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Sammanfattning

Denna rapporten redogor for hur vi gick till viga for att géra en kokbok.
Och vilka problem som vi stotte pa och hur vi 6verkom dem.

I slutet reflekterar jag &ver de val som jag gjorde och fér vad man skall
tdnka pa till framtida projekt.
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Kapitel 1

Inroduction

1.1 Projektets syfte

Syftet med projektet var att gora en kokbok for fattiga studenter.

1.2 Fragestallning

Vi hade egentligen ingen fragestallning att tala om...

1.3 Metod

Vi samlade in recept och sedan ligga in det i ett Scribus NG dokument som
jag (Gustav Hartvigsson) typsatte.

Vi hade kom 6verens om en layout som vi bada tyckte passade. Det var
Sofia som kom pa idén till hur vi skulle gora.

1.4 Presentation

Vi kommer att presentera det hér pa en lektion, jag (Gustav) kommer dessu-
tom att ldgga up den pa min launchpad E] och pa Firstclass.

'https://launchpad.net/~gustav-hartvigsson
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Kapitel 2

Resultat

2.1 Tekniker och varfor vi vad dem

Teknikerna som vi anvinde beskrivs nedan.

2.1.1 recept

For att insamla recept till kokboken anvinde vi oss av olika tekniker, jag
(Gustav) valde att fraga mina fordldrar efter recept pa olika matrétter och
andra recept. Medan Sofia valde att kolla pa nitet efter recept.

Bada dessa tekniker har sina for och nackdelar: Att samla in recept fran
sldktingar ar ett bra sett att fa recept pa matritter man kinner igen, nack-
delen ar att de kan vara véldigt personliga recept som inte alltid ar ldtta att
forsta; Att samla in recept via internet har den fordelen att det &r (oftast)
standardiserade matratter som ar neutrala, nackdelen dr att man inte vet
hur det kommer att smaka innan man lager dem.

2.1.2 typsattning

Nér jag (Gustav) skulle vilja typsittnings system si gjorde jag ett par ex-
empel, som jag visade upp for Sofia, ett av exemplen gjorde jag i LATEXF_-] och
ett annat #r i Scribus NG [
Vi valde efter en kort 6verliggning att jag skulle gora det i Scribus NG.
Sedan att jag var den enda som kunde nagot om hur man anvinder Scribus
NG och jag tyckte inte att det skulle vara oschysst att lata Sofia behdva lira
sig ett nytt program och behdva brottas med det.

Ihttp://www.latex-project.org/
’http://www.scribus.net
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2.2 Problem

Hér beskriver jag de olika problem som jag stotte pa under projektets gang.

Vissa av recepten var svara att typsdtta ty de var langa och komplicerade.
Som exempel kan nimnas lansange receptet E]var sa pass lang och komplicerat
att jag (Gustav) ansig att det omdjligt att typsiatta och anvinde det inte i
kokboken.

Men detta lyckades jag att fa plats med, genom att inte bry mig om
marginalerna.

Ett annat problem var att tva andra recept var sa pass langa att jag delade
upp receptet pa tva sidor E]

2.3 Reflektioner

Nér jag borjade projektet hade jag faktiskt tinkt att anvinda IETEX och inte
Scribus NG, men efter 6verldggningarna blev det sa att det blev Scribus NG
och inte IXTEX.

Hade jag anvint BTEX tror jag att jag skulle ha varit fardig snabbare
ty da hade jag bara behévt bry mig om hur allt sag ut utan bara behdva
bry mig om texten och sa. I Scribus behévde jag nidmligen kopiera mallen
mellan sidorna och sedan fylla i den, den inklistrade texten erhaller inte
textformateringen utéver den forsta raden, detta kan vara en bugg i Scribus,
eller en eftergift som programmerarna tog, jag vet inte.

3http://www.recepten.se/recept/lasagne.html
4Se kokboken i Bilaga
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Kapitel 3

Slutsats

Har redogor jag for de olika slutsatsen jag kan dra av projektet, och kanske
nagon mer reflektion.

3.1 Recept

N&r man skall samla in recept till ett sadant projekt skall man alltid se till
att man skapar riktlinjer, och diskuterar dem sinsemellan.

Reflektion: Se Reflektionerna pa Typséttning.

3.2 Typsittning

Néar man skall gora en kokbok skall man se till att anvinda den teknik som
ar lattast att anvinda och som producerar det bista resultatet.

I mitt fall valde jag mellan Scribus NG och ETEX och det blev Scribus
NG i slutdndan, detta pga att det forslaget som jag lade fram sag bittre ut
an det forslaget jag lade fram for BETEX.

Reflektion: Jag skulle nog ha varit battre pa att kommunicera de problem
som jag stotte pa, och inte lita pa telepati E] och min 6vertro pa mig sjilv.

1Sjalvkritik pa hog niva



3.3 Ovriga reflektioner

Nér jag startade projektet sa trodde jag att det skulle vara latt som en platt,
men verkligheten &r en annan.

Det kan vreka vara latt pa pappret och for en del i praktiken, men sa ar
det inte for alla, speciellt inte om alla som haller pa med ett projekt talar
samma sprak sa att saga.

Nagot som for mig &r en sjalvklarhet ar inte det for alla, man kan séga
ord som teori och det finns tio olika forklaringar pa vad det betyder. Vad jag
menar med teor: dr inte samma sak som en gissning, utan en vetenskapligt
underbyggd hypotes som klarat refereegranskning [l och som kan motbevisad,
om vissa kriterier uppfylls. Om det hinder blir den a) reviderad eller b)
forskjutas. Det ar det har som gor teorier till mer &n vad gemene man tror
att det ar.

Teori:

“Vetenskap: Komplex vetenskaplig slutsats och forklaringsmod-
ell, alternativt system av desamma, till exempel Einsteins rela-
tivitetsteorier eller gravitationsteorin. I motsats till i dagligt tal
anviands ordet ‘teori’ inom vetenskapen inte som en nédra syn-
onym till ordet ‘gissning’, utan en teori ar tviartom den starkaste
sannolikhetsgrad som kan nés inom vetenskapen.” [f|

Detta var bara ett exempel pa hur ett ord for en person kan betyda nagot
annat for an for nagon annan. som i sin tur kan beskriva hur svart det kan
vara att formedla nagot fran en person till en annan.

Man kan inte héller lita pa att sina medhjilpare/kompanjoner kan ldsa
ans tankar: man skall férsoka redogora for vad man tycker om de olika sakerna
man gor. Detta dr nog den reflektion som jag kommer ta med mig fran det
hér projektet.

Zhttps://secure.wikimedia.org/wikipedia/sv/wiki/Refereegranskning
3https://secure.wikimedia.org/wikipedia/sv/wiki/Teori
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Slutord

Jag har nog inte uppfyllt de krav som stélls pa en “bra” rapport av ett
projektarbete, och jag upprepar mig en hel del. men jag kiinner mig lite l&tt
pressad for tillfdllet, och tycker att det finns viktigare saker att gora an att

skriva en rapport om hur man gor en kokbok.

Den hir rapporten &r inte hiller den bést strukturerad korrekta som finns,
jag skulle nog bli ganska forvirrad av den sjéilv.

Hoppas dock att ni blir néjda med min rapport och att den blir godkind.



Kapitel 4

Forteckningar
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Spenatsoppa

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

Ingredienser:
5 dl vatten

200 g fryst
hackad spenat

1 msk vetemjal
1 klick smor

1 buljongtarning
salt

peppar
(vitlokspulver)

koka upp 4,5 dl vatten med
buljongtaningen.

tillsatt spenaten, och koka upp
igen.

l1at koka tills all spenaten ar tinad.
blanda mjolet med 1/2 dl vatten,
hall blandningn i soppan under
omrorning.

latkoka ca 5 minuter.

tillsatt smoret och kryda effter
behag.

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
bunjongtéarningen.

Skiva potatisen i tunna skivor.
Hacka upp loken.

Hall i potatisen och I6ken i vattnet
och lat koka i ca 15 miuter.
Mosa eller mika soppan tills den
blir jamn

Krydda effeter eget huvud.
(Skiva purjuléken 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 skar upp i 3 cm
stora bitar.

Bryn kottet i en gryta.

Hall pa vatten tills det tacker
kottet.

Ha i pepparkornen och
lagerbéarsbladet.

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 I6ken 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.



Kottbullar

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

Falafel

Ett bra alternativ till kottbullar for vegitarianer.

Ingredienser: Mixa kikarterna och blanda ner Ingredienser: Ha skorpmjolet i en bunke och

3 dl kokta resten av ingredienserna och mixa 4 hg kottfars tillsatt 1 dl vatten och Iat svélla i
kikarter lite till. Forma till sma bollar och 1 16k nagra minuter.
0,5 dl persilja, stek i olivoljan tills de fatt fin farg. 1 vitloksklyfta hacka l6ken fint undertiden
hackad . skorpmjolet svaller.
1 msk mijél 2kragad'§|msk:ar Lagg i agget i bunken och roér om,
Skorpmjo tillsatt kottfarssen och krydorna
1 st 1agg och rér om tills smeten blir
vitloksklyftor
salt, peppar och homogen.
0,75 tsk salt lite cayenne- Rulla kéttbullarna eller gor
0,75 tsk peppar panbiffar.
spiskummin Stek pa lite over mellan varme i
0,5 tsk smor, margarin eller olja.
koriander Man kan se att de ar fardiga
genom att de ar moérkbruna och att
0,5 krm de inte trycks ih e k
cayennepeppar ycks ihop nar man trycker

olivolja

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 dI 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 qg)

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
méangden 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 behover
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 I6ken blir mjuka.)

Hall allt i en ugnsform. Stro over
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: pasta sallad ar inte en matratt i sig
Dressing utan en benamnung p& en grupp
0.5 msk vinager matratter. Det som ar viktigt nar
0.75 msk vatten Man lagar pastasalad ar dressingen

Pastasallad 1l

Pastasallad ar latt att laga och kan varieras i
oandligheten.

Iggdﬁeg'fisﬁr: Har ar ett recept pa hur man lagar
(kokt kall) en variant pa sallad, se dressingen

pasta, t ex o - .
penne pa sidan innan.

0.75 msk olja

1 tsk italiensk
salladskrydda

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

salt
peppar

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.

0.5 st purjolok

1 dl kokta roda
bonor

0.5 st rod
paprika
0.5 st gron
paprika

ca 100 g farsk
spenat eller
sallat

Blanda ihop ingridienserna och hall
over dressingen och blanda val sa
att alla delar av salladen av
salladen ar tackt av dressingen.



Kyckling wok

En snabb wok som altid blir god.

Ingredienser:
250 g bandpasta
eller
fullkornsmakaro
ner

200 - 250 ¢g
kyckling kott

250 g
wokgronsaker

1 pase woksas

koka pastan enligt anvisningarna
pa paketet och Iat rinna av.

Hetta upp lite olja i en wok- eller
stekpanna.

Stek kycklingen tills den borjar fa
farg.

Hall i gronsakerna och stek pa
hogsta varme en stund, roér om hela
tiden.

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
vetemjol

Mjolk och/eller
vatten

Vispa agget, salt och 1/2 dl vatska.
Ha i sd 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)

I 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
kor 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
Fahﬂ(égk 9
orgare)

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

Ingredienser: Stek dgget och falukorv skivorna.

2 skivor Lagg at sidan.
formbrod. Lagg brodskivorna i stekpannan
1399 tills det blivigt varmt.

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

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

boston gurka

Pannkakor

en annan variant pa pankakor.

Ingredienser:

2.5 dl vetemjol
1/2 tsk salt
6 dl mjolk

3 agg
3 msk smor.

Blanda saltet och mjolet 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 smoret 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

KOTTFARSSAS:
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 loken. 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 s& 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 mjoleti 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 borja med till 4 msk mj6l.
5. Vispa till det blir en degig smet och spad ev. med lite
mera mjolk tills du fatt en smidig smet utan mjolklumpar.
6. Vispa ner resten av mjolken och lat koka upp under
omraorning.

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

8. Tillsatt salt. Ror 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 behotva lagga pa
ugnsfolie for att den inte ska bli brand ovanpa om du har
den inne langre an 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.htmi

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

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
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