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Marthas beredskapsmat
En kort guide om mat under storningar

Behovet av mat pausar

inte 1 en storningssituation Printa ut nir du har el!

Beredskap borjar inte nar strommen gar Skriv garna ut den har guiden nar
eller vattnet slutar rinna - den bérjar langt du har el s& att du alltid har ett
innan. exemplar hemma. Nar elavbrottet
For att maten ska racka och vardagen redan ar ett faktum ar det for sent!

fungera ocksa under storningssituationer

behdver vi stanna upp och fundera: Hur

lagar vi mat utan el, hur klarar vi oss utan

‘r‘lnna"nde vatten och vad gor vi om affaren Ditt stod vid st6rningar

ar stangd?

Syftet med guiden ar att ge ett konkret
och lattillgangligt stéd kring mat och
maltider i kristider, och att starka

o manniskors vardagsberedskap infor
Den har guiden handlar om beredskapsmat olika typer av stérningssituationer.

i praktiken. Om enkla l6sningar, kloka
forberedelser och om att anvanda det
man redan har hemma. Vi ser ocksa éver
utrustning som stormkdk, kastruller och o ger praktiska exempel pa
vattenkarl. matlagning vid elavbrott,
vattenavbrott och andra stérningar

Genom att tanka igenom det i férvag
minskar vi stressen nar ndgot ovantat
hander. Matvardagen kan fortsatta.

Den har guiden

Marthas beredskapsmat utgar fran den \
enkla vardagen. Har finns konkreta tips for i vardagen

hur matlagning kan fungera ocks& nar e stdrker din formaga att planera
férutsattningarna férandras. och férbereda din beredskapsmat

e gervagledning kring utrustning,
ravaror och enkla l6sningar

e inspirerar till lugn, handlingskraft
och trygghet nar nagot ovantat
hander

Med ratt forberedelser kan du kanna dig
tryggare — oavsett om stérningen varar i
nagra timmar eller flera dagar.



I koket: Utrustning

Vad behover vi ha hemma?

Nar elen eller vattnet inte fungerar som
vanligt blir kbkets utrustning avgdrande.
Det ar latt att tanka att ”mat har vi”, men
utan ratt redskap kan det anda bli svart
att koka vatten, varma en maltid eller
ens fa till enkel matlagning med rimlig
tidsatgang.

Utrustning i beredskap handlar inte om
att kopa allt nytt. Det handlar om att se
till att du har ett fungerande alternativ
nar spis, ugn, mikrovagsugn eller
vattenkran inte kan anvandas — och att
du vet hur du anvander alternativen i
praktiken.

Det du vill uppna ar tre saker: att kunna
varma eller tillreda mat, att kunna
hantera vatten for drickande och
matlagning och att kunna gora det

trygst.

Du behover en varmekalla utan el

For att kunna laga varm mat utan el
behdver du en separat varmekalla. Ett
stormkok eller en gasbrannare racker
langt for att koka vatten, varma soppa,
tillreda grot och gora enkla grytor. Det
viktiga ar att helheten fungerar:
varmekalla, bransle och mojlighet

att tanda.

Det ar klokt att i férvag prova hur din
utrustning fungerar: hur lange en liter
vatten tar att koka, hur latt den ar att
reglera, och hur mycket bransle som gar
at nar du lagar en vanlig vardagsmailtid.
Nar du har testat en gang blir troskeln
mycket lagre om en stoérning faktiskt
intraffar.

Malet ar att du ska kunna
laga enkel mat tryggt, aven
nar vardagens forutsattningar
forandras.

Nar du lagar mat med alternativ
varmekalla marker du snabbt att ratt
karl gor allt enklare. Kastruller med lock
sparar bade tid och bransle eftersom
varmen halls kvar.

En stekpanna med stabil botten
underlattar nar du vill steka nagot
snabbt, men vid beredskapsmatlagning
ar kastrull med lock ofta det mest
praktiska.

Valj redskap som tal varme och som ar
latta att hantera aven nar du lagar mat
utomhus. En enkel grytlapp och nagot

att lyfta locket med gor skillnad.

Om du har en termos hemma ar den
ocksa mycket anvandbar: du kan halla
vatten varmt lange eller férvara varm
mat en stund, vilket minskar behovet av
att varma flera ganger.

Ha alltid din slackningsutrustning nara
till hand!

Anvand enbart ditt
stormkok utomhus!

Stormkdk och gasbrannare anvands
alltid utomhus eller pa en mycket val
ventilerad plats enligt tillverkarens
anvisningar. De anvands inte i ett stangt
inomhusutrymme. Forvara bransle
tryggt, svalt och utom rackhall for barn.



Checklista:
utrustning i koket

Det har ar en basniva som racker
langt for att klara matlagning vid
elavbrott och storningar i
vardagen:

e Stormkok eller gasbrannare

e Bransle som passar din
utrustning

e Tandstickor eller tandare
(garna mer an en)

e Varmetalig kastrull med lock

e Varmetalig stekpanna, om du
anvander den i vardagen

e Redskap som tal varme (slev,
stekspade eller motsvarande)

e Termos for varmt vatten eller
mat

e Vattenbehallare, dunkar eller
flaskor avsedda for
dricksvatten

Om vattenanvandning
i matlagning

Vid vattenavbrott ar det inte bara
dricksvattnet som avgor, utan aven
mojligheten att laga mat och diska
redskap.

Som grund kan du rakna med minst 2
liter dricksvatten per person och dygn,
och darutover vatten for matlagning och
enkel hygien.

Om du lagar mat som kraver mycket
vatten (till exempel pasta) gar det at
mer. Valj darfor garna matratter som ar
vatten- och branslesnala vid stérningar,
till exempel grot, soppor, potatismos,
grytor och ratter dar du kan anvanda
samma kastrull.

For vattenforvaring behovs rena karl:
dunkar eller flaskor som ar avsedda for
dricksvatten. Mark dem tydligt och ha en
rutin for att kontrollera skicket.

For disk och rengdring under ett
vattenavbrott racker det ofta med sma
mangder vatten om du planerar smart.
Torka ur karl med hushallspapper, diska
det viktigaste och anvand sa lite vatten
som moijligt.

I en storningssituation kan man ocksa
anvanda engangstallrikar.




I koket: Reservforradet

Mat som racker nar
affaren ar stangd

Ett reservforrad handlar inte om bunkring.
Det handlar om att ha lite mer av det du
redan anvander, sa att du klarar dig dven
om affaren ar stangd, om leveranser ar
forsenade eller om det tillfalligt ar svart
att ta sig till butiken. Med ett genomtankt
reservforrad fortsatter maltiderna vara
bade mattande och trygga, aven under

en stérning.

Det viktigaste &r att reservforradet ar
levande: Du anvander maten i vardagen
och fyller pa nar den tar slut. Da blir
maten inte gammal, du kanner till den och
du vet att den fungerar for dig och ditt
hushall.

Samla inte all reservmat

i en ’krislada”

Att samla all reservmat i en sarskild
krislada kan lata praktiskt, men ar ofta en
dalig idé i langden. Nar maten star avskild
fran vardagen ar det latt att glomma bort
att cirkulera produkterna. Da riskerar
hallbarheten att ga ut — och nar du
behdver maten ar den inte langre
anvandbar.

En krislada som forvaras i ett forrad kan
dessutom utsattas for fukt, kyla eller
gnagare utan att du marker det i tid. Ett
tryggare alternativ &r att lata reservmaten
vara en del av det vanliga skafferiet eller
kdket, dar du ser den, anvander den och
naturligt haller den aktuell.

Sa bygger du ett
reservforrad som
faktiskt fungerar

Utga frdn vardagsmat som:

e mat som kan atas utan
tillagning

e mat som ar enkel att tillreda
aven med begransad tillgang
till el och vatten

* haller lange och &r latt att
lagra

e passar din familj och era
matvanor

e gar att kombinera till flera
olika maltider

En bra tumregel ar att..
skapa ett reservforrad genom
sma steg: nar du handlar, kop lite
mer av nagra hallbara produkter
som du anda anvander. Da vaxer
forradet utan att kannas dyrt
eller vermaktigt.



Tank pa energi och mattnad!

Planera ocksa med beredskapslogik: valj
en kombination av torrvaror, konserver
och tetrapack som tillsammans ger
energi, protein och mattnad. Kom ihag
att bransle och vatten kan vara
begransade, sa det ar smart att ha mat
som ar snabblagad eller kan atas kall vid
behov.

Prioritera kopt vatten

Forpackat dricksvatten ar en av de mest
konkreta och lattanvanda delarna av ett
reservforrad. Det kraver ingen disk,
ingen rengdring av dunkar och ar latt att
ta med. For manga hushall ar det ocksa
det enklaste sattet att snabbt hoja den
praktiska beredskapen.

Sa funkar det bast

Ett reservforrad fungerar bast nar det ar
en del av vardagen, inte en separat
krislada. Nar maten anvands, syns och
fylls pa halls den farsk, trygg och redo
nar den behovs.

Forvara reservmaten i det vanliga
skafferiet eller koket. Kop lite extra av
det du redan ater och lat maten
cirkulera. Fyll pa nar nagot tar slut och
kontrollera datum da och da.

Tank p3 att..

listan till hGger inte ar en "mastelista”
utan ett stod for att hitta en bas som
fungerar i din vardag. Det viktiga ar att
maten ar bekant, hallbar och mojlig att
anvanda aven nar vardagen tillfalligt
rubbas.

Forslag pa bra
bas i skapet!

Har ar exempel pa varor
som brukar fungera i ett
reservforrad. Anpassa
mangderna efter hushallets
storlek och era vanor.

Forpackat dricksvatten

Konserver: soppor, grytor,
fisk, kott (sadant du faktiskt
anvander)

Tetrapack: mjolk,
vaxtdryck, fardiga ratter
eller soppor

Torrvaror: pasta, ris, gryn,
potatismosflingor, mjoél
eller knackebrod

Hallbara proteiner: linser,
bonor, konserverad fisk
(t.ex. tonfisk, sardiner)

Matfett: olja eller
smor/ersattning som haller
(for energi och matlagning)

Smaksattning: salt och bas-
kryddor (det gor stor
skillnad for aptiten)

Tilldgg som haller: notter,
fron eller torkad frukt
(snabb energi och
mellanmal)



Hygien och livsmedelshantering

Trygg livsmedelshantering
ocksa nar vardagen rubbas

Livsmedelshantering handlar om
trygghet och eftertanke. I koket galler
det att anvanda det man har, men
gora det pa ett sakert satt. Med sma
justeringar gar det att uppratthalla god
hygien aven i mer utmanande
situationer.

Nar vattnet saknas

Om vattnet tillfalligt saknas finns det
fungerande l6sningar. Pa vintern kan
man smalta sno till diskvatten, men

det ska alltid kokas upp forst. Under
sommartid kan regnvatten samlas in
och anvandas. Det kraver lite planering,
men fungerar ofta bra.

Anvand resurserna klokt

Det lOnar sig att tanka resurssmart.
Skoljvatten fran grénsaker kan
anvandas vidare, till exempel till disk
eller blotlaggning. Inhemska applen
behover inte alltid skoljas, medan
importerade garna skalas. Det minskar
risken for odnskade amnen och sparar
vatten.

Farskvaror som kraver kylskaps-
temperatur ska hanteras varsamt. Utan
fungerande vatten vill man undvika allt
som kan leda till magsjuka. God hygien
och ratt forvaring blir darfor centralt.

Anvand sunt bondfornuft
nar du prioriterar vatten

Nar vattnet ar begransat
galler det att prioritera klokt.
Dricksvatten gar alltid forst.

Darefter kommer matlagning och
nodvandig hygien, som att tvatta
handerna. Disk och stadning kan
anpassas och ibland skjutas upp
eller goras med alternativa
metoder. Anvand vattnet flera
ganger nar det ar mojligt, men
utan att tumma pa sékerheten.

Tank enkelt och tank efter fore!

Mat utan uppvarmning
ocksa kanslig

Nar maten inte upphettas blir
hygienen extra viktig. Tvatta
handerna eller anvand handsprit.
Hall redskap och ytor rena.



Tillreda mat pa stormkok

Ett stormkok, som i folkmun ocksa kallas
for Trangia, anvands for att laga mat med
gas eller vatska som bransle. Det
fungerar utan el och ska alltid

anvandas utomhus.

Saker plats att laga mat pa
Stormkok raknas oftast inte som 6ppen
eld. Darfor ar det oftast tillatet att
anvanda, aven vid torrt vader. Men
platsen ar viktig. Underlaget ska vara
jamnt, stabilt och inte brannbart. Undvik
torrt gras, mossa och annat som kan
bdrja brinna. Tank alltid igenom vad du
gor om en brand uppstar.

Hantera branslet ratt

Anvand bara bransle i brannaren nar
koket ar i gang. Forvara resten i en flaska
som ar gjord for andamalet. Spill inte
bransle i kokkarlen, det kan ge dalig
smak pa maten.

Laga enkelt och smart

Forbered maten i forvag och hall det
enkelt. Anvand lock pa kastruller och
pannor sa sparar du energi. Ldimna aldrig
stormkdket utan uppsikt. Fyll aldrig pa
bransle nar koket ar varmt eller téant. Hall
har och klader borta fran l[agan. Tank pa
att karlen blir mycket varma, anvand
handtag eller grytlappar.

Testa forst dar du ar trygg!
Provkor garna stormkoket
hemma i tryggt sallskap om du ar
nyborjare. Plocka isar och lar dig
anvanda det. Det minskar stress
nar du val behdver kunna det!

Nar du ar klar

Stang av gasen eller kvav lagan med
locket. Lat kdket svalna. Kontrollera
omradet, sarskilt vid torrt vader. Stada
upp efter dig och ta med allt skrap.

Om branslet blir over

Om det blir kvar vatska i stormkokets
bréannare ska du lata den svalna. Hall
darefter vatskan i en separat, tydligt
markt spillbehallare och inte tillbaka i
originalflaskan, eftersom vatskan kan ha
blivit fororenad och fa samre funktion.




Tillreda mat pa 6ppen eld

Vad galler for oppen eld?
Oppen eld far du bara géra upp i en
eldstad som ar avsedd for eldning eller
med markagarens tillstand. Kontrollera
alltid om det rader eldningsforbud i
omradet innan du borjar.

Att tanda elden

Anvand torr ved nar du gor upp eld. Du
far samla torr, nedfallen ved, men inte
bryta kvistar fran levande trad eller ta
naver. Grillkol gar ocksa bra vid
matlagning. Ha alltid en plan for hur du
slacker elden och se till att ha vatten
nara till hands.

Elda tryggt

En liten eld racker oftast for matlagning.

Den ar tryggare och lattare att hantera.
Lamna aldrig elden utan uppsikt. Aven
sa kallad “risukeitin” raknas som 6ppen
eld och ska anvandas enligt samma
regler.

Torra tandstickor

Forvara tandstickor torrt, till
exempel i en vattentat ask eller
pase, om du gar till skogs! Ta
garna med extra om de skulle bli
fuktiga eller sluta fungeral!

Ratta redskap nodvandiga
Forbered maten i forvag och hall det
enkelt. Anvand stabila karl och
redskap som tal varme. Redskap i
metall, stal eller tréd fungerar bast.
Undvik material som kan smalta, som
plast eller gummi.

Undvik att branna dig

Stekpannor, kastruller och andra
redskap blir mycket varma. Anvand
rejala grytlappar eller handskar. Tank
ocksa pa att karlen haller varmen
lange efterat.

Tank ocksa pa

hygienen utomhus

God hygien ar viktig, sarskilt om
vatten saknas. Forbered garna maten
hemma dar du har tillgang till vatten.
Handsprit eller engangshandskar

kan vara till hjalp. Elden kan ocksa
anvandas for att hetta upp och
rengora till exempel grillgaller.

Nar du ar klar

Lat elden brinna ut helt eller slack
den noggrant. Kontrollera att allt ar
ordentligt slackt. Lamna eldstaden i
gott skick och ta med allt skrap.



Tillreda mat utan varmekalla

Det gar bra att laga och dta mat utan att

varma den. Det viktiga ar att valja ravaror

som ar sakra att ata som de ar eller som
bara kraver blotlaggning.

Valj ratt livsmedel

Satsa pa varor som haller lange och
inte kraver upphettning. Till exempel
knackebrod, konserver, notter, fron och
torkad frukt. Manga gronsaker kan atas
raa.

En del mat blir atbar genom
blotlaggning. Planera i forvag och lat
maten sta tillrackligt lange. Anvand rent
vatten och rena karl. Havregryn,
couscous och vissa nudlar kan mjukna i
kallt eller ljummet vatten om de far sta
en stund. Konserver som bonor, linser,
tonfisk, majs och fardiga ratter i burk
fungerar ocksa utan uppvarmning.

Fundera p&: Maste mat
alltid atas varm?

Det gar att ata mycket mer kallt
an man forst tror. Manga ravaror
fungerar utmarkt utan upp-
varmning och kan bli bade goda
och mattande. Det handlar mest
om vana. Nar man vanjer sig vid
enklare maltider utan varme blir
det snabbt naturligt - och ofta
bade smidigt och praktiskt!

I den har guiden finns tre
olika receptkategorier

Stormkok
P& 6ppen eld

Utan varmekalla

o I receptdelen hittar du recept som kan
tillredas pa stormkok, pa 6ppen eld
och utan varmekalla.

e Vissa recept kan tillredas pa flera satt,
valj det som passar dig bast!

o Alla recept kan tillredas pa elspis eller
pa vedeldad spis inomhus.



Utan varmekalla

Energirika
chokladbollar

Ca 15-20 st, beroende pa storlek
Tillagningstid: 30 min

Ingredienser

100 g rumsvarmt smor
eller cirka 1 dl rapsolja

1,5 dl florsocker
2 msk kakao
3 dl havreflingor eller andra flingor

0,5 dl rumstempererat vatten

En nave hackade notter eller fron,
med eller utan salt

Gor sa har

1.Fo6rberedelser: Ta fram smoret i god
tid sa att det blir rumsvarmt. Det gor
inget om smoret nastan smalter — ju
mjukare smor, desto lattare ar det att
blanda smeten.

2.Finhacka notterna och eller frona och
lagg dem pa en tallrik.

3.Blanda samman alla ingredienser,
forutom notter och fron, till en jamn
smet.

4.0m du anvander olja i stallet for
smor, tillsatt den lite i taget.

5.Lat smeten sta i 5-10 minuter. Om
den blir for 16s kan du tillsatta mer
florsocker eller havreflingor.

6.Forma smeten till runda bollar och
rulla dem i de hackade notterna och
eller frona. Forvara chokladbollarna
svalt i en forslutningsbar burk.



Utan varmekalla

Tomat- och
rodlokssallad

4 portioner
Tillagningstid: 30 min

Ingredienser
0,5-1 rodlok
2 vitloksklyftor ‘ \
1 burk konserverade hela tomater . o :
1 tsk socker eller flytande honung ’// ' '
7/
0,5 tsk salt '////)
0,5 tsk peppar wmw&/\ s §
§
1-2 tsk torkad krydda, t.ex. persilja, v
graslok eller basilika '
bréd till servering
Gor sa har
1.Skala rodlok och vitlok. Finhacka 4.Ror om tills alla ingredienser
dem. ar val blandade.
2.Lagg de konserverade tomaterna i 5.Servera salladen pa eller
en skal. Om tomaterna ar stora, tillsammans med brod.

mosa dem latt med en gaffel.

3.Blanda i rodlok, vitlok, socker eller
honung, salt, peppar och torkad
krydda.



Stormkok I - o e
Pa 6ppen eld

Utan varmekalla

Torkade salta
skorpor

Ingredienser

e Brod eller brodskivor
o Salt

GOor sa har o

ol 8
o ?g'

1.Skar brodet i jamna, garna tunna skivor. DR o o
Salta latt p& bada sidor. IR 5. ",
2.Att torka skorpor tar tid och kraver Upphingning

talamod. Malet ar att brodet ska bli helt

o L . Tra ett snore genom brodskivorna
torrt och hart, inte bara rostat. g

och hang dem pa ett varmt och torrt

3.Vand skivorna en gang om dagen tills de stalle i hemmet. Se till att luften kan
ar helt torra. cirkulera runt skivorna.
Lufttorkning Oppen eld
Lagg brodskivorna pa ett Rosta och torka brédskivorna éver éppen
varmt, torrt och valventilerat eld. Anvand galler eller halster och hall
stalle. Tack dem garna med dem pé& avstand fran [Agorna. Vand ofta sa
en ren koks-handduk for att att brodet torkar jAmnt och inte branns.
skydda mot smuts och
damm. Lampliga platser kan Pa stormkok
vara ovanfor eller nara en Brodskivorna kan aven stekas och torkas i
varmekalla, i bastun (vid stekdelen pa ett stormkok under 20-30
uppvarming), i pannrum minuter. Tillsatt vid behov olja. Anvand
eller annat varmt utrymme lag varme och vand skivorna regelbundet.

Nar skorporna ar helt torra kan de férvaras i tygpase, papperspase
eller burk. For att halla lange ska vara helt torra innan férvaring.



Utan varmekalla

Kalsallad med
grynig hummus

2 portioner
Tillagningstid: 15 min

Ingredienser

Kalsallad

150 g vitkal eller rodkal
0,5 gul Lok

0,5 msk rypsolja

1 krm socker

0,5 krm salt
Martha tipsar!
Grynig hummus Toppa med 1-2 dl grona artor, oliver
1 pkt kikartor (i spad) eller kapris, krutonger eller torkade
1 msk rypsolja brédbitar, frén och noétter.
1 d,l \{gtten Du kan ocksa klicka eller ringla
2 vitloksklyftor C . :
majonnas over salladen om du vill. Om
1-2 krm salt

det blir dver av den gryniga hummusen

Ltsk vinager eller citronsatt kan du servera med brod eller till

kryddor efter smak (t.ex. spiskummin,

citron, tahini eller chilisas) gronsaker.
Gor sa har

1. Kalsallad: Strimla kal och 6k fint. Lagg 3. Bred ut den gryniga hummusen i
gronsakerna i en skal och tillsatt rypsolja, botten av en tallrik eller skal. Lagg
socker och salt. Massera salladen med kalsalladen ovanpa hummusen.
handerna tills den mjuknar och slapper lite
vatska. 4. Toppa med grona artor samt

oliver eller kapris. Lagg pa

2. Hummus: Skolj kikartorna noggrant. Lagg krutonger, torkade brédbitar eller

dem i en skal och mosa grovt med en fron och notter (kan uteslutas)

gaffel. Tillsatt rypsolja, vatten, riven eller
pressad vitlok, salt samt vinager eller
citronsaft. Blanda till en grynig hummus.
Smaksatt med valfria kryddor.



Stormkok
P& 6ppen eld

Marthas
potatismosgryta

2 portioner
Tillagningstid: 30 min

Ingredienser

5 dl vatten

1 msk smor

1 pase potatismospulver (150-200 g)
0,5 dl finriven morot (ca ¥2 morot)

0,5 dl lok, finhackad

2 dl valfri fyllning:

t.ex. skinkstrimlor, korvbitar,
strimlat palagg, kyckling eller
gronsaker

Gor sa har

1.Forbered ingredienserna: Skiva eller
strimla valfri blandning till moset (t.ex.
korv, skinka). Riv morot och finhacka
l6ken.

2.Tillaga moset: Hall vatten, morot, 6k och
valfria blandningen i en kastrull. Koka
upp och lat koka ca 1 min.

3.Ta av varmen och tillsatt potatismos och
smor. Blanda om.

Martha tipsar!

Du kan variera grytan enligt det
du har hemma - t.ex gronsaker,
rester av kott eller fisk. FOr extra
smak kan du blanda ner ost i
ratten!

4.L4gg pa lock och lat sta ca 2
minuter sa att moset svaller. Om
moset blir for tjockt, tillsatt lite
extra vatska i taget tills dnskad
konsistens uppnas.

5.Smaka av och varm upp moset
ifall du upplever att det ar svalt.
R6r da om hela tiden.



Stormkok
P& 6ppen eld

Artsoppa pé&
artkross

2 portioner
Tillagningstid: 45 min

Ingredienser

1,5 dlinhemsk artkross

1 morot

Liten bit rotselleri (ca 40 g)

0,5 tsk mejram

0,5 tsk timjan

0,5 gronsaksbuljongtarning eller 1 tsk salt
7 dl vatten

Senap

Som topping kan du anvédnda finhackad
[ok, skinka, skinkstrimlor, kalkon, kott
eller vegetariskt protein.

Gor sa har

1.Skala och finhacka moroten och
rotsellerin. Skolj artkrosset.

2.Lagg artkross, morot, rotselleri, kryddor
och vatten i en gryta (garna gjutjarn).

3.Placera grytan pa varme. Nar soppan
borjar koka, lat den sjuda i ca 45-60
minuter. R6r om da och da.

Martha tipsar!

Du kan aven lagga artkrosset i
blét 6ver natten for att
ytterligare forkorta koktiden
med 5-10 minuter. Ju langre du
kokar desto mjukare och slatare
soppa kommer du att fa.

4.0m soppan bdrjar branna fast i
botten, flytta grytan till sidan av
varmen. Eller ifall soppan blir for
tjock eller kokar torr, tillsatt 1-3 dl
vatten.

5.Smaka av och tillsatt salt efter
behov. Tillsatt vatska till onskad
konsistens.



P& 6ppen eld

Bakade agg
i elden

Tillagningstid: 30 min

Ingredienser
Agg

Forberedelser

For att undvika att aggen spricker eller
exploderar i gléden, stick forsiktigt ett
litet hal i aggets trubbiga ande, dar
luftblasan finns.

Aggen bér inte vara kalla. Varm lite
genom att ha dem innanfor tréjan eller
nara elden en stund fore tillagning.

Gor sa har

1.Lagg hela agg, med skal, direkt i
varm glod och inte i 6ppen laga.

2.Vand dggen da och da sa att de
tillagas jamnt.

3.Tillagningstiden ar cirka 8-10
minuter for l6skokta agg och 10-15
minuter for hardkokta.

Martha tipsar!

Skalet blir sotigt, men agget
inuti blir perfekt tillagat.
Anvand alltid glod, inte
oppen laga. Flytta dggen
med pinne eller tang.



P& 6ppen eld

Banan med
choklad i elden

Tillagningstid: 30 min

Ingredienser

Banan
Choklad

Gor sa har

1.Lagg bananerna, med skal, vid
sidan av gloden och lat dem bli
varma.

2.Skar ett langsgaende snitt i varje
banan, utan att ta bort skalet.

3.Tryck in chokladbitar i snittet.

4.Hall kvar bananerna nara gloden
och lat chokladen smalta i

bananen. De behdver inte ligga pa

direkt varme.

5.At bananerna medan de ar
varma.

Martha tipsar!

Vill du gora bananen
extra festlig kan du lagga i
lite hackade notter,
marshmallows eller annat
du har hemma.



Stormkok
P& 6ppen eld

Salta
tjockplattar

Tillagningstid: 45 min

Ingredienser

1agg
2,5 dl surmjoélk, sur gradde eller graddfil

1 tsk salt
1 msk rypsolja
1 tsk matsoda

1,5 dl havre- eller ragflingor (kan ersattas

med overbliven grot)
1 dl vete-, spelt- eller fullkornsmjol

Martha tipsar!

Exempel pa smaksittning Servera med majonnas,
creme fraiche, pesto,

« 1 dl 6verblivet potatismos surkal, lingonsylt eller olika

e caldlskinkstrimlor eller stekt bacon roror.
e tillagad kyckling
¢ linser eller bonor

e 1-2dlriven morot och potatis

Gor sa har

1.Blanda smeten: Vispa ihop agg, 2.Stek plattarna: Varm smorien
surmjolk, salt, olja, soda, flingor kastrull pa stormkoket eller i en
och mjol till en jamn smet. Valj gjutjarnspanna over oppen eld.
smaksattning/fyllning och blanda Klicka ut smeten till lagom stora
ner i smeten. Lat smeten sta plattar och stek pa medelvarme
minst en timme. tills plattarna ar gyllenbruna pa

bada sidor.



Stormkok
P& 6ppen eld

Allt i ett-pasta
pa stormkok

Tillagningstid: 30 min

Ingredienser

Bas till tomatsas

% gul- eller rodlok

2 vitloksklyftor

1 burk krossade tomater

1 grovriven morot

¥ gronsaksbuljongtarning eller 1 tsk salt

0,5 tsk svartpeppar
1 dl vatten

Val av protein (valj ett)

e % paket bénor (i spad) e ca 150°g kyckling (fran kyl eller frys
o Y paket forkokta linser som maste atas)
e 1 burk inhemsk fiskkonsery e 2 portioner pasta (t.ex. makaroner,
e ca150 g kétt (t.ex. notkott eller spagetti eller bryt ner lasagneplattor)
oriskétt fran kyl eller frys som maste ~ * Ot
atas)

Gor sa har

1. Forbered basen: Skala och 2. Valj ditt protein och lagg det |
finhacka Lok och vitlok. Fras loken kastrullen med basen. Obs! Ifall
och vitloken i lite olja i kastrullen du anvander raa ravaror som
tills den mjuknar. Tillsatt protein behdver koktiden tas i
krossade tomater, riven morot beaktande. Skar kottet i mindre
och vatten. Ror om och lat sjuda bitar for snabbare tillagning.

nagra minuter.
—



3. Skar kottet i mindre bitar for 5. Smaka av och tillsatt salt och

snabbare tillagning. Om du peppar enligt smak.

tillagar ratt kott eller kyckling,

koka en stund innan pastan 6.Servering: Servera direkt fran
tillsatts. kastrullen. Toppa med ost.

4. Lagg pastan i kastrullen. Tillsatt ~ Tips: Variera med olika proteiner eller
vatska vid behov och om det far gronsaker efter tillgang. For extra
plats i stormkokets kastrull. Koka kramighet kan du anvanda gradde
under lock enligt pastans koktid.  eller mjolk istallet for vatten.



P& 6ppen eld

Bakade
rotsaker i elden

2 portioner
Tillagningstid: 60 min

Ingredienser

2 potatisar

1 palsternacka, en bit kalrot eller 1 rova
1 16k

Y5 vitlok

2-3 msk rypsolja

1 tsk salt

Du behover ocksa:
aluminiumfolie

Gor sa har

1.Skala eller skolj rotsakerna och loken.
Klyfta dem i jamnstora bitar.

2.Blanda rotsakerna med 2—-3 msk rypsolja
och salt.

3.Dela vitloken pa mitten.

4.Lagg tva ark aluminiumfolie ovanpa
varandra. Placera rotsakerna i mitten och
lagg den halva vitloken ovanpa. Ringla ca
% msk rypsolja dver vitloken.

Martha tipsar!

Du kan ocksa grilla vitloken skilt i
ett eget knyte. Blanda den tillagade
vitloken med 2-4 dl creme fraiche,
majonnas eller smoér och anvanda
som dipp, sas eller vitlokssmor till
bréd och andra ratter.

5.Vik ihop folien till ett tatt knyte.

6.Placera knytet i gloden. Om

gloden ar mycket het, skaka
knytet forsiktigt ibland sa att
rotsakerna inte branns.

7.Tillagningstiden beror pa glodens

varme, cirka 20—-45 minuter.
Rotsakerna ar klara nar de ar
mjuka. Pressa ut vitloken ur skalet
och blanda med rotsakerna.



P& 6ppen eld

Gulasch over
oppen eld

4 portioner
Tillagningstid: 60 min

Ingredienser

1 Lok

2 vitloksklyftor

300 g notkott, tarnad stek eller malet kott,
linser, bonor, tofu etc.

1 msk mald paprika

0,5 tsk kummin (kan uteslutas)

2 msk tomatpuré

1 tsk svartpeppar Martha tipsar!
1 tsk salt Sgrvera‘gulaschen med en"
: klick creme fraiche och brod!
2 msk olja
7 dl vatten

1 pkt tomatkross

1 kott- eller gronsaksbuljongtarning
2 mindre eller 1 stor morot

5-8 potatisar

Gor sa har 5. Under tiden, skala och tarna

_ . L morot, potatis och paprika.
1. Skala och finhacka L6k och vitlok.
6. Tillsatt vatten, buljongtarning,

2. Lagg Lok, vitlok, kryddor, salt och olja i tarnad potatis och morot i grytan.

en gryta, garna gjutjarn. Tillsatt aven LAt koka p& svag varme tills kdttet
kott eller linser i grytan om det ar ditt 4r tillagat och dvriga ingredienser r
val av protein, tillagade bénor och tofu mijuka (30 min till 2 h). Den

kan tillsattas senare. vegetariska grytan kokas tills
potatisen och moroten ar mjuk,
darefter tillsatts tofun eller bénorna
i grytan och far puttra med tills allt
ar varmt.

3. Placera grytan pa varme (6ver elden, pa
gloden eller pa ett galler ovanfor elden).
Fras/bryn innehallet i 5-10 minuter.

—



Tips: Du kan lagga till fler rotsaker eller andra
gronsaker efter smak. Som kott till grytan kan
du anvanda det som du har hemma t.ex.
ytterstek, hornstek eller hogrev. For
tofuversionen kan du minska koktiden nagot,
eftersom tofu inte behover lang tillagning.

Kottets tillagningstid beror pa val av koétt och
kottbitarnas storlek. Ifall kottet kraver lang
tillagningstid - tillsatt potatisen och moroten
forst senare.



Stormkok

Grot pa
stormkok

2 portioner
Tillagningstid: 30 min

Ingredienser

3 dl vatten

2 dl mjolk eller vaxtbaserad dryck (kan
ersattas med vatten)

2 dl havre-, rag- eller fullkornsflingor
0,5 tsk salt

Gor sa har

1.Koka upp vatten, mjélk eller vaxtbaserad
dryck pa stormkok.

2.Tillsatt gryn och salt, lat koka ett par
minuter medan du ror om.

3.Slack stormkoket och lat groten dra sig
under lock. Tillsatt vatska ifall du tycker
groten ar for tjock.

Martha tipsar!

Det ar smart att ha mjolk eller
vaxtbaserade drycker som kan
forvaras i rumstemperatur (UHT-
produkter) i forradet.

Toppingsalternativ:

Sylt, n6tsmor, bar, frukt, notter
och frén, kanel, socker eller
honung.

Groten kan ocksa atas kall nasta
dag eller sa man kan anvanda
grotresterna till tjockplattar.


https://www.martha.fi/artikel/marthas-matprat-tjockplattar-i-kronoby

Stormkok

Aggréra pé
stormkok

2 portioner
Tillagningstid: 30 min

Ingredienser

2 msk smor eller olja

4 agg

0,5 dl mjolk, gradde eller vatten
0,5 tsk salt

0,5 tsk svartpeppar

0,5-1 dl riven hardost (valfritt)

valfri drtkrydda, t.ex. oregano, basilika,

persilja eller graslok

Gor sa har

1.Smorj insidan av stormkdokets
kastrull eller stekpanna med smor
eller olja.

2.0m du anvander ost: Riv den.
3.Knack aggen i kastrullen eller i en
skal forst, och tillsatt vatska, salt,

peppar och ost.

4.Placera kastrullen pa stormkokets
varmekalla.

Martha tipsar!

Det ar smart att ha mjolk eller
vaxtbaserade drycker som kan
forvaras i rumstemperatur (UHT-
produkter) i forradet.

5.R6r standigt om med en slickepott
eller sked tills aggroran borjar
stelna men fortfarande ar kramig.

6.Servera aggroran som den ar eller
pa ett brod eller karelsk pirog.

7.Du kan toppa med mer ost eller
farska orter om du vill ha extra
smak.
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