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Matiga mackor som mattar
snabbt nar tiden ar knapp

Smorgas eller riktig mat? Svaret brukar ju vara givet: klart det ska
vara riktig mat pa bordet! Allt annat dr, enligt svensk praktighetsmo-
dell, forkastligt.

Vara grannar norrménnen, diremot, dter ofta och gérna smorgdsar.
Norska skolbarn vaxer delvis upp pa dem eftersom det ar standard-
kost till skollunchen. Nar undertecknad, i den tidigare rollen som ny-
hetsreporter, fragade barnldkare om saken konstaterade de att bara
smorgdsen dr ratt beskaffad utgor den en vil sa bra kost.

Alitsa bjuder vi hér pa nagra recept pa dessa "utokade" smorgdsar
som inte bara fyller magen utan dven ndringskvoten. Sa nér host-
morkret faller pa behdver det inte vara mustig gryta pa bordet, det
kan lika gdrna vara en vdlutvecklad och smakrik smorgas!

TEXT: CHRISTINA WIKSTROM

Kotlett i toast med avokado

Stek kéttet i olja tills det fatt fin
farg. Tillsatt soja, sank varmen och
stek ytterligare 2 min.

4 portioner

+ 400 g benfri kotlettrad, 4 skivor
« 2 msk rapsolja

« 1/2 dl indonesisk soja

« 2 tsk limesaft

« rivet skal av 1 lime

Tillsatt sist limesaft, skal och svart-
peppar.

Lagg sallad pa 4 av brodskivorna.
Skiva kottet diagonalt i 1 cm tjocka
skivor och lagg ovanpa salladen.

- grovmalen svartpeppar
- romansallad
« 12 skivor grovt formbrdd

« 4 tomater, skivade Varva med brod, tomater, avokado,
salt, peppar och graslok. Avsluta
med brod och stick 2 trapinnar i
varje toast och dela diagonalt pa

mitten.

- 2 avokador, skivade
- salt och vitpeppar
« nagra grasloksstran
- 8 grillspett av trd
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Macka med grillad falukorv,
ruccola, rodiok och senap

« 3 skivor falukorv Grilla korven i grillpanna.

Bred senap pa brodet och tack med
ruccola.

« 1 skiva surdegslimpa
« 1 msk svensk senap
- 10 g ruccolablad Lagg pd korv och toppa med Ikringar.

« 5 rodloksringar

Kalla: Svensk Kottinformation, www.svenskkottinformation.se
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Smorgas med chilikryddad kotlett

« 500 g benfri kotlettrad

« 2 guajillochili eller anchochili
+1dlvatten

» 1/2 dl rédvinsvindger

- 2 vitloksklyftor, i bitar

« 1/2 gul lok, i Klyftor

+ 1/2 msk torkad oregano

- 4 frasiga portionsbrdd

+ 1 avokado, mosad

- 2 dl refried black beans, konserve-
rade

« 1/2 dlinlagda jalapenos, hackade
« 2 plommontomater, skivade

«1 rod lok, skivad

« 1/2 tsk flingsalt

Satt ugnen pa 175°.
Koka upp chilin i vattnet. Mixa chili med

spadet, vindger, vitlok, |ok och oregano.
Smakséatt med salt.

Stick in en digitaltermometer pa tjock-
aste stallet i kottet och ldgg detien
ugnssaker form. Tack med chilibland-
ningen och stek i ugn till 65-70 grader
innertemperatur, cirka 1 tim. Lt kottet
kallna och skar i tunna skivor.

Dela bréden och varm dem i ugn. Bred
avokado pa den Gvre halvan och bénor
pa den undre. Lagg kitt, jalapenos,
tomat och Iok pa bonorna. Stré dver
flingsalt. Lagg pa Gverdelen.

Varm broden igen eller servera dem
som de dr.
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Kottbullsmacka

+ 1 skiva grovt raghrod
<1 liten morot, riven
+1tskolja

« 1 tsk balsamvindger
+ 1/2 tsk spiskummin
+ 1/2 krm salt

- gurka, skivad

- alfalfagroddar

- 2 stekta kottbullar

Blanda olja, vindger, spiskummin och
salt. Blanda moroten med marinaden.
Lat sta medan du tacker brodet med
gurkskivorna.

Lagg pa den dressade moroten och lagg
en tuss groddar ovanpa. Fast kéttbul-
larna pa mackan med tandpetare.



