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Fattiga
Studenter






Innehalls-
forteckning



Spenatsoppa

Spenatsoppa ar en mycket god, nyttig ooch billig
soppa som gar latt att gora.

Ingredienser: koka upp 4,5 dl vatten med
5 dl vatten buljongtaningen.
200 g fryst fcillsatt spenaten, och koka upp
hackad spenat ~ '9€N.
It koka tills all spenaten ar tinad.
blanda mjoélet med 1/2 dl vatten,
1 klick smor hall blandningn i soppan under
1 buljongtarning omrdérning.
latkoka ca 5 minuter.
tillsatt smoret och kryda effter
peppar behag.
(vitlokspulver)

1 msk vetemjol

salt

Kan serveras med agg halvor,
koktpotatus eller kottbullar.



Lok och Popatis

soppa

Lok och potatis soppa ar en mycket god och billit
soppa som man kan gora mycket

Ingredienser:
4 medelstora
potatisar

1 buljorng
tarning

1 16k (eller effter
egen smak)

0.75 | vatten
(1 purjulok)

Kokaupp vattet med
bunjongtarningen.

Skiva potatisen i tunna skivor.
Hacka upp loken.

Hall i potatisen och Ioken i vattnet
och lat koka i ca 15 miuter.
Mosa eller mika soppan tills den
blir jamn

Krydda effeter eget huvud.
(Skiva purjuldéken i tunna ringar
och stro dver soppan)

Serveras med brod eller rostat
brod.



Kallops

Kalleps ar en svensk klassiker, som gar ner hos
de flasta, gammal som ung.

Ingredienser:
1 msk vetemjol

400 g hogrev
eller fransyska

2 mellan stora
morotter

1 lagerbars blad
4

Tag kottet och sk&r upp i 3 cm
stora bitar.

Bryn kottet i en gryta.

Hall pa vatten tills det tacker
kottet.

Ha i pepparkornen och
lagerbarsbladet.

Lat koka i 20 minuter.

Skiva ner moroétterna i grytan och

kryddpepparkorn fortsatt kokningen i 30 min till.

4 vitpepparkorn

flytande
oxbuljong

Plocka upp pepparkornen och
lagerbéarsbladet om du kan och vill.
Blanda vetemjélet i 2 dl vatten till
en homogen blandning.

Hall i blandningen lite i taget till en
lagen tjock sas.

Serveras med kokt popatis.



Lattlagad kottgryta

en stark kottgryta som ar god till vardags och
fest. kommer bli en favorit bland recepten.

Ingredienser:
500 g benfri
hogrev, bog eller
grytbitar
4-5 gullokar
1 burk/kartong
konverserade
hela tomater
1 tsk paprika
pulver

1 tsk salt

1 krm
svartpeppar

1 tsk timjan

1-2
vitloksskyftor

1 msk
tomatpuré

Skala och kacka I6karna.

Hall av spadet fran tomaterna i en
skal.

Koka upp lI6ken och tomaterna i en
gryta utan lock.

Tillsatt saltet, pepparen,
paprikapulvret, pressad vitlok och
tomat puren.

Skar kottet i ca 3x3x3 cm stora
bitar och lagg i grytan med tomat
roran.

Lat sjuda i ca 1 timme och under
tiden med tomatspadet.

Smaka av, och krydda tills du
tycker att det smarar val.
Serveras med potatis ris och/eller
sallad.



Falafel

Ett bra alternativ till kéttbullar fér vegitarianer.

Ingredienser: Mixa kikarterna och blanda ner
3 dl kokta resten av ingredienserna och mixa
kikarter lite till. Forma till sm& bollar och
0,5 dl persilja, stek i olivoljan tills de fatt fin farg.
hackad
1 msk mjaol

1 st
vitloksklyftor

0,75 tsk salt

0,75 tsk
spiskummin
0,5 tsk
koriander

0,5 krm
cayennepeppar
olivolja



Kottbullar

En svensk klassiker som alltid gar ner och kan
anvandas till mycke.

Ingredienser:
4 hg kottfars

1 16k

1 vitloksklyfta

2 ragade msk:ar
skorpmjol

1 agg

salt, peppar och
lite cayenne-

peppar

Ha skorpmijdlet i en bunke och
tillsatt 1 dl vatten och lat svalla i
nagra minuter.

hacka I6ken fint undertiden
skorpmijdlet svaller.

Lagg i agget i bunken och rér om,
tillsatt kottfarssen och krydorna
och ror om tills smeten blir
homogen.

Rulla kottbullarna eller gor
panbiffar.

Stek pa lite over mellan varme i
smor, margarin eller olja.

Man kan se att de ar fardiga
genom att de ar morkbruna och att
de inte trycks ihop nar man trycker
pa dem.



Potatisgratang

En svensk klassiker som alltid gar ner och kan
anvandas till mycke.

3-4 dl (ca 100 q)

Ingredienser: Skala potatis och skar i skivor ca
1 kg (ca 12 st 0,5-0,75 cm tjocka. Skiva upp l6ken
medelstora) och hacka i sma bitar.
potatis Hall vispgradde och den mindre
2 st gula Iokar mangden av mjolken, salt, peppar
2-5 dI mjélk och ev. vitlok i en stor kastrull.
. N Lagg i potatis och I6k. Tryck ner
3 dl vispgradde potatisen sa den hamnar under
2-3 tsk salt ytan. Hall ev. p& mera mjolk.
2 krm malen Lat koka upp, sank plattan och
svartpeppar koka pa svag varme ca 3-5 minuter.
eller Spéad med mera mjolk berooende pa
vitpeppar mangden och tjockleken pa
vatskan och efter tycke och smak.
ev. 2 krm ..
e Hur mycket mjolk man behoéver
vitlokspulver 3 . i
spada med beror pa hur vattnig
prees”seardze st den potatissort man anvander ar.
vitloksklyftor Nar potatisen kokar upp avger

olika sorters potatis olika mangd



vatten. Efter 3-5 min ska potatisen
fortfarande vara hard, men
"bojbar”, marker du att den blir
mjuk tidigare sa sluta koka da.
(Anledningen till att man kokar
detta ar att potatisgratangen gar
fortare att gora och att kryddorna
fordelar sig battre och potatisen
och I6ken blir mjuka.)

Hall allt i en ugnsform. Str6 6ver
riven ost.

Stall in i mitten av ugnen i 225°C i
20 minuter tills potatisgratangen
fatt fin farg.



Pastasallad

Pastasallad ar latt att laga och kan varieras i

oandligheten.

Ingredienser:
Dressing

0.5 msk vinager
0.75 msk vatten
0.75 msk olja

1 tsk italiensk
salladskrydda

0.25 dI fint
skuren eller
mixad persilja,
basilika eller
annat
kryddgront

salt
peppar

Pasta sallad ar inte en matréatt i sig
utan en benamnung pa en grupp
matratter. Det som ar viktigt nar
man lagar pastasalad ar dressingen
och att den innehaller nargon form
av pasta, tex. penne, makaroner
eller spaghetti.

Har ar ett exempel pa en dressing
som man kan anvanda till pasta
sallad.

Det ar bara att blanda ihop
ingridenserna och halla pa
salladen.



Pastasallad 1l

Pastasallad ar latt att laga och kan varieras i
oandligheten.

"}gd';eg'lf—'t'llsﬁr: Har ar ett recept pa hur man lagar
(ko all) en variant pa sallad, se dressingen
pasta, t ex o .
pa sidan innan.
penne
0.5 st purjolok Blanda ihop ingridienserna och hall
1 dl kokta roda over dressingen och blanda val sa
bonor att alla delar av salladen av
0.5 st rod salladen ar tackt av dressingen.

paprika
0.5 st gron
paprika

ca 100 g farsk
spenat eller
sallat



Kyckling wok

En snabb wok som altid blir god.

Ingredienser: |oka pastan enligt anvisningarna
250 g bandpasta 3 paketet och 14t rinna av.

eller Hetta upp lite olja i en wok- eller
Ltgllrkornsmakaro stekpanna.

Stek kycklingen tills den borjar fa
200 -.250 9 farg.
kyckling kott Hall i gronsakerna och stek pa
250 ¢ hogsta varme en stund, réor om hela
wokgronsaker tiden.

1 pase woksas Tillsatt pastan och woksasen.
Salta efter smak och garnera garna
med lite farska orter.



Officers pannkakor

Pankakor som serverades i militaren forr till
officerare och generaler.

Ingredienser:
3 agg
1/2 tsk salt
vetemjal

Mjolk och/eller
vatten

Vispa agget, salt och 1/2 dl vatska.
Ha i s mycket vetemjol att det inte
gar att rora i mer.

Hall i vatskan tills smeten blir
lagom tjock.

Ett tips att se om smeten ar
tillrackligt tunn och inte for tunn ar
att halla smeten med en slev
tillbaka i bunken, och da skall det
lata "DURRRR" eller "PLURRRR".
Stek i smor eller olja.



Hartvigssons mat-

brod

En klassiker i det Hartvigssonska hushallet.

Ingredienser:
0.7 | fingervarmt
vatten

1 msk morksirap
1 msk salt

0.25 dl raps olja
1 paket jast

2.5 dl havregryn
2.5 dl ragmjol
2.5 dl vetekli

1| vetemjol
(eller mer)

| hushallsassistent:

Hall upp vattnet i degskalen.
Smula ner jasten. Ha sedan i den
morka sirapen, saltet och oljan.
Blanda havregrynet, ragmjolet,
vetekliet, och 2.5 dl vetemjdl och
tillsatt till blandningen.

Satt igang hushallsassistenten och
koér en stund.

Medans maskinen kor ha i vetemjol
undan for undan medan tills degen
inte

Langre klibbar, blanda i 8-12
minuter.

Satt degen pa gasning i 25 minuter
under duk.

Blanda om degen igen i ett par
minuter.

satt ugnen pa 200 grader Celsius.

Lossa degen fran degskalen och
knada ut degen i 3 lika stora
limpor.

Lagg limporna pa bakplat for att



jasa i ca 20 min under duk.
Picka limporna innan de gar in i
ugnen, lat gradda i 30 min.

Broden ar fardiga nar man
knackar pa undersidan av limpas
sa later det ihaligt.

Brodbullar av samma deg:

Kavla ut degen i ett 2-3 cm tjockt
lager.

Anvand sedan ett glas eller en skal
for att ta ut runda kakor er degen.
Lat jasa 10-15 min under duk.

Lat gradda i 225 grader Celsius i
10-12 min i ugnens nedre hava.



Stekt a smorgas
Falsk gc?t 9
orgare)

En Intressant smérgas som passar som frukost
nar du skall jobba langa dagar eller som lunch.

Ingredienser: Stek &gget och falukorv skivorna.

2 skivor Lagg at sidan.
formbrod. Lagg brodskivorna i stekpannan
1499 tills det blivigt varmt.

Lagg en brodskiva pa en talrik,
lagg pa falukorven, lagg pa en klick
bostongurka, lagg pa agget och
avsluta med den andra brddskivan.

1-3 tunna skivor
falukorv alt. 4-5
skivor bacon

boston gurka



Pannkakor

en annan variant pa pankakor.

Ingredienser:
2.5 dI vetemjol
1/2 tsk salt
6 dl mjolk

3 agg
3 msk smor.

Blanda saltet och mjdlet i en
bunke.

Vispa i halften av mjolken och
vispa tills smeten ar slat.

Vispa i resten av mjolken och lat
garna svalla i en halvtimma.
Smalt halften av smoéret i en
stekpannan och vispa ned det i
smeten.

Anvand resten av smoret for att
steka tunna pannkakor.



Lasagne

Lasagne gar alltid ner hos de flasta.

Ingredienser:
9 st lasagneplattor

K&OTTFARSSAS:
1-2 st gula Iokar

1 msk smor eller olja att
steka i

400-500 g notfars
400 g krossade tomater
2 msk tomatpuré

1 st kottbuljongtarning
eller 1 st
gronsaksbuljongtarning

1 tsk basilika
1 tsk salt
1 krm svartpeppar

ev. chili explosion eller 1
tsk chilipeppar

OsTsAs:

4 msk vetemjol

7 dl mjolk

ca 2 dl (ca 70 g) riven ost
ca 0,5-1 tsk salt

OVANPA:

ca 1 dl (ca 30 g) riven ost

Ta fram en form som
nagorlunda passar
lasagneplattorna, sa att de
gar att lagga ut och tacker
ytan ganska bra. Formen pa
bilden ar 20x30 cm men
nagot mindre ca 20x25 cm
tror jag skulle passa helt
perfekt.

1. Kottfarssasen: Skala och
hacka l6ken. Hetta upp en
stekpanna med smor eller
olja. Fras I6k och kottfars.
2. Tillsatt tomater,
tomatpuré, basilika och
buljongtarning. Om du vill
ha lite chilismak pa din
lasagne sa rekommenderas
nagra varv pa kryddkvarnen
chili explosion eller
chilipulver.

3. Lat puttra, garna under
lock pa svag varme ca 20
minuter. GOr garna ostsasen
under tiden. Smaka av med
salt och peppar.

4. Mat upp mjolet i en
kastrull som det inte



branner fast i sa latt och tillsatt en mindre del av mjolken
ca 1.25 dl kan vara lagom att bdrja med till 4 msk mjdl.
5. Vispa till det blir en degig smet och spéad ev. med lite
mera mjolk tills du fatt en smidig smet utan mjolklumpar.
6. Vispa ner resten av mjolken och lat koka upp under
omrdorning.

7. Sank varmen nar det kokat upp och lat smakoka ca 3
minuter.

8. Tillsatt salt. R6r om och smaka.

9. Tillsatt den rivna osten.

10. Ror tills osten smalt. Tank pa att inte lata sasen koka
med osten i, d& kan sasen bli grynig.

Nar kottfarssasen och ostsasen ar klar ta fram en
ugnsfast form som har ett sddant matt sa att
lasagneplattorna passar. OBS! Las pa forpackning hur
lange lasagneplattorna ska tillagas. Om det ar mer an 20
minuter bor du forkoka dem innan du anvander dem i
lasagnen, alternativt ha lasagnen langre tid i ugnen an
angiven tid nedan annars kommer det bli en hard
lasagne.

11. Hall halften av ostsasen pa botten av formen.

12. Lagg pa 3 av plattorna.

13. Bred ut halften av kottfarssasen.

14. Lagg pa tre plattor.

15. Bred ut resten av kottfarssasen.

16. Lagg pa de sista tre plattorna.

17. Hall pa resten av ostsasen

18. Stro Over riven ost.

Gratinera mitt i ugnen i 225 grader i ca 15-20 minuter
eller sa lang tid som kravs for att lasagneplattorna ska bli
mjuka (las pa forpackningen). Du kan behdva lagga pa
ugnsfolie for att den inte ska bli brand ovanpa om du har
den inne langre &n 20 minuter.






Kallor

De recept som Gustav lade til var recept som har
anvands och forbattrats over tid innom famliljen
Hartvigsson.

De recept som Sofia ville skulle vara med har hom tagit
fran internet:

Ungsgratinerad gronsaker
http://www.coop.se/Recept--
mat/Recept/o/olivoljemarinerade-groensaker/

Falafel
http://www.tasteline.com/Recept/Falafel_med_tsatsiki_oc
h_tomatsalsa

Hembakat pitabrod
http://www.tasteline.com/Recept/Pitabrod

Potatisgratang
http://www.recepten.se/recept/potatisgrataeng.html

Kottbullar
http://www.recepten.se/recept/koettbullar.ntml

Lasagne
http://www.recepten.se/recept/lasagne.html

Pastasallad
http://www.recept.nu/1.299491/2009/07/10/pastasallad

Pankakor:
http://www.pannkakor.se/pannkaksrecept





