Julbordsinspiration

De Svenska julbordstraditionerna kommer fran det gamla bondesamhallet
dar manniskorna rérde sig mer i vardagen och julmaten var ofta bade fet,
salt och sot. | dagens vélfardssamhalle har vi behallit de gamla traditionerna
och samtidigt dndrat vara vanor vad galler vardagsmotion. Har far du lite
nya idéer till julbordet och tips pa hur du kan behalla de traditionella
julsmakerna och samtidigt reducera kalorimangden.
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Varmrokt lax med Romsas

Varmrokt lax Artor
Morot Minimajs
Haricots verts Romanescokal

Forvall gronsakerna i lattsaltat vatten med en skvatt olja.

Forvall dem sort for sort, kyl sedan av dem, gdrna under istacke.

Lagg upp den varmrokta laxen pa ett fat och lagg gronsakerna
runtom var sort for sig.

Romsas

1 dl mild lattyoghurt 0,5%
1dl kesella 1%

1 msk réd rom

2 msk hackad farsk dill

% finhackad rodlok

salt o peppar

Blanda yoghurt och kesella. Finhacka dill och rodlék blanda dven ner
rom och smaka av med salt och peppar.



Kgghalvor med dill och kapriscreme

8 halvor

4 st agg 2 msk kesella
% msk dill % msk kapris
1 tsk citronsaft Salt peppar

8 st skalade rakor

= Koka dggen och |3t de svalna under rinnande kallt vatten.

= Finhacka dill och kapris, bind ihop med kesella och krydda med citron,
salt och peppar.

= Skala och dela dggen i halvor. Spritsa eller skeda upp cremen pa
dgghalvorna.

= Toppa med en raka och lite dill.



Kottbullar

500 g mager notfars 1 gul 16k

2 morotter 2 vitloksklyftor
2 agg 1 msk persilja
2 spray olja Salt o peppar

= Skala och riv morotterna pa den fina delen pa rivjarnet, skala
och finhacka I6ken, skala vitloken och pressa eller riv den.

= Spraya lite olja i en teflonpanna och fras |0k, vitlok och morotter mjuka.

= Blanda fars, agg, morotter och 16k i en stor bunke, krydda
med persilja, salt och peppar.

= Rulla kéttbullarna och lagg de pa en plat med bakplatspapper,
baka av i ugn pa 225 grader i ca 10 min.



Camillas Jansson

8 st potatisar 3 dl lattmjolk
1dl5 % laga latt 4 msk ansjovisspad
10 st ansjovisfiléer Salt o peppar

= Skala och strimla eller riv potatisen valdigt grovt i
matberedare, skala I6ken och skar den i tunna kvartskivor.

=  Frds |oken latt, gdrnai en teflonbelagd kastrull, hall i potatisen.

= Tillsatt mjolk, Laga latt och ansjovisspad. Lat koka upp. Salta
och peppra.

= Hall ner lite mer @n hélften av potatisen i en ugnsfast form,
fordela ansjovisfiléerna 6ver potatisen och héll sedan pa resten.

= Bakaaviugn pa 225 grader och ca 30 min

= Taut den och lat den sta till sig lite, Jansson kan med fordel
goras dagen innan den skall avnjutas.



Krispig Julsallad

Ruccola och kinakal 1 filéad blodgrape
% rodlok % gul spetspaprika
3 salladslokar 1 avocado

6 halvor av valnot

= L&dgg en nave ruccolasallad pa ett fat, fyll sedan pa med finstrimlad
rodlok, paprika och salladslok.

= FOr att filéa en blodgrape sa borjar du med att skara bort skalet pa
blodgrapen, skar runt hela frukten, skar sedan ut endast fruktkottet i

klyftor. Lagg klyftorna pa fatet.

= Dela avokadon, ta bort kdrnan och grop ur kéttet med en sked, dela
avokadohalvorna i bitar och lagg dven dem pa salladen.

= Hacka pekannotskarnorna och stro over.



Fikon vinaigrette

Ca 250 ml

6 st torkade fikon 2 dl vatten

5 msk dppelcidervindger 1 msk rapsolja
1 tsk sambal oelek Salt o peppar

= Ta bort det harda skaftet pa fikonen och férvall de nadgon
minut for att mjuka upp dem lite.

= Mixa sedan alla ingredienser och hall upp pa flaska.

Rodbetssallad

100 g inlagda finhackade rodbetor 2 cm finstrimlad purjolok
30 g finhackat dpple, gdrna av typen % dl kesella 1%

Ingrid Marie

Salt och peppar

=  Tarna rodbetor och apple, strimla purjoldken. Bind ihop med
kesella. Smaka av med salt och peppar.



Rodbets och dppelsallad

2 rédbetor 1 rott dpple
% rodlok Knappt 1 dl kesella Iatt
% msk fransk senap Salt och peppar

Hackad persilja

= Tarna de farska rodbetorna rodbetorna och dpplet. Skala och
finhacka Ioken.

= R6r samman kesella och senap och blanda samman allt.

= Krydda och tillsatt persiljan.

Veronicas Julsallad

500 gram gronkal 2 réda happlen
3 inlagda gurkor 1 purjolok
Kesella latt Ortsalt

= Hacka gronkalen i mixern
= Tarna dpplen och gurka
= Hacka purjoloken

=  Blanda allt, hai lite kesella i taget sa att det blir [att kramigt och
krydda upp den med lite ortsalt.



Snabbfrist julrora

500 gram brysselkal 3 Gulbetor eller morétter
200 gram gronkal (plockad i mindre bitar) 1 rodI6k
Salt och kryddpeppar efter smak Lite flytande honung

Rivet citron skal och lite saft fran 1 citron

Halvera brysselkalen

Skala och stava upp gulbetorna

Hacka I6ken

Fras brysselkalen och l6ken i 2-3 minuter

Tillsatt grénkalen och fras en kort stund, smaksatt med kryddpeppar,
honung, citron och salt.
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Rodkalssallad

% Rodkalshuvud 116k
2 réda applen 3 msk rédvinsvinager
3 msk vinbarsgelé

Strimla kalen med en osthyvel

= Finhacka loken

= Fr3s ndn minut, tillsatt % dl vatten och lat koka under lock. Ror om da
och da. Tarna dpplena och tillsatt dem nar kalen ar mjuk.Hall bort ev

vatten.

= Smaksatt med vindger och vinbarsgelén

Kan serveras bade varm och kall.
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Saffransgula bonor

1 Knippe salladslok eller purjolok 4 tomater

1 burk stora vita bénor 1 burk kidney bonor
1 dl kesella latt.

3 msk mild lattyoghurt 0,5%

% pkt. Saffran

1 msk tomatpuré Salt och peppar

= L3t bonorna rinna av

= Skiva loken fint

=  Hacka tomaterna

= Rorihop alla ingredienser och smaka av med salt och peppar
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Julratatouille

300 gram brysselkal 1 1ok

300 gram rodkal 1 rod paprika
1 gul paprika 1 Squash

1 tsk rapsolja % -1dl glogg

Salt och peppar
= Halvera brysselkalen
= Skala och klyfta |l6ken
= Skar kalen med osthyvel
= Karna ur och skar paprikan i bitar
= Skar squashen i bitar
= Frds brysselkalen och 16k i nagon minut, tillsatt paprika, squash och till
sist rodkalen. Lat det fradsa nan minut tills de ar knappt mjuka utan att

ta farg.

= Tillsatt gloggen och sjud nan minut och krydda med salt och peppar.
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Rodkalsfris

250 g strimlad rodkal % tsk olja

2 msk dpplecidervinager 1 tsk senapsfro

1 krm kanel 4 msk russin

(ev 1 krm nejlika) Farskpressad citron

= Strimla rodkalen, fras den i oljan och tillsatt resten av ingredienserna.
Den &r fardig nar den mjuknat nagot men fortfarande har tuggmotstand.

Brysselkil med dpple och ingefira

10 st brysselkal 1 litet dpple 60g (ex ingrid marie)
% Rod 16k 30g 1 msk xtraoil omega 3, 6 och 9

1 msk dppelcidervinager 1 tsk riven ingefara

% tsk sambal Mineralsalt o peppar

= Koka brysselkalen
= Blanda ihop ingredienserna till ingefdrsvinegretten

= Strimla ner dpple och 16k, blanda med brysselkal och hall pa vinegretten,
smaka av med mineralsalt och peppar.
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Stark senap
1 dl senapspulver 1 msk idealmjol

4 msk vatten 1 % msk vitvinsvinager
1 msk whiskey

= Blanda senap och mjoli en skal, sla pa kokande vatten och ror till en
jamn smet.
= L3t svallaica 30 min, ror da och da.

= Blanda vindger och wiskey och ror ner det i smeten. Spad ev. Med mer
vatten.

= L3t mogna minst en vecka och rér da och da i den under veckan.
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Lingonbrod

Blotlaggning:
1 dl linfron 1 dl vetekross
1 dl kruska kli 10g kumminfrén (kan uteslutas)

5 dl ljummet vatten

Degen

1 pkt jast 1% dl surdeg (rumsvarm)
5 dl lingon 5 dl kokande vatten

1 msk salt 6 dl ragmjol

5-6 dl fullkorns vete special

Blanda all ingredienser som ska ligga i blot och |at det sta 6ver natten
eller 6 timmar.

Blanda ragmjol och det mesta av fullkornsmjolet i en bunke och héll pa
det heta vattnet och blandar i det som legat i bl6t.

Arbeta degen val och tillsatt lingonen, jasten och surdegen blanda till
en smidig deg och Iat den jasa till dubbelstorlek under plastfolie ca 1
tim.

Satt ugnen pa 250 grader och stéll in 2 platar.

Dela degen i 2 bitar och forma till limpor som du lagger pa en plat. Jas
pa varmt stalle under bakduk till dubbel storlek.

Dra 6ver limporna till en av de varma platarna och lagg 3 isbitar pa den

andra platen. Efter 5 min slapper du ut lite anga och sanker viarmen till

200 grader och graddar brodet i 30- 40 min. Satt ev in en termometer i

brédet innan du satter in det i ugnen. Brodet ska vara 98 grader nar det
ar fardigt.

Lat svalna pa galler utan bakduk.
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Tyskt surbrod

Ett nyttigt brod tar tid att gora eftersom det kraver en langre jas tid.
Daremot skoter det sig sjalv och man kan gora det i omgangar.

Om du gor en surdeg sa gor dubbel sats forsta gangen och spara den ena
halvan. En gang i veckan matar du den med 1 dl ragmjol och % dI ljummet
vatten. Bakar du ofta sa matar du surdegen dagen innan du ska baka.

Surdeg:
3 dl ljummet vatten 25 gram jast
3 dl grovt ragmjol

= LOs upp jastenivattnet och till satt sen mjolet. Tack 6ver degen med
plastfolie och lat den sta i rumstemperatur i 2 dygn.
=  Om du gor dubbel sats sa spara halften i en bytta med tat slutande lock

i kylen.
Deg:
2 dl ljummet vatten 1 msk olja
1 msk salt 1% msk stott kummin
5-6 dl fullkornsvete special 5-6 dl ragsikt

(brodet blir luftigare)

= Rorisurdegen, om du gjort dubbel sats tar du hélften av surdegen
och blandar med ljummet vatten. Olja, salt och ev. Kummin. Tillsatt
mjol sorterna lite i taget tills du far en smidig deg. Lat jasa under
plastfolie i 1 timme eller mer.

=  Knada degen och forma till en stor eller tva mindre runda brod.
Lagg den pa bakplatspapper skara ytan med en vass kniv. Lat jésa 1
tim under bakduk.

= S&tt ugnen pa 225 grader och stéll in 1plat i ugnen. Nar brodet jast
fardigt drar du 6ver det till den varma platen. Stéll in brodet i nedre
delen och grdadda i 50 minuter. Efter 5 min sanker du varmen till
175 grader. Lat svalna pa galler under duk.
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Kalljast surdegsbrod

Detta brod tar tid att gora men det ar smidigt och skoéter sig nastan helt
sjalv. Brodet haller sig farskt lange och méttar ordentligt.

25 gram jast 1% dl surdeg

5 dl vatten 1 burk kesella latt
1 burk mosade kikartor 1 dl ragkross

5 dl fiberhavregryn 4 dl grovt ragmjol
1dl linfrén 2 tsk salt

5-6 dl fullkorns vete special

Los jasten i lite ljummet vatten, tillsdtt resten av vattnet, surdeg,
kesella, kikartor, ragkross, havregryn, linfron och salt.

Blanda i ragmjolet och arbeta degen nan minut innan du tillsatter
fullkornsvetet. Degen ska vara kletig. Lat degen jasa under plastfolie i
kylskap minst 6 timmar. Den kan jasa langre ocksa, atminstone i 24 tim.
Ta fram degen och 1at den sta i 30-60 minuter i rumstemperatur.

Lagg ett bakplatspapper i en langpanna och stjélp 6ver degen och
platta till den jamt. Skara i 15-20 bitar, pensla med vatten och stro over
havregryn, linfré och solrosfron.

Lat jasa under duk 30-60 minuter.

Satt ugnen pa 250 grader.

Grddda brodet mitt i ugnen, efter 10 minuter sanker du varmen till 225
grader och graddar i 15-20 minuter.

Lat brodet kallna pa galler under duk
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Efterritter

Morotslada

200 gr morotter 2 tsk kardemumma

% tsk olja 3 msk mild lattyoghurt 0,5%
3 msk kesella 1% 2 msk flytande honung

6 valnotskarnor

= Skala och riv morétterna pa den fina delen pa rivjarnet.
= Frds dem ioljanien teflonpanna, krydda med kardemumman.

= Nar de ar mjuka haller du dem i en form och breder ut yoghurten
som ett tacke over.

= Ringla honungen 6ver yoghurten och avsluta med att grovhacka
notterna och strd dem oGver.
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Kakaobollar
20-30 ST.

2 1/2 dl fiberhavregryn

250 g keso mini

1 vaniljstang (frona)

4 msk kakao

2 tsk kanel eller 1 dl mosade blabar
1 dl kokosflingor

=  Blanda alla ingredienser utan kokosflingorna i en bunke och mosa
ihop till en rora.

= Go6r sma kulor och rulla dem i kokosflingorna.

= L3t stelna en stund i kylen innan de serveras.

Kanelsmakad fruktsallad

Blodapelsin Rott dpple (ex Ingrid Marie)
Sharon Melon

Granatapple Paron

1% dl keso mini % dl kesella 1 %

2 msk russin % tsk kanel

= Skér alla frukterna i bitar.

= Blanda samman keso, kesella, russin och kanel och servera till
fruktsalladen

= Stro lite solrosfron 6ver
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