Konstenlatteaggaauppisig
Slipsjochireceptiinfogpasken

Nu till pask ar det
aterigen dags for dignande
bufféer med lackerheter av olika slag.

Agg star saklart i fokus tatt foljt av lacker-
heter fran havet och lamm. Vi avslutar garna
dessutom med flertalet desserter och godis.
Vid hogtider med maten i centrum vill vi garna

unna oss lite extra och feta saser, kramiga

desserter, samt smor och gradde blir ofta
resultatet. Det ar inte en sjalvklarhet att
kunna njuta av obegransade mangder agqg,
smor och gradde. Sa, hur l6ser vi
pasken med all denna mat?

Stina Sandsjo, Leg Dietist
www.alltomibs.se
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Gulan i aggen ar rik pa fett och kan darfoér ge problem i kansliga magar.
Kom ihag, all mat tolereras ofta val i sma portioner!
“"Aggkvartar” istallet fér “agghalvor”

Vem sager att det maste vara just agghalvor pa pask buffén? Gér som vanligt
av ditt favoritrecept men dela dggen i fyra delar istallet for tva och njut av det
du kan ata! Vips sa har vi fatt aggkvartar!

Omelett passar ocksa bra pa buffén men innehaller rikligt med garna bade
agg och graddmjolk. Antingen kan man ta en liten del av omeletten och
njuta av den. Har man mer problem med agg finns ett enkelt recept pa
omelett utan aggulor.

8 aggvitor

1,25 dl frusen hackade spenat
1/2 gron eller rod paprika
1,25 dl svamp i skivor
oljespray eller annat matfett

Vispa ihop aggvitorna med en gaffel. Tillsatt dvriga ingredienser. Spraya
olja i en stekpanna och hall i smeten i varm panna. Gradda omeletten tills
den stelnat Servera som den ar eller toppa med valfri stuvning gjord pa t.ex.
svamp, skinka eller rakor.
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Havets lackerheter

Ofta far vi héra hur sunt och nyttigt det ar med lax. Daremot aldrig att fettet
i laxen kan stalla till det fér kdnsliga magar. Nedan féljer nagra tips som un-
derlattar for magen i pask da stora laxen star pa bordet.

- R6kt och gravad lax ar oftast skivat i tunna skivor i motsvarighet till r6kt och
inkokt som ofta ligger hela pa stora fat. Troligtvis klarar magen en skiva rokt
eller gravad lax lattare an en stor bit fran den rokta.

- Sasen till lax ar ofta en tjock drém av bade fetaste créme fraiche och/eller
gradde. Manga upplever att yoghurt tolereras battre av magen an andra
mjolkprodukten. Nedan féljer recept pa romsas baserat pa yoghurt.

- Sill och strémming. Strémmingen ar fet och ofta dubbelpanerad. Njut istal-
let av den storre fisken, men skuren i mindre bitar i din favoritlag, jag pratar
saklart om sillen!

- Har man besvarligt med bade dgg och fisk finns en genial och delikat 16sn-
ing pa en liten men smakrik del av fisk och agg, den heliga gubbréran.

- Rakor, musslor, krabbor, kraftor och ostron ar underbara delikatesser sa har
ars och dessutom fattiga pa fett. Njut av dessa lite extra i pasktider!

Gubbrora

1 liten gul 1ok

1 msk Smor

3-4 hardkokta agg

1 burk ansjovisfiléer, 55 g
2 msk hackad graslok

2 msk hacka dill

1 msk kaviar
svartpeppar

GOr sa har

Skala och hacka I6ken. Fras den i smér och lat den kallna. Skala och hacka
aggen. Lat ansjovisen rinna av men spara 1 msk av spadet. Hacka filéerna.
Ro6r ihop ingredienserna och smaka av med svartpeppar. Servera pa ett gott
brod eller knackebrod.
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Romsas pa yoghurt

3 dlI turkisk yoghurt eller matyoghurt
1 burk rod stenbitsrom

1 dl finhackad dill

3 msk majonnas - kan uteslutas

2 finhackade schalottenlékar
Vitpeppar

Salt

Blanda alla ingredienserna och lat den garna sta och mogna i kylen en stund.

Lamm

Lamm ar populart sa har ars och blir garna nagot utéver det vanliga. Det ar
inte ofta vi har lamm i lunchladan till jobbet precis! Nedan féljer ett par re-
cept pa lamm som naturligtvis ar sparsam pa fett - allt for att passa en kanslig
mage sa bra som méjligt.

Lammstek 1 ugn

800 g benfri lammstek
1 tsk salt

2 krm svartpeppar

3 msk matfett

4 vitloksklyftor

2 paprikor Sas

1 zucchini, ca 400 g 150 g fetaost

msk hackad rosmarin 2 dl turkisk matyoghurt
4 dl rucola

Satt ugnen pa 175°. Salta och peppra koéttet. Bryn det runt om i 1 msk matfett
i en stekpanna. Hall 2 msk matfett i en langpanna, lagg i kéttet och stick in
en kéttermometer sa att spetsen kommer mitt i stekens tjockaste del. Skala
och skiva vitléken, karna ur paprikan och dela den i bitar. Skiva zucchinin.
Lagg grénsakerna runt kéttet. Krydda med rosmarin. Stek i mitten av ugnen
tills kottets innertemp ar 60°, ca 1 tim. Lat kéttet vila under folie 10-15 min.
Mosa osten och blanda med matyoghurt. Ldgg upp gronsakerna pa ett stort
fat. Skiva kottet och lagg det ovanpa. Smaksatt ev. stekskyn med mera kry-
ddor och hall den 6ver koéttet. Stré 6ver rucola. Servera med sasen.
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Detta har vi ocksa garna pa buffén

- Skinka, parmaskinka och kalkon

- Primdrer av olika slag, t.ex. sparris med torrostade pinjenétter och parmesan
- Frascha sallader med god vinager

- Den forsta farska potatisen

- Grillade kycklingspett

Saklart vill vi ha nagot s6tt och gott efter maten. Farmor och mormor har
sakert en uppsjo med recept pa tartor av olika slag tackta med ett tjockt lager
gradde. Kanske kommer magknipen bara av att titta pa tartorna.

Lugn, det finns bra, goda och enkla alternativ!

3 agg Garnering

1 1/2 dl strésocker 2 d mellangradde, 27%

2 dl vetemjol 1 dl matyoghurt

1 tsk bakpulver 1/2 dl florsocker

1 msk vatten 1 burk aprikoser, ca 420 g
Fylining

2 dl appelmos eller annan valfri

Satt ugnen pa 225°. Lagg bakplatspapper i en langpanna, 30x40 cm. Vispa
agg och socker vitt och pordst. Blanda mjél och bakpulver. Rér ner det forsik-
tigt tillsammans med vattnet i smeten. Bred ut smeten jamt i langpannan och
gradda genast i mitten av ugnen ca 7 min. Str6 lite socker pa kakan och stjalp
upp den pa bakplatspapper. Ta bort pappret som kakan graddats pa. Pensla
med lite kallt vatten pa pappret om det inte vill lossna. Bred pa appelmos och
rulla ihop fran kortsidan. Skar rulltartan i 10 skivor. Vispa gradden med sock-
ret, blanda sedan samman med yoghurten. Lagg graddblandningen och en
aprikoshalva pa varje skiva.

Tips!

Graddyoghurten ar aven ett bra alternativ till fruktsallad, paj och andra des-
serter.
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3 agg Garnering

2 1/2 dl strosocker florsocker och lime
1 dl vetemjol 2,5 dl mellangradde
1/2 tsk bakpulver

3/4 dl kakao

2 tsk vaniljsocker

2 krm salt

250 g kvarg/kesella

rivet skal av 1 lime

GOr sa har: Satt ugnen pa 200°. Vispa agg och socker pdsigt. Blanda mjél,
bakpulver, kakao, vaniljsocker och salt i en bunke. Vand ner det i aggsmeten
tilsammans med kvarg och limeskal. Hall smeten i en smord, bréad form med
I6stagbar kant, ca 24 cm. Gradda i nedre delen av ugnen i ca 25 min. Lat
kakan kallna. Pudra 6ver lite florsocker och garnera med skivad lime. Servera
med en klick vispad gradde.
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