Samlade recept. Outdoor Cooking “Havsbondens kok”
Tjarno 13/5

Alla recept berdknade till ungefar 30 personer
Tangbaguetter

3 - 4 stérre baguetter

12,5 gjast

4 tsk salt

1,4 liter kallt vatten

2,8 liter mjél av kulturspannmal, exv. Olandsvete, eller vetemjdl
1-2 dl sockertangsflingor

- Lo6s upp jasten och blét upp tangen i det kalla vattnet.

- Blanda i salt och mjol

- Blanda val, men degen behover inte arbetas

- Tack bunken och lat sta i rumstemp 6-8 h

- Satt ugnen pa 280° C

- Valt upp degen pa mjolat bakbord . Dela degen i tre eller fyra delar som du
med latt hand vrider till baguetter och lagger pa en bakplatskladd plat

- Vill du ha en hardare skorpa sa satter du in en ugnsfast form med kallt vatten i
botten pa ugnen.

- Brodet skall inte jasas efter utbakning, utan graddas ganska omgaende 12-15
min till fin farg.

Indiskt tunnbréd med tang

Ca 30 tunna brédkakor

7,5 dl mjolk

3 V2 msk strésocker

35 g torrjast

2250 g vetemjol / Olandsvete

1 %2 msk bakpulver

1 dl torkad havssallad eller sockertang
2,5 tsk salt

1 %2 dl neutral rapsolja

750 g yoghurt



5 lattvispade agg
- LO6s upp jasten och sockret i mjolken
- Tillsatt resten av ingredienserna och arbeta ihop till en slat deg.
- L&t sta och vila ca 30 min

- Dela upp i 30 degamnen

- Kavla till “halvtunna” brod

- Baka pa stekhall eller i torr stekpanna tills de ar genomgraddade och har en
fin farg.

Valfritt:

- Smalt 100 g smor med 2 msk torkad havssallad och hackad koriander
- Pensla de fardiga broden med det smalta tangsmoret

Gurkraita med havssallad.

30 pers

1 -2 gurkor.

1/2 knippe salladslok

2 krukor koriander eller mynta

1 rodIok

4-6 msk torkade flakes av havssallad

Vi hade tillgang till farsk havssallad, sa vi hade i detta ocksa

4 tsk salt

4 tsk kummin eller spiskummin (valfritt. Vi hade inte detta i raitan som serverades pa
Tjarnod )

2 liter lokalproducerad yoghurt , avhangd for att bli kramigare, alt. 2 liter turkisk /
grekisk yoghurt

Forslag pa tillagg efter dagens matlagning : 2 rivna moroétter
Gor sa har:

- Om du anvander naturell yoghurt, lat den “hanga av sig” i en handduk i ett
durkslag sa en del av vatskan rinner ur.

- Finhacka gurkorna

- Finhacka salladslok

- Finhacka rodldk

- Finhacka koriander / mynta



- Grovriv morot ( valfritt tillagg )
- Finhacka farsk havssallad ( om du har tillgang till det )
- Blanda ihop alla ingredienser och smaka av med salt.

“Indiska musslor” pa muurikka
ca 30 portioner

2-3 dl neutral rapsolja

1-2 dl finhackad ingefara

25 limeblad, finstrimlade

10 sma rodIdkar

15 grona chilifrukter

4 pkt (4 300 g ) krossade tomater
7,5 tsk salt

5 tsk gurkmeja

5 tsk chiliflakes

1 liter vatten ( fyll evt pa med mer eftersom om det ser ut att behdvas )
7-8 nat Bohuslanska blamusslor
5 burkar a 400 g kokosmjolk

saft fran 4 limefrukter

5 tsk risvinager

2 krukor koriander
Gor sa har:

- Rensa och skdlj musslor. Ta bort “skagg”, vissa pavaxter och skadade
musslor

- Hacka rodlékarna (gott om bitarna inte ar allt fér sma)

- Hacka chili

- Finhacka ingefara

- Hacka limeblad i mindre bitar

- Sattigang muurikkan

- Hetta upp oljan

- Fras ingefara och limeblad lite snabbt i oljan

- Tillsatt rodldk och chili och fras till I6ken mjuknat

- Hall i krossade tomater och salt

- Fras ca 5 min

- Tillsatt gurkmeja, chiliflakes och vatten och lat sjuda



- Tillsatt musslorna och lat dem sjuda i sasen tills de éppnar sig.
- Tillsatt kokosmjolk, limejuice, och vinager. Lat koka upp och smaka av. Tillsatt
mer salt och syrlighet om du tycker att det behdvs.

Kryddigt Dinkelris med linser och sockertang

De bruna tangsorterna kan paverka &mnesomséttningen sa att kroppen lattare kan
ta till sig ndringsdmnen i spannmal och minska “gasigheten” som kan bli nér vi ater
baljvéxter. Déarfor later vi lite sockertang koka med i vart dinkelris med linser.

30 portioner

3 liter dinkelris

8 dl roda linser

3 gula Iokar

neutral olja

1 dl torkade sockertangsflingor
Kardemumma

Kryddnejlikor

salt

5 liter vatten

- Skolj dinkelriset i kallt vatten

- Hacka Ioken i mindre bitar

- Krossa kryddorna grovt

- Stek loken forsiktigt i olja tillsammans med kryddorna tills I6ken ar mjuk och
gyllene

- Hall paris, sockertang, linser och 5 liter vatten som start. (fyll pa mer om det
blir for torrt)

- Sjud tills dinkelriset har lagom konsistens (runt 20- 25 min)

For mer tips och recept. Se www.havsbondenskok.se



