


Scenario: Begransat med el
Nudelsoppa pd en platta

Scenariobeskrivning

Det arjust nu stora begrénsningar i hur mycket el (vilken
effekt) du kan anvanda men effekten racker till att
anvanda en platta pa spisen. Tank pa att inte anvanda
nagra andra apparater samtidigt som kraver strom.
Detta recept fungerar dven vid stromavbrott om du har
mojlighet att laga mat pa t.ex. stormkok.

Ingredienser - 2 portioner
1/2 gul ok

0,5 mskriven ingefara

1 liten vitloksklyfta

1/4 zucchini

509 champinjoner

1/2 liter vatten

2 port nudlar

1/2 gronsaksbuljongtarning
1tsk soja

1/2 tsk sesamolja

z dl kikartor, kokta (1 frp)
ev. lite chili

Tillagning

1.
2.

Skala och strimla I6ken.

Finhacka eller rivingefara och vitlok. Stek pa
medelvarme i en kastrull tills den mjuknat nagot.

Skar under tiden zucchini och champinjoner i
tunna skivor. Lat steka med i kastrullen.

Nar gronsakerna mjuknat haller du over vatten,
tillsatter nudlar, buljong, soja och sesamolja. Lat
koka upp. Lagg over ett lock och stang av plattan
och lat sta i ca 5 minuter tills nudlarna ar mjuka.

Hall i de kokta kikartorna och smaka av med soja
och ev lite finhackad chili.

Receptkreatdr: Hanna Olvenmark

Fotograf: Johanna Jonsson
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Scenario: Stromavbrott
Trerdatters middag vid strémavbroftt

Scenariobeskrivning Tillagning

Du har planerat for trevlig middag med forratt, huvudratt
och efterratt men strommen har gatt och vantas inte
komma tillbaka de narmaste timmarna. Detta recept kan

Forratt: Tangromschips
Huvudratt: Tortilla med kikartor, ajvar och feta-

du &ndé laga och bjuda p3, helt utan strém. Tank pa att ost
inte ha kyl/frys 6ppen i onddan (kylvaror kanske aven kan 1. Lagg ut tortillabréden och fyll med kikartor och en
forvaras utomhus) och var forsiktig nar du skar saker om rejal klick ajvar relish.
du inte har sa bra belysning. 2. Rivmordtterna och laggi.

2. Smula dver fetaost och toppa ev med artskott eller
Ingredienser - 4 portioner groddar om du har det.

Forratt 2 morotter

100 g chips (gérna nédgon 1 pkt fetaost
smaksatt variant ex

Efterratt: Yoghurt med vit choklad och ananas

1. Riv den vita chokladen pa den grova sidan av

Ev. krasse GV e
graslok, dill etc) salt, peppar rivjiarnet.
1/2 burk tdngkaviara 7o g 2. Blanda med yoghurt.

Efterratt N .
1dlvalfri fraiche eller graddfil dl h K 3. Halluppiglas.
| rodlek 4 dl fet yoghurt (ex rysk/ 4. Lyft upp ananasen ur lagen (om det &r skivor) och
N turkisk/grekisk) skar i sma bitar.
Huvudratt 759 vit choklad 5. Lagg dveryoghurten.
4 st tortillabréd en liten burkinlagd (hel eller 6. Servera.
6 dl kikartor (2 frp) krossad) ananasaca2z0g

(Lagen gar fint att dricka som juice)
2dl ajvarrelish
Receptkreator: Hanna Olvenmark

Fotograf: Johanna Jonsson
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Scenario: Begransat med el
Béngryta i micron

Scenariobeskrivning Tillagning

Det ar just nu stora begransningar i hur mycket el 1. Varm vattnetien behdllare i micron pa full effekt
(vilken effekt) du kan anvdanda men effekten racker i 2min. Obs! viktigt att behallaren ej ar av metall.
till att anvanda micron. Tank pa att inte anvéanda nagra Anvand en bunke i plast som tal varme eller en
andra apparater samtidigt som kraver strom. Detta recept glasskal.

fungerar dven vid stromavbrott om du har mgjlighet att
laga mat pa t.ex. stormkok.

N

Laggisalt, olja och couscous. Rér om och Iat svalla.

2. Blanda krossade tomater, vita bonor, smula ner
buljong och lagg i kryddorna i en skal, réor om och
tillaga pa full effekt i microni ca 3 min. Rérom

Ingredienser - 2 portioner }
efter halva tiden.

1,5 dl couscous
4. Ta ut och servera med couscous. Toppa med

1,5 dl vatten fetaost.

1/2 krm salt

1/2 msk olja (raps- eller oliv)

1 pkt a 400 g krossade tomater
1 tetra stora vita bonor

1 buljongtarning

1/2 msk spiskummin

1 litet lagerblad

1/2 tsk sambal oelek

1/4 pkt fetaost

Receptkreatér: Hanna Olvenmark

Fotograf: Johanna Jonsson
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Scenario: Planerat stromavbrott
Grot med Rndckebrod och vit bonroéra

Scenariobeskrivning Tillagning

Du har fatt en forvarning fran elbolaget om att det
kommer att vara stromavbrott nar du har tankt ata
frukost/kvallsmat. Till detta recept behdver du darfor
forbereda en termos med varmt vatten minst 2 timmar
innan du har tankt ata. | dvrigt kraver receptet ingen el,
om du inte vill anvanda stavmixer och i sa fall gér bénréran
i forvag.

Vit bonroéra

1. Mixa de vita bonornaien blender eller med en
stavmixer. Ror i resterande ingredienser. Smaka av
med salt.

Tips! Denna rora gar ocksa att gora under
stromavbrott, dd mosar du bénorna med en gaffel.

2. Servera med knackebréd och groddar eller artskott

Forberedelser
Grét (per portion)

1. Blanda havregryn med havredryck (antingen i ex
en kastrull eller separat pa varje tallrik).

Koka upp vatten till kaffe eller te och férvara i termos.
Gor den vita bonréran och forvara kallt under tiden.

Ingredienser - 2 portioner 2. Latstd ochsvallaica 15 min. 2. Toppa med torkade
frén och notter.

Vit bénréra Grét (per portion)

1,5 dl stora vita bonor (1/2  1dl havregryn Snabbkaffe eller te

pkt) 2 dl havredryck Ha&ll upp vatten ur termos och l4gg i snabbkaffepulver

1/2 msk raps-eller olivolja Torkade frén, ndtter ellerte

1/4 citron, saften

1tsk valfria torkade orter, el-
ler en kryddblandning (ex

e} rtaga rd) Receptkreatér: Hanna Olvenmark

en nypa 5a|‘t Fotograf: Johanna Jonsson
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Aggen“som blir dver kan forvaras i
rumstemﬁer@tur.

Forvara 6ver5“r'r\z\en havredryck och
yoghurt utomhus 6m\det ejarmojligt
med forvaring i kyl.



Scenario: Begransat med el

Ugnspannkaka tillagad pd ldg varme

Scenariobeskrivning

Det arjust nu begrénsningari hur mycket el (vilken effekt)
du kan anvanda och du hade tankt laga mat i ugnen, vilket
aren avde produkterivart hem som kraver hogst effekt.

| en framtid med brist pa energi kan vi tdnka oss att
ugnen ar designad sa att det gar att valja ldgeffektlage
pa ugnen, men att du da behdver ha ganska lag
temperatur. Tank pa att inte anvdnda nagra andra
apparater samtidigt som kraver strom (men belysning, kyl

och frys gar bra).

Ingredienser - 2 portioner

Ungspannkaka
% dl vetemjol

% dl grahamsmjol (kan bytas
ut mot vetemjol)

1/2 krm salt

2,5 dI havredryck (eller an-
nan mjolkdryck)

2 (sma) agg
1/2 pkt rokt tofu

smor eller margarin att smor-
ja formen med

Till servering:
1apple

1dl lingonsylt
Snacks

2 morotter
1dlyoghurt

Y2 -1 tsk ortkrydda

(ex ortagard eller blanda
nagra olika torkade kryddor
(timjan/basilika/persilja)
samt lite salt)

Tillagning

1.

2.

5
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Satt ugnen pa 125 grader.
Blanda mjol och salt i en bunke.

Vispa ned halften av havredrycken i mjolet sa
att det blir en slat smet.

Knackiaggen ett i taget och rorom.

Sla pa resterande havredryck.

Skar tofun i bitar.

Smora en ldngpanna eller tva ugnsformar.

Hall dver smeten. Viktigt att smeten inte halls 6ver
i ett for tjockt lager, dad kommer det ta valdigt lang
tid innan pannkakan ar klar, 1at smeten vara ca 0.5
cm i hojd. Férdela tofubitarna ovanpa.

Stall i mitten av ugnen i ca 50 minuter.

Servera med skivade dpplen och lingonsylt.

Snacks

1.

2.

Skar morotterna i stavar.
Blanda yoghurt med krydda och salt.

At morétterna med dippen medan ugnspannkakan
stariugnen.

Receptkreator: Hanna Olvenmark

Fotograf: Johanna Jonsson



