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CRAMIANDET Lattlagade fjallrecept pa stormkok

Lunch- och middagstips

Frystorkade rétter (REAL turmat, Adventure foods, Blé band etc,) finns att képa pa
friluftsbutiker bra att ha med nagon portion om védret &r daligt.

Packa om all mat som ska med i portionsstorlek, inga hela paket pasta eller
havregrynspaket. Sa inget éverfléd tas med och behéver béras pa.

For en 4-5 dagars tur brukar en lédmplig méngd gas att ta med vara, 1 tub 250g/person.
4 Personer récker det med 3 tuber. Detta utifrdn mat ska lagas, och inte bara koka vatten.

1. Olika pastaratter fran Knorr Spagetteria med sas, exempelvis pasta-

tomatsas, pasta-carbonera. T |

Enbart tillsatta vatten och koka upp pa 7 minuter.
Varje pase innehaller 2 portioner. Servera garna
med valfritt protein till ex. dlkorv, torkat vildchips,
haloumi, hard ost etc. Kan med férdel packas om
i en enkel fryspéase, fér smidigare packning, mérk
med frystejp matrétt och tillsats av vatten.

ITALIAN |

2. Pasta Carbonora

80g/person Spagetti 3 minuters Barilla Capellini

2msk/person Torkat aggpulver (gar att kdpa friluftsbutik eller natet eller torka sjalv i ugn)
50g Parmesan — mini rivjarn

Svartpeppar

25g Svensk lufttorkad skinka (finnes pa ica hanger bland 6lkorv tal rumstemperatur)

Koka spagettin nastan fardig, hall av nastan allt vatten alt spara lite i en annan kastrull.
Ror ut aggpulvret 2 msk per person i spagettin med lite vatten kvar i. Spad med mer
vatten om det behdévs. Krydda med svartpeppar och rikligt med Parmesan.

Servera med lufttorkad skinka/Olkorv.

3. Pasta med valnétter och mjukost

Hacka valnétterna
Koka pastan (garna snabbkokad) och hall av vattnet
Blanda pasta, valnétter och mjukost (ex. adelost alt ost/skinka).
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4, Pasta al Italia

Pasta (3 minuters variant om brattom)

Pesto vakuum packa i liten pase alt. liten plastburk med plastpase runt.
Soltorkade tomater i pase (ej olja)

Oliver i pase

Valnétter

Torkad lufttorkad skinka (svensk variant finnes pa ica)

Parmesan

Koka pastan, ror i pesto, soltorkade tomater, oliver och valnétter samt riv parmesan dver
pa resp tallrik.

5. Vegetarisk kottfarsas/bolognese med spagetti

1 Pase vegetarisk bolognese fran Bla band
4 Portioner Spagetti Capellini 3 minuters fran Barilla

Tillsatt vatten kastrull och pasen enligt instruktion, kan med férdelas
laggas till soltorkade tomater (gj i olja utan torkade i pase) och svarta
linser om man vill, valfria kryddor italienska basilika, timjan etc.

Koka 10 min, koka under tiden pastan 3 min.

Servera med riven parmesan over. Kan med férdel packas om i en
enkel fryspése, fér smidigare packning, mérk med frystejp matrétt och tillsats av vatten.

6. Kottfarsas med pasta

Torka valfri hemmagjord mager kottfarssas, torka garna i portionsstorlek (10% fett) i ugn
pa 70 grader i ca 5h bred ut ett tunt lager pa en plat.

Maste ga att bryta sonder vara hart nar det ar klart, ej seg konsistens.

Lagg i blot i 1-2 dl vattten pa fjallet innan det ska atas.

Koka ihop pa stormkdket och tillsatt vatten for lagom konsistens.

Servera med valfri kokt pasta och parmesanost

7. Pasta med varma koppen samt olkorv

Koka pasta, hall av merparten av vattnet, tillsatt valfritt varma koppens pulver och koka
négon minut till lagom konsistens. At tillsammans med 6lkorv.

8. Potatismos och Korv

Pulvermos
Olkorv férslagsvis Kabanos alternativt Gols fardigskivade salamichips.
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10.

11.

Ex. Lidl har storre rokta korvar som tal rumstemperatur ocksa.
Ketchup liten férpackning

Senap

Rostad 16k

Koka vatten till pulvermosen, rdr i pulvermosen salta och peppra tillsatt garna lite smor/olja
om det finns med.
Skiva 6lkorv. Servera med ketchup, senap och rostad I0k.

Wildchips med potatismos, majs och rostad 16k

Potatismos

Wildchips (torkat viltkétt finns pa livsmedelsbutiker)
Majs

Rostad 16k

Koka vatten motsvarande portions storlek, tillsatts potatismospulvret och vispa till ratt
konsistens, salta peppra efter behov. Servera med torkade koéttet, majsen (t.ex
konserv/mjukférpackning) och rostad 16k. Packa garna om majsen.

Couscous med varma koppen ex. tomat basilika 6lkorv alternativt tonfisk
Couscos enligt antal portioner

Tonfisk i mjukforpackning fabrikat Ica.

Varma koppen valfri smak

Olkorv

Ro6d linscurry gryta med ris

1 portion

- 1 kryddmatt Gurkmeja, Garama masala, ingefara, vitldkspulver

0.74 dI réda linser

a Buljongtarning grénsak

2 msk kokosmijoélkpulver

0.5 dl Russin

Kokas i 3 dl Vatten

25 ml Olja

0.5 dl Jordnétter

Ris gar att lagga i ris i grytan ocksa for att koka tillsammans om man vill.

Packa kryddorna och jordnétterna separata, tillsammans hemma.

Pa fjallet kan man blétlagga linserna en halvtimme for att det ska ga snabbare att koka
men inte helt nédvandigt. Fras kryddorna i olja for att fa ut smaken. Hall pa vatten och
koka upp, lat sma koka tills linserna ar mjuka. Nétterna kan man &ta till eller lagga i curryn.
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12,

13.

Svamprisotto

Ris

Gronsaksbuljongtarning alt svampbuljong i liten miniflaska
Torkad svamp

Smor

Lok/I6kpulver

Olja

Parmesan rivs éver nar det ar klart

Paneng curry med couscous

2 portioner

1 kryddpase Santa Maria Paneng curry

300g kycklingfars (otorkad) Alt veg torr sojafars

1 pase kokosmijblkspulver (Kopes asisatisk butik) ger 2 dI
kokosmijdlk

Torkade gronsaker (valfritt morétter, paparika skivor)

2 portioner couscous/nudlar

Stek kycklingfarsen hemma (utan olja/bred ut pa ugnsplat hemma och torka i ugn pa 70°C
tills helt torrt).

Tillsatt 1 dl vatten till den torkade kycklingsfarsens pase en stund innan den ska
anvandas.

Stek eller varm den for-stekta farsen och blanda med kryddblandning, kokosmjdlk och lite
vatten om det behdvs. Lat koka 2 minuter.

Tillsatt vatten fér couscousen enligt forpackningen och koka upp.

Stang av varmen och tillsatt couscousen och lat sta nagra minuter tills den svaller klart.
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Frukost

Kompletteras med knackebréd med mjukost exempelvis.
Egen Grotmausli

1 portion

1 dl Havregryn

0.5 dI Valfri frukt misli

2 msk Torrmjélk alt kan blabarsoppapulver anvandas for att smaksatt groten
0.3 dl Russin/torkad frukt/ blabar hallon apple, for att variera smaken varje dag.
1 msk kokos

Man kan ocksa tillsatta 1 msk chai fr6, 1 msk solrosfro, 1 msk linfro.

Hall 1.5 dl kokande vatten i fryspasen pa detta, och rér runt med pasen i tallriken sa
slipper man frukostdisken av en grotgryta och kadsa. Dessutom kan det kokande vattnet
ocksa da anvandas till varm choklad, kaffe, the eller annat.

Miisli

1 portion

2 dI Frukt musli

0.5 dl Havregryn

1 Digestivekex kex

2 msk torrmjolk

Tillsatt kallt vatten och ror runt. Komplettera garna med varmdryck for den som tycker
maten blev kall.

Garant Grotkopp (Willys) "m

Kan med férdel packas om i en enkel fryspése, fér smidigare packning, mm%:y
mérk med frystejp matrétt och tillsats av vatten. m:;g’;uuu’w

y

Cornexi instant oatmeal (NORMAL)

med tre olika smaker ex. roda bar, banan choklad, kokos.
Tillsatter enbart kokt vatten och pasens innehall, ror runt
klart pa 2 min. Forstarks med fordel med nétter,
jordndtssmor, torkad frukt exempelvis.

it

L i
Kan med férdel packas om i en enkel fryspase, fér AR g
smidigare packning, mérk med frystejp matrétt och tillsats av

vatten.

Efterratter

Nyponsoppa med mandelbiskvier

Chokladpudding pulver exempelvis Ekstréms
Digestivkex smulor/Strévargodis och torkade apple med vaniljsas.
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- Proteinpannkakor med chokladbitar fardig pulvermix finnes i livsmedelsbutiker ex. Lidl
- Kan med foérdel packas om i en enkel fryspase, fér smidigare packning, mérk med frystejp
matrétt och tillsats av vatten.
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