Kokbok for
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 tillsatt spenaten, och koka upp
hackad spenat  igen.
1 msk vetemjsl lat koka tills all spenaten ar tinad.
) y blanda mjoélet med 1/2 dl vatten,
1 klick smor hall blandningn i soppan under
1 buljongtarning omroérning.

salt latkoka ca 5 minuter.
tillsatt smoret och kryda effter
eppar
PEPP behag.

(vitlokspulver)

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 10k (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 c% hogrev
eller ransyska

2 mellan stora
morotter

1 lagerbars blad

4
kryddpepparkorn
4 vitpepparkorn

flytande
oxbuljong

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
fortsatt kokningen i 30 min till.
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
tomatpure

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 10k
1 vitloksklyfta

2 rdgade msk:ar
skorpmjol
1 ag9

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.

Ingredienser:

1 kg (ca 12 st
medelstora)
potatis

2 st gula lokar
2-5 dl mjolk

3 dl vispgradde
2-3 tsk salt

2 krm malen
svartpeppar

eller
vitpeppar

ev. 2 krm
vitlokspulver

eller 2 st
pressade
vitloksklyftor

3-4 dl (ca 100 g)
riven ost

Skala potatis och skar i skivor ca
0,5-0,75 cm tjocka. Skiva upp loken
och hacka i sma bitar.

Hall vispgradde och den mindre
mangden av mjolken, salt, peppar
och ev. vitlok i en stor kastrull.
Lagg i potatis och I6k. Tryck ner
potatisen sa den hamnar under
ytan. Hall ev. pa mera mjolk.

Lat koka upp, sank plattan och
koka pa svag varme ca 3-5 minuter.
Spad med mera mjolk beroende pa
mangden och tjockleken pa
vatskan och efter tycke och smak.
Hur mycket mjolk man behoéver
spada med beror pa hur vattnig
den potatissort man anvander ar.
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 l6ken blir mjuka.)





