krav pé kva-
litet med lag anstringningsgrad. Det ska helt enkelt inte vara plagsamt
péa nagot sitt att ha batsemester ténker jag. Kan ju inte vara for mycket
begirt. Tanken pé att en varm, riktigt god gryta vintar ndr man vind-
pinad och kall dntligen lagger till, dr ibland precis det som behovs tor
att halla ut med huméret i behall. Eller att bara behova ligga nagra
minuter for att fa till nagot gott en dag sa varm att man knappt orkar
hoppa i vattnet. Den kompromissen brukar ombord pé s/y Vindburen
innebdra 16jligt enkel tillagning och ok, kanske inte lyxkrogklass, men i
vart fall god mat.

Som bétdgare har vi som bekant en hel radda tranga sektorer att ta med
1 berdkningen nér ekvationen ovan ska ga ihop: begrinsat utrymme

tor stuv, mojlighet att kyla, trangt kok, 1 undertecknads fall utan ugn,
toppat med begrénsad tillgdng pa gasol och vatten. Ofta aker grillen
tram pa kvillen och da dr det ju inte mycket som kan ga fel eftersom allt
grillat blir gott! Men hédr kommer nagra av mina bista tips for den som
vill ha lite inspiration till enkelt och gott pa spis med blott tva lagor.
Alla recept dr berdknade for tva personer.

Har man 4gg, har man mat. Och de behover inte ta plats i kylen utan
haller ett bra tag i nagot svalt stuvfack. Den hidr omeletten har fa
ingredienser och kriaver liten insats. God &r den ocksal

Omelett med tomat, mozzarella och skinka
34dgg

0,5 dl vatten eller mjolk

4-5 delade cocktailtomater
Ev 1-2 skivade kokta potatisar
1 skivad mozzarella
Lufttorkad skinka

Basilika

Salt, peppar

Olja
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1.Vispa ihop dgg och vatten/mijolk.

2. Hetta upp en stekpanna med lite olja i, och fordela tomater och ev potatis jamnt.

3. Hall éver aggblandningen.

4. Nar omeletten borjar stelna efter ett par minuter, sank till Iag varme och lagg pa

ostskivorna.

5. Pa med nagra skivor skinka efter ytterligare 4-5 minuter, strax innan omeletten

borjar bli torr pd ytan.

6. Klipp over valfri mangd basilika, peppra och salta lite grann (skinkan brukar vara

ratt salt sa ta inte for manga varv med saltkvarnen).

Rokt korv som haller ett tag, dr tacksamt att ha med sig pé sjon. Och
nocchi dr snabbare att fa fiardigt dn de flesta pastasorter. Som en

variant till kottfarssas och pasta, svinger man enkelt ihop en

Isterbandsgryta med gnocchi och parmesan
1 isterband

4 paket farsk gnocchi

1 burk/tetra krossade tomater —

Lite riven parmesan

Salt, peppar och ev persilja

1. Dra skinnet av ett isterband och hacka/
smula sénder innankramet.

2. Stek gnocchin tillsammans med
isterbandssmulet ett par minuter. Troligen
racker det med fettet fran isterbandet,
annars hall pa lite olja eller smér. Om man
steker gnocchi istallet for att koka, far
man en frasig yta och hoppla, sa har man
dessutom sparat in nagon liter vatten och
kan stanna ute nagra timmar till.

3. P4 med krossade tomater, salt och peppar och ev lite persilja. Lat smaputtraica 10
minuter.

4. Lagg upp pa tallrik och toppa med riven parmesan.

Det ir sdllan bekvamt eller ens gorligt att fixa mat under gang, darfor
ar det skont att ha nagot firdigt och pa lut nér sjon suger i.

Forlagan till den hér stadiga smorgéasen brukade Rut bjuda pa i Gamla
Linkopings fik, nir jag jobbade dér for evigheter sedan. Numera en
aterkommande klassiker pa var bat.
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Rutans falumacka
6-8 skivor falukorv

2499

2 salladsblad

2 skivor paprika

2 tekakor eller limpskivor
Smor

1.Vandstek aggen och lat gulan nastintill
stelna (annars blir det rinnigt pa
smorgasen). Lat svalna.

2.Vandstek korvskivorna latt. Lat svalna.
3. Smora brodet, lagg pa salladsblad, darefter dgg, korv och sist paprika.

4. Plasta in och lagg svalt tills det antligen ar dags att ata.

Ibland behéver man komplettera soppan med nagot tilltugg. En
blixtsnabb variant pa varm smorgas, dr vindstekta mjuka tortillabrod
med ost och ndgot mer, som till exempel

Varm tortilla med tonfisk

2 mjuka tortillabrod

1 liten burk tonfisk (70 gr)

1 dl riven ost

0,5 dl finhackade gronsaker, till exempel
avokado, paprika och/eller majskorn.
Lite olja till stekning

1. Hall nagon matsked olja i stekpannan,
ldgg i det ena brédet och borja stek pa
svag varme. Sprid ut tonfisk, gronsaker
och ost 6ver brodet.

2. Nar osten borjar smalta lagger du

pa det andra bréodet som ett lock och
trycker ihop.

3.Vand med stekspade och stek pa den
andra sidan tills den far lite farg. Tar ca 3
minuter per sida.

4. Skér eller klipp tortillan i fyra delar -
klart!
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Egentligen vill jag dta kexchoklad varje dag. Men det gar ju inte. Hir,
till den som vill ha nagot s6tt och energigivande som &r atminstone
ganska nyttigt. Det bdsta dr nog att den dér torra miislin som vil ingen
egentligen gillar utan dter bara for att den &r hilsosam, faktiskt blir
god som godis! Ja, i brist pa Kexchoklad da.

Miislibitar

1,5 dl av din favoritmdsli (obs den torra
sorten —inte granola)

1,5 msk kokosolja

14 urkarnade dadlar

Ev nagon ruta eller tva hackad moérk choklad

1. Hacka dadlarna sa fint som majligt. Det blir
kletigt men det dr det som ar grejen for att fa
allt att hdanga ihop sedan.

2. Blanda dadelhacket med mdslin, kokosolja
och om du vill, lite hackad choklad, i en skal.
Det ska bli ungefar samma konsistens som
nar man gor chokladbollar: ganska grynigt
men formbart.

3. Krama ihop blandningen och lagg denien
plastpase. Tryck sedan ut blandningen till en
ca 1,5 centimeter tjock platta. Se till att trycka
ihop kanterna. Jag brukar lagga plastpasen i
en liten plastlada cirka 5 x 10 centimeter, for att fa ihop blandningen ordentligt. Blir
det for 16st smular bitarna sonder ndr man skar upp, sa tryck till!

4.1Ini kylen cirka 2 timmar sa fettet stelnar.

5.Ta fram och skdr upp i lagom stora bitar. Forvara svalt.

Séa ingen burkmat? Jo, det dr klart! Det giller ju inte minst att vara
beredd pa att man kan ha rakat missberédkna hur linge man ville stanna
ute 1 det bla, med en tynande svalka i kylen, glest med fiarskvaror

och rentav slut pa gasol. Sist det hdnde var vi dndéa nojda, eftersom
konserven inneholl gaslever. Dirutéver har jag girna kex, tapenade,
inlagd grillad paprika, jordértskocksrora och torkad skinka som inte
kraver kyla, pa lut. Kanske toppa med nagra 6verblivna cocktailtomater
eller annan gronsak. Samre skapmat kan man 6verleva av.

Vilka &r dina bésta life-hackstips nir det giller batmat? Och maste-
proviant? Hor gédrna av dig om du vill dela!

Monika Arvidsson
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