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Omelett

4 porsjoner
6-8 egg avhengig av stgrrelse
1 dl vann
1/2 ts salt
Litt hvit pepper
1 ss margarin eller smgr
Visp egg sammen med vann, salt og
pepper med en gaffel. Ha smgret i
en stekepanne og varm det opp til
det er gyllent, men ikke brunt.
Hell i eggergren. Rgr i eggemassen
slik at den tynne rgren kommer ned
til bunnen for & stivne. Nér all rgren
nesten er stivnet, dempes varmen
og eventuelt fyll legges pa den ene
halvdelen. Rist litt pa pannen for &
merke om omeletten er 1gs fra bun-
nen. Fold den andre halvdelen over
fyllet. Lgft pannen pé skrd og la
omeletten skli ned pa et fat.
Server med brgd og eventuelt en
salat.
Som fyll i en omelett kan nesten alt
benyttes. Middagsrester eller ingre-
dienser som er til overs, passer vel-
dig bra. Biter av stekt kalkun, ribbe
eller pinnekjgtt. Reker eller skall-
dyr. Kokte poteter i terninger og
stekt bacon. Stekt sopp og forskjel-
lige grgnnsaker som f. eks. tomat,
1k, paprika og spinat.
Fyll kan ogsé freses i pannen fgrst,
sd helles eggergren over og sa rgres
det forsiktig til omeletten er stivnet.
Serveres rett fra stekepannen.

Makaroniform med pglser
4 porsjoner

300 g makaroni eller penne
1 r¢d paprika
1 grgnn paprika
150 g brokkoli
2 varlgk
300 g rgkte kjgttpglser
3egg
2 dl melk
1 ts salt
1/4 ts pepper
1 ts timian eller 1 ss frisk timian
150 g gulost, f. eks. Jarlsberg
Kok makaronien etter anvisningen
pé pakken. Hell av vannet.
Skyll og rens grgnnsakene. Paprika
og brokkoli skjeres i fine biter.
Virlgk finhakkes. Ta av eventuelt
skinn pa kjgttpglsene og skjer dem
i biter. Ha alt sammen i en smurt
ildfast form og bland det med den
kokte makaronien.
Rgr sammen egg, melk, salt, pepper
og timian. Hell det over formen.
Strg over revet ost. Sett formen
midt i forvarmet ovn ved 175°C i
ca. 50 minutter. Nér osten er smel-
tet og har begynt 4 fd en gyllen
farge, er retten ferdig.
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Gulrotkake

8 porsjoner

4 egg
3 dl sukker

3 dl hvetemel

2 ts bakepulver

1 ts kanel

1 ts kardemomme

1 ts ingefer

1 ts salt

1/2 dl olje

2 ts revet appelsinskall

1 dl appelsinsaft

100 g valngtter

500 g gulrgtter

Glasur:

200 g sngfrisk naturell

150 g melis

1 vaniljestang

Benytt helst en gkologisk appelsin.
Skyll den grundig. Bare det orange
av skallet rives. Valngtter grovhak-
kes. Gulrgtter skrelles og rives.
Pisk egg og sukker til en luftig hvit
eggedosis. Rgr inn mel, bakepulver,
kanel, kardemomme, ingefar og salt.
Ha i olje, appelsinskall og saft, val-
ngtter og gulrgtter. Bland det godt
inn sé alt blir jevnt fordelt i rgren.
Smgr en rund springform og hell i

rgren. Stekes pa nederste rille i for-
varmet ovn ved 180°C i ca. 50-60
minutter. Pass pa at den ikke blir
brent. Legg eventuelt et stykke
bakepapir over. Avkjgl kaken i for-
men. Kaken mé vere helt avkjglt
fgr glasuren smgres pa.

Lag glasuren ved & splitte vanilje-
stangen og skrape ut frgene med en
kniv. Ha dem i en bolle sammen
med sngfrisk og melis. Rgr alt godt
sammen og smgr glasuren pa top-
pen av kaken.

Hurtig laksemiddag
4 porsjoner

4 skiver laks 4 ca. 250 g eller
4 stykker av laksefilet 4 ca. 200 g
1 ts salt
1/2 ts hvit pepper
Saus:
1 bunt dill
2 dl lettrgmme
2 ts sitronsaft
1/2 ts salt
Sett ovnen pa 225°C. Legg lakse-
stykkene i en ildfast form. Pensle
dem med olje. Dryss over salt og
pepper. Sett formen midt i ovnen og
la laksen bli gjennomstekt, ca. 15
minutter for lakseskivene og ca. 10-
12 minutter for filetstykkene.
Rgr sammen finhakket dill og lett-
rgmme. Smak til med sitronsaft og
salt. Server med dillsaus, kokte
poteter og en salat.




Spagetti med kjgttsaus
4 porsjoner

2 middels store Igk
2 hvitlgkbater
1-2 ss olje
400 g karbonadedeig
400 g knuste tomater (1 boks)
2 ss tomatpure
1 ts sukker
1 ts tgrket eller 1 ss frisk timian
1 ts tgrket eller 1 ss frisk basilikum
1/2 ts salt
1/4 ts pepper
Skrell 1gk og hvitlgk. Skjer lgken i
fine biter og finhakk hvitlgken. Ha
olje i en gryte og fres lgken til den
blir blank. Tilsett kjgttet og fres
videre. Ror slik at det deler seg og
blir grynete. Ha i resten av ingredi-
ensene og litt vann, ca. 1 dl. La det
koke under lokk pa svak varme i ca.
15 minutter. Smak til med salt, pep-
per og krydder. Frisk basilikum til-
settes rett f@r servering.
Kok spagettien etter anvisningen pa
pakken. Kok den i en gryte. Nar
spagettien er kokt, sld av vannet og
hell i kjgttsausen. Bland forsiktig.
Server straks med revet ost.
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Fisk i gryte
4 porsjoner

1 kg fiskefileter av hvit fisk
1 red paprika
1 purre
200 g blomkal
2 bokser hakkede tomater 4 400 g
1/2 ts sukker
1 1/2 ts salt
1/4 ts hvit pepper
1 ts timian eller 1 ss fersk hakket
Skyll og rens paprikaen for kjerner.
Skjeer den i tynne strimler. Purren
skylles grundig for jord - gjerne i en
sil etter den er skaret i tynne ringer.
Blomkalen skylles og skjaeres i sma
buketter. Ha alt i en gryte og bland
i resten av ingrediensene. Kok opp.
La det koke i ca. 10 minutter.
Skyll og terk filetene. Fjern eventu-
elle ben. Skjer filetene i serverings-
stykker. Legg dem i sausen og la
dem trekke pé svak varme til de er
kokt, ca. 8-10 minutter avhengig av
tykkelsen pa bitene.
Server med kokte poteter, kokt ris,
grovt brad, bagetter eller kanskje en
potetmos?

Potetmos

4 porsjoner
3/4-1 kg poteter
2 1/2 dI helmelk eller skummetmelk
1 ts salt
1/2 ts hvit pepper
20-30 g smgr (kan slgyfes)
Eventuelt litt flgte
Benytt gjerne en potettype med god
smak, som f. eks. mandelpotet.
Vask og skrell potetene. Kok dem i
vann til de er mgre, ca. 20-25 min-
utter. Hell av vannet. Mos potetene
med en rotmoser eller handmikser i
gryten. Sett gryten tilbake pa svak
varme. Rgr inn melken litt og litt
om gangen. Mosen blir lettere og
luftigere jo mer den vispes opp.
Smak til med salt og pepper, even-
tuelt en smgrklatt. Hvis det gnskes
en mer kremaktig konsistens, kan
det tilsettes flgte istedenfor smgr.
Potetmosen smaker ekstra godt
irgrt finhakkede friske urter som
passer til maten. Oppskriften kan
benyttes pa andre rotmos som f. eks.
kélrotstappe.
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Sjokoladeis

6-8 porsjoner
6 eggeplommer
6 ss sukker
1 vaniljestang (kan slgyfes)
100 g mgrk sjokolade
5 dl kremflgte
Eggeplommer og sukker piskes til
en luftig og tykk eggedosis.
Splitt vaniljestangen, skrap ut frg-
ene og ha dem i eggedosisen.
Brekk sjokoladen i biter og ha den i
en liten gryte. Smelt den pa veldig
svak varme slik at den ikke brenner
seg. Det beste er & ha sjokoladen i
en bolle og sette bollen over en
gryte med kokende vann til sjokola-
den smelter. Bollen skal ikke vere i
kontakt med vannet. Sjokoladen til-
settes eggedosisen i en tynn stréle
under omrgring.
Stivpisk kremflgten og vend den
inn i eggedosisen. Ikke rgr for mye,
da gar luften ut av massen. Fyll
iskremen i en form (ca. 1 1/2 liter)
eller porsjonsbegere. La isen stivne
i fryseren, ca. 6-7 timer.
Ta isen ut av fryseren 20 minutter
fgr servering. Fordel den i skaler
eller vend isen pa et fat. Strg over
revet mgrk sjokolade.
Sjokoladen kan ogsd knuses helt
fint og rgres inn i eggedosisen.
Sjokolade kan byttes ut med andre
smaker, f. eks. kaffe. Tilsett da 2 ss
kaffepulver utrgrt i litt varm flgte.

Eggevafler

Ca. 6 plater
2 egg
2 1/2 dl helmelk
2 1/2 dl hvetemel
1 ts bakepulver
2 ss smgr eller margarin
Skill eggeplommer og eggehviter.
Eggeplommene og melken vispes
sammen. Rgr i melet blandet med
bakepulveret. Tilsett smeltet smgr.
Stivpisk eggehvitene og vend dem
inn i rgren med en slikkepott.
Varm vaffeljernet og smgr det godt.
Det er neppe ngdvendig a smgre
mellom hver steking. Stek vaflene
gyllenbrune, ca. 1 1/2 minutt. Legg
dem pa en rist.
Server dem nystekte med syltetgy
og rgmme.

Rgmmevafler

Ca. 6-8 plater
5 dl rgmme
3-4 dI hvetemel
1 ss vann
1/2 ts salt
Rgr sammen alle ingrediensene. La
rgren sta og svelle i ca. 20 minutter
fgr vaflene stekes.
Varm vaffeljernet og smgr det godt
for forste steking. Stek vaflene til
de er gyllenbrune, ca. 1 1/2 minutt.
Legg dem pa en rist.
Server dem helst nystekte med for
eksempel syltetgy, remme eller is.
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Potet- og blaskjellsalat
4 porsjoner

400 g poteter
200 g sellerirot
1 1/2 kg blaskjell (med skall)
4 sjalottlgk
2 ss olje
2 dI hvitvin
1 dl majones
1 ts sterk sennep
1 bunt persille
Salt og pepper
Vask poteter og selleri. Kok dem
med skallet pa i ca. 20 minutter.
Vask skjellene i kaldt vann, bgrst
dem og fjern festetridene. Apne
(dgde) skjell kastes.
Sjalottlgk skrelles og finhakkes. Ha
litt olje i en stor gryte og fres lgken
i noen minutter. Ha i hvitvin og bla-
skjell. Legg pa lokk. Sett opp var-
men og la skjellene dampe i 2-3
minutter. Sett ned varmen nar det
koker. Ta av lokket og vend forsik-
tig pa skjellene med en sleiv. Legg
pé lokket og damp i et par minutter
til. Ta kjgttet ut av skallene. Kast
skjell som ikke er dpne. Sil kraften
og ta vare pa den.
Skrell poteter og sellerirot. Skjer
dem i terninger. Blandes med bla-
skjellene i en skél. Rgr sammen
majones med sennep og en gse av
kraften. Smak sausen til med salt og
pepper. Bland sausen i salaten og
strg over finhakket persille.

Majones

Ca. 200 g majones
1 eggeplomme
2 ts eddik eller sitronsaft
1 knivspiss salt
1 knivspiss hvit pepper
1/2 ts sennep
2 dl rapsolje
Sgrg for at eggeplommen og oljen
har samme temperatur, helst rom-
temperatur.
Benytt en bolle med rund bunn. Rgr
sammen eggeplomme, eddik, salt,
pepper og sennep i noen minutter til
det blir seigt. Benytt gjerne en
handmikser eller kjgkkenmaskin.
Tilsett oljen drépevis under kraftig
rgring. Nar majonesen begynner &
stivne, kan oljen tilsettes i en tynn
strale. Den ferdige majonesen skal
vaere blank og tykk. Blir den for
tykk, kan det tilsettes noen draper
med vann.
Tilsettes det for mye olje i begyn-
nelsen, kan majonesen skille seg.
Prgv a tilsette 1-2 ts kaldt vann og
rgr kraftig. Hvis ikke det hjelper,
start pd nytt med en eggeplomme
og rgr inn den skilte majonesen, litt
om gangen.




