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Ingolfs egna matrecept 

Förord 
 
Recepten som jag har samlat är på rätter och tillbehör som man inte hittar så ofta på andra 
ställen.  
Även vanliga rätter som har en annan framtoning än vad man brukar se har jag tagit med. 
 
Prova och njut. Det gjorde jag. 
 
Ingolf 
 
 

� VARNING ! ! ! 

I många av recepten så ingår Chilefrukter av olika slag. Tänk på följande då du hanterar 
dessa. 
 
Tänk på att styrkan (capsaicinet) i Chile-frukterna smittar av sig på fingrar och händer när du 
arbetar med dem. Till exempel då du rensar och hackar dem. 
Klia dig INTE  i ögonen eller pilla dig i näsan efter att du jobbat med chile-frukter. Det 
SVIDER, speciellt i ögonen är det olidligt!  
Även andra slemhinnor på andra ställen av kroppen påverkas om du rör vid dem med 
capsaicin på fingrarna! Det svider, tänk på det. 
Det kan vara svårt att tvätta bort capsaicinet, men man bör tvätta händerna noga ändå. Lite får 
man nog bort. 
Slemhinnorna i magen påverkas inte negativt av capsaicinet. Däremot så kan man märka en 
viss tillvänjningseffekt. Man kan få abstinens om man inte får chile att äta på ett tag. 
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Pastasås med räkor och lax 
 
 
Selleri 
Citrongräs 
Fänkål 
Vitt vin (enklare, för matlagning) 
Vitvinsvinäger 
 
Finhacka alltsammans. Koka mjukt i vin och vinäger. Finfördela med handmixer. 
 
Tillsätt vispgrädde och koka upp. Tillsätt ½ buljongtärning samt peppar. 
 
Lägg i laxen och låt sjuda i några minuter. Lägg i räkorna. Lägg i hackad basilika. Red av 
med majsena eller arrowrot. 
 
Servera med bandspagetti. 
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Het räksoppa 
 
Räkor 
Chilefrukt 
Lök 
Blekselleri 
Morötter 
Vitlök 
Timjan 
Lagerblad 
Vitt vin (enklare, för matlagning) 
Grädde 
Olivolja 
Salt 
Peppar 
Majsena redning 
 
Skala räkorna. Fräs räkhuvud / skal i olivolja tillsammans med lök och vitlök. 
 
Koka räkhuvud / skal mm. i vatten och vitt vin. Tillsätt timjan, lagerblad och hackad 
chilefrukt. 
 
Sila noga och fortsätt att reducera tillsammans med vitt vin, morötter och blekselleri. Kör med 
mixer och sila igen. 
 
Tillsätt grädde och reducera eventuellt vidare. Red av med majsena vid behov. 
 
Lägg i räkorna och låt dem bli varma.  
 
SERVERA! 
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Fisksoppa 
 
Tillagningstid ca 1 ½ timme. 
 
Gryta 5 liter. 
 
400 g Vit fisk (hoki e.d.) 
300 g Röd fisk (lax) 
100 g Räkor 
Musslor om så önskas (pilgrims och/eller blå musslor) 
1 + 2 Chilefrukt (Cayenne Long Slim och Anaheim. Ta 2 Cayenne om mer styrka önskas) 
3 Charlottenlökar 
1 kvist Blekselleri (prova med att ta bort sellerin) 
1 bit Fänkål (prova med mer fänkål) 
1 bit Palsternacka 
2 Tomater, urkärnade 
2 Morötter 
5 Potatisar (ta mer potatis) 
3 klyftor Vitlök (dela i små tärningar och pressa med sidan av kniven) 
Några nypor Timjan 
1 dl Olivolja 
1 liter torrt vitt vin (enklare, för matlagning) 
2 msk fiskfond (prova med en msk till) 
3 dl Vispgrädde (prova med 2 dl till) 
5 dl Vatten 
några nypor Salt (havs) 
Svartpeppar från kvarn 
2 pkt Saffran (prova med att minska till 1 pkt) 
Vetemjöl och smör till redning 
 
Fräs vitlök, charlottenlök, selleri, fänkål, timjan och chile mjuk i olivoljan. De skall inte få 
färg, bara bli mjuka. Häll på vinet. Låt sjuda lite, häll sedan på vattnet. Lägg i morötter, den 
andra Anaheim chile frukten, potatis (delade i fyra delar), palsternacka, tomaterna och 
fiskfonden. Låt sjuda tills potatisen är nästan färdig. 
 
Häll i grädden och saffran. Red av lite. Låt det sjuda upp. Smaka av med peppar och salt.  
 
Dela fisken i 2x2 cm stora bitar. Lägg i fisken, börja med laxen och sedan den vita fisken. Låt 
sjuda tills fisken är nästan klar, lägg då räkor och musslor. Låt fisken bli klar och räkor och 
musslor bli varma. 
 
Smaka av. 
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Smörångad fisk 
 
Efter recept / idé från Meta. En enkel, snabb och god fiskrätt för både vardag och fest. 
 
För 3 till 4 personer. 
 
1 Fiskblock 
25 g smör 
½ dl Vitt vin (enklare, för matlagning) 
Salt 
Svartpeppar 
 
Tina fiskblocket. Dela det i två delar om det behövs för att få plats i pannan. 
 
Ta lite smör i botten av en traktörpanna (eller en annan flatbottnad panna som är tillräckligt 
stor) och låt det smälta. Använd låg värme det ska inte brynas. Lägg i fiskblocket i pannan. 
 
Lägg en klick smör uppe på fisken. Salta och peppra. Häll på vinet runt fisken. 
 
Låt fisken bli klar under låg värme med locket på pannan. Den ska inte brynas eller koka 
häftigt. 
 
Servera med kokt mjölig potatis (King Edward). Den mjöliga potatisen suger upp den goda 
skyn som blir runt fisken. 
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Curry fisk 
 
En enkel, snabb och god fiskrätt för både vardag och fest. 
 
För 3 till 4 personer. 
 
1 Fiskblock t.ex. sej 
2 dl crème fraiche 
1 dl mat yoghurt 
Curry (Hot Madras) 
Ingefära (mald) 
Dill 
½ fiskbuljongtärning 
1½ dl Vitt vin (enklare, för matlagning) 
Salt 
Svartpeppar 
 
Tina fiskblocket. Dela upp det i de fisk-delar som det består av. 
 
Blanda crème fraiche, mat yoghurt, kryddor, vin och buljongtärning i en skål. 
 
Lägg lite av såsen i botten på en ugnsfast form (täck bara bottnen). Lägg på fiskbitarna. Mal 
på svartpeppar och salt på fisken. Täck fisken med resten av såsen. 
 
Ställ in fisken i ugnen på 175 grader tills den är klar. 
 
Servera med kokt mjölig potatis (King Edward). Den mjöliga potatisen suger upp den goda 
skyn som blir runt fisken. 
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Ingelas lax med spenat 
 
Efter recept / idé från Ingela. En enkel, snabb och god fiskrätt för både vardag och fest. 
 
För 3 till 4 personer. 
 
300 g lax 
2,5 dl crème fraiche 
100 g hackad / blad spenat 
250 g färsk tagliatelle 
Salt 
Svartpeppar 
 
Tina laxen och spenaten. Blanda spenaten med crème fraiche. 
 
Koka upp vatten till pastan. Lägg i pasta och lag. Koka i 3 minuter. 
 
Häll av vattnet. Salta och peppra. Häll på spenat / crème fraiche blandningen. 
 
Klart. 
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Pastasås med kassler 
 
Detta recept har vuxit fram efterhand. Många gånger är det att man tittar i kylen och tar vad 
som man hittar där. Variera gärna själva. 
 
För fyra personer. 
 
500 g Kassler 
1 Charlottenlök 
2 Vitlöksklyftor 
3 Champinjoner 
½ röd paprika 
½ gul paprika 
Några knutar broccoli. 
1 röd eller grön Jalapeño 
30 g Smör 
1 dl Mjölk 
1 msk mjöl 
½ dl rött eller vitt vin (enklare, för matlagning) 
½ köttbuljongtärning 
Svartpeppar 
Basilika (torkad OK) 
Mejram (torkad OK) 
 
Finhacka jalapeñon, vitlöken och charlottenlöken. Smält smöret i en kastrull. Lägg i vitlök, 
charlottenlök och jalapeño. Mal i lite svartpeppar. Låt de bli mjuka på medelhög värme, inte 
brynas! Lägg i mjölet och mjölken och gör en béchamelsås. Låt koka upp. 
 
Tärna kasslern i centimeterstora bitar. Lägg den i såsen. 
 
Häll på vinet. Lägg i basilika och mejram. 
 
Skölj och dela på broccoliknutarna. Lägg i dem i såsen. 
 
Tärna även champinjonerna och paprikan. Lägg i paprikan när det ca 5 minuter kvar att koka, 
de får inte bli för mjuka. Lägg i champinjonerna när det är någon minut kvar att koka.  
 
Servera med pasta. Gärna fullkorn, penne rigate. Al dente! Inte överkokad. 
 
Man kan med fördel variera med att lägga i andra kryddningar efter smak. 
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Den ensamme Radioamatörens Låda 
 
Skapad hösten 1994. 
 
För fyra personer. 
 
12 Potatisar, mjölig (King Edward) 
600 g Kassler 
1 Gul lök 
3 Vitlöksklyftor 
3 Champinjoner 
50 g Smör 
1 dl Vispgrädde 
Svartpeppar 
Chilipulver 
 
Skala och tärna (i centimeterstora bitar) potatisen. Tärna kasslern på samma sätt. Tärna även 
champinjonerna. Finhacka vitlöken och grovhacka den gula löken. 
 
Smörj en eldfast form. Formen skall vara mer hög och smal än låg och vid för att ytan uppåt 
skall vara liten för att förhindra uttorkning. Tillagningen bygger mer på att ingredienserna 
kokas och drar till sig kryddorna. 
 
Börja med ett lager med potatis, som täcker botten. Tag sedan ett lager med kassler. Lägg på 
lök, vitlök och champinjoner. Mal svartpeppar över och strö på chilipulver. Tag ytterligare ett 
lager med potatis, kassler och så vidare tills råvarorna är slut. Lägg på några klickar med smör 
och häll på lite vispgrädde. Salta över alltsammans. Var måttlig med saltet, kassler är ganska 
salt men potatis sväljer en hel del salt. 
 
Ställ in i ugnen på 175 grader. Tillagningstiden är ca en timme. Tag gärna ut formen efter 45 
minuter och blanda runt. Potatisen skall vara mjuk när tillagningen är klar. 
 
Man kan med fördel variera med att lägga i andra kryddningar efter smak. 
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Köttgryta, Mexikansk stil 
 
1 –1,5 kg Högrev 
Lite Olivolja 
Lite Svartpeppar 
75 cl Rött vin (enklare, för matlagning) 
3 st Vitlöksklyftor 
1 st Gul lök 
1 st Röd Chilefrukt 
1 st Mörk köttbuljongtärning 
1 st Purjolök 
2 kvistar Selleri 
Lite Chilipulver / spiskummin 
Lite Timjan 
Lite Basilika 
2 st Morot 
En skvätt Mjölk 
En skvätt Vispgrädde 
4 st Champinjoner 
1 st Röd paprika 
Lite Kinesisk / Japansk soya 
Smör / mjöl blandning 
Lite Salt 
 
Skär rent köttet och dela det i tumstora bitar. Bryn köttet på hög värme i olivolja och smör. Ta 
på lite svartpeppar. Bryn lite kött i taget och spara på den sky som bildas. 
 
Då allt köttet är brynt, häll på vinet och låt det sjuda lite. Skumma av. Skär lök, vitlök, chile, 
morot, purjolök och selleri i bitar och lägg det i grytan. Tillsätt buljongtärningen, timjan, 
basilika och spiskummin (chilipulver oxo om så önskas). 
 
Låt sjuda tills köttet är mjukt. Tillsätt mjölken och grädden. Ta i lite soya. Låt koka upp. Lägg 
i paprika och champinjon. Rör ut vetemjöl i en eller två msk smör. Klicka i under omrörande. 
 
Smaka av med salt och peppar om så behövs. 
 
Servera varmt. 
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Ingolfs Chili Con Carne 
 
Vitkål  
3 st Jalapeño eller liknande chilefrukt 
Vitlök 
Charlottenlök 
0,4 kg Köttfärs 
Rapsolja 
Smör 
Olivolja 
Kindney bönor 
Svartpeppar 
Röd paprika 
Syltlök 
Salt 
 
Finhacka vitkålen. Lägg lite smör och rapsolja i en stekpanna. Stek vitkålen på måttlig värme, 
vi vill inte ha en stekyta på den ännu. 
 
Tärna vitlöken i små kuber. Pressa till de små vitlökskuberna med sidan av ett knivblad så de 
krossas. Finhacka chilefrukterna och lägg i två av dem. Spara den tredje till senare. Hacka 
charlottenlöken. 
 
Stek vitkål, vitlök, lök och chile mjuka. 
 
Öka på värmen till relativt hög värme. Lägg i smör och rapsolja. Lägg i köttfärsen och bryn 
den. Den behöver inte vara helt färdigstekt nu. 
 
Bland ihop köttfärsen med vitkålen mm. Blanda i kindneybönorna. Stek vidare tills bönorna 
är genomvarma. 
 
Grovhacka paprikan och lägg i den. Lägg i den tredje Jalapeñon. Lägg i syltlöken. Salta och 
mal på lite svartpeppar. Låt allt blir varmt utan att paprikan blir för mjuk.  
 
Smaka av med mera salt och svartpeppar om det behövs. 
 
Servera med fullkornsris och lite matlagningsyoghurt eller gräddfil vid sidan om. 
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Köttfärslåda, råstekt potatis 
 
0,3 kg Köttfärs 
Olivolja 
Svartpeppar 
Potatis, King Edward (mjölig) 
Vitlök 
Salt 
 
Skiva potatisen i tunna skivor (~5mm).  
 
Tärna vitlöken i små kuber. Pressa till de små vitlökskuberna med sidan av ett knivblad så de 
krossas. 
 
Häll lite olivolja i en stor stekpanna. Täck botten på stekpannan med potatisskivor. Lägg på 
lite av köttfärsen samt lite av vitlöken och fortsätt med ett lager potatisskivor till.  Salta och 
mal på lite svartpeppar i varje lager. Fortsätt tills allt ligger i stekpannan. Ringla på lite 
olivolja på toppen. 
 
Stek på medelhög värme tills potatisen är mjuk. Vänd gärna på det hela några gånger under 
tiden så all potatis får en stekyta. 
 
Servera med färska grönsaker. 
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Köttfärsbiffar, Linnea’s favorit 
 
250 g mager nötfärs 
1 ägg 
2 tsk Slotts Gästabudssenap 
2 tsk Slotts Stark senap 
Havssalt 
Svartpeppar 
 
Blanda köttfärsen med de övriga ingredienserna. Låt stå några minuter för att stabilisera sig. 
Stek på medelhög värme i smör/olje blandning. Lägg över biffarna i en ugnssäker form. Ta 
lite kallt vatten och häll i stekpannan för att få sky. Häll skyn över biffarna. Ställ in i ugnen på 
ca 175 grader.  
 
Serveras med kokt potatis (King Edward=mjölig).  
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Kycklingrätter 
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Ingelas kyckling i rosépepparsås 
 
Smör 
Rapsolja 
Kycklingfilé 
2 st Vitlöksklyftor 
2 tsk Rosépeppar eller efter behag 
Grovmald färskmald Svartpeppar 
Lite mjölk (~1 dl) 
Lite matlagningsgrädde 
Ädelost 
Havs salt 
 
Skär kycklingfilén i tunna, avlånga skivor. Stek den i olja/smör blandning tills den har fått en 
gyllenbrun stekyta. 
 
Dra ner värmen. Strö över den tärnade vitlöken, den krossade rosépepparen och mal över 
svartpeppar. Låt vitlök, rosépeppar och svartpeppar svettas i smöret i några minuter. Ta i 
mjölken och grädden och låt det börja sjuda.  
Smula i ädelosten. Låt den smälta. Låt sjuda någon minut. Smaka av med salt. 
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Såser 
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Pepparsås 
 
Smör 
1 st Charlottenlök 
2 st Vitlöksklyftor 
Grovmald färskmald Svartpeppar 
1 st Chilefrukt 
1 msk mjöl 
Lite mjölk (~1 dl) 
Lite vispgrädde 
2 msk Konjak 
3 tsk Muscovado socker (mörkt) 
Havs salt 
 
Låt charlottenlök, vit lök, svartpeppar och chile svettas i smöret i några minuter. Ta i mjölet 
och låt det fräsa ett ögonblick. Ta i mjölken och grädden och låt det börja sjuda. Tillsätt 
konjaken och sockret. Låt sjuda någon minut. Smaka av med salt. 
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Vitpepparsås 
 
Smör 
1 st Charlottenlök 
Grovmald färskmald vitpeppar (eller krossa i mortel) 
1 msk mjöl 
Lite mjölk (~1 dl) 
Lite vispgrädde 
2 msk sherry (Fino) 
1 msk balsamvinäger 
1 tsk soya 
4 st enbär 
Havs salt 
 
Låt charlottenlök, och vitpeppar svettas i smöret i några minuter. Tillsätt sherryn. Ta i mjölet 
och låt det fräsa ett ögonblick. Ta i mjölken och grädden och låt det börja sjuda. och sockret. 
Låt sjuda någon minut. Smaka av med salt. 
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Rödvinssås 
 
1 msk smör 
1 finhackad charlottenlök (eller färsk gul lök) 
2 msk råsocker (t.ex. muskovado) (kanske något mindre) 
4 dl rödvin 
4 dl vatten (kanske lite mindre) 
1 msk balsamvinäger eller lite till (2-3), det är gott. 
4 msk kalvfond (det funkar att använda lite kycklingfond med) 
1 msk maizena majsstärkelse 
2 msk smör 
Eventuellt lite svartpeppar 
 
Fräs löken i smör utan att den får färg. Rör i sockret och låt det smälta. Tillsätt vin, vatten, 
vinäger och kalvfond och låt såsen koka utan lock tills 3 dl återstår. 
 
Sila såsen i en finmaskig sil. 
 
Hetta upp såsen igen och rör i redningen. Koka upp och tillsätt smöret strax före serveringen. 
 
Används med fördel till alla kötträtter. 
 
Grundrecept från ’Allt om Mat, Vinspecial 2003’ 
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Portvinssås 
 
2 msk olivolja 
1 finhackad charlottenlök (eller färsk gul lök) 
2 vitlöksklyftor 
1 liten morot 
1 liten tomat, tärnad. 
1 msk råsocker (t.ex. muskovado) (kanske något mer) 
2 dl portvin 
4 dl vatten (kanske lite mindre,3 dl) 
1 dl balsamvinäger 
2 msk kalvfond (eller 3 msk) 
1 msk maizena majsstärkelse 
2 msk smör 
Eventuellt lite svartpeppar 
 
Fräs löken, vitlök, morot och tomat i olja utan att den får färg. Rör i sockret och låt det smälta. 
Tillsätt balsamvinägern och låt såsen koka utan lock tills konsistensen blir seg. 
Tillsätt vin och kalvfond och låt såsen koka utan lock så konsistensen blir trög. 
Tillsätt vatten och låt såsen koka utan lock i 5 till 10 minuter. 
Sila såsen i en finmaskig sil. 
 
Hetta upp såsen igen och rör i redningen. Koka upp och tillsätt smöret strax före serveringen. 
Smaka av med svartpeppar och salt från kvarn. 
 
Används med fördel till alla kötträtter. Mycket god !!!!!! 
 
Prova gärna med madeira i stället för portvin. 
 
Grundrecept från ’Buffé, ICA bladet’ december 2004’ 
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Sherrysås 
 
2 msk smör 
1 finhackad charlottenlök (eller färsk gul lök) 
1 msk finhackad persilja 
1 dl Sherry (torr eller söt) 
2 dl vispgrädde 
1 ½ fiskbuljongtärning 
2 tsk vetemjöl 
2 tsk smör 
2 dl Crème Fraiche 
Salt 
Citronpeppar 
Cayennepeppar 
 
Fräs löken och persiljan i smör utan att den får färg. Tillsätt sherry och fiskbuljongen. Låt 
såsen koka ihop till ca ½ dl. 
Tillsätt grädden och låt såsen koka utan lock i ytterligare 2 minuter. Sila såsen i en finmaskig 
sil. 
Rör mjöl och smör till en pasta och klicka ner i såsen under vispning 
Tillsätt crème fraiche och låt såsen koka utan lock i 3 minuter till. 
 
Smaka av med cayennepeppar, citronpeppar och salt från kvarn. 
 
Används med fördel till lax. Mycket god !!!!!! 
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Paprikasås 
 
25 g smör 
1 finhackad charlottenlök 
1/2 hackad röd paprika 
1 liten Cayenne Long Slim Chile 
2 dl vitt matlagningsvin 
½ hönsbuljongtärning 
2 dl vispgrädde 
Paprikapulver 
2 tsk vetemjöl 
2 tsk smör 
Salt 
Svartpeppar 
 
Fräs löken, paprikan och chilen i smör utan att den får färg. Tillsätt vinet och hönsbuljongen. 
Låt såsen koka ihop något. Sila såsen i en finmaskig sil. 
 
Tillsätt grädden och låt såsen koka utan lock i ytterligare 2 minuter. Tillsätt paprikapulver och 
låt såsen koka utan lock i 3 minuter till. 
 
Rör mjöl och smör till en pasta och klicka ner i såsen under vispning 
 
Smaka av med svartpeppar och salt från kvarn. 
 
Används med fördel till kyckling. Mycket god !!!!!! 
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Vitvinssås till fisk 
 
5-7 dl Vitt vin (enklare, för matlagning) 
2 st små Morötter 
1 st bit Fänkål 
1 st Rödlök 
2 st Vitlöksklyftor 
1 bit Ingefära 
1 st liten Chile frukt, färsk eller torkad (Cayenne Long Slim) 
Lite mjölk (~1 dl) 
Lite vispgrädde 
½ Buljongtärning (fisk) 
1 msk mjöl 
Smör 
Havs salt 
Grovmald färskmald Svartpeppar 
 
Skär lök, vitlök, ingefära, chile, morot och fänkål i bitar och låt dem sjuda i vinet i ca 20 
minuter. Sila av spadet och ta en del av grönsakerna samt lite spad i en bunke och finfördela 
med en handmixer. Sila av mixen ner i spadet (pressa lite med en sked). Resterande grönsaker 
kan serveras till maten. Ta i buljongtärningen, mjölken och grädden och låt det reducera en 
stund. Ta i salt och svartpeppar. Blanda det rumsvarma smöret med mjölet och klicka ner en 
del av det i såsen. Rör om. Låt det sjuda någon minut och ta i mer smör/mjöl till önskad 
konsistens. Smaka av med salt och svartpeppar. 
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Pesto / limesås till fisk 
 
3 dl mjölk 
½ buljongtärning (fisk) 
Några teskedar pesto (Barilla ’Pesto alla Genovese’ från burk) 
1 st Lime 
1 msk mjöl 
Smör 
 
 
Gör en vit béchamelsås. Tillsätt buljongtärningen och peston. Tillsätt limesaften genom att 
pressa limen över grytan. 
Låt sjuda still en stund. 
 
Klart! 
 
Smakar mycket bra till fisk. 
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Kall sås med chili och lime 
 
1 dl matlagningsyoughurt 
Chilipulver 
Cayennepeppar 
1 tsk mayonäs 
Saften av en ½ lime 
Lite svartpeppar 
Lite malt havssalt  
Vitlöksklyfta, hackad och krossad 
 
Blanda allt och smaka av med salt och svartpeppar. Låt stå en liten stund. 
 
Används med fördel till grillad kyckling. 
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Kall sås med sweetchillisås 
 
1 dl matlagningsyoghurt 
1 dl cremefraice 
2 msk Sweetchilisås 
2 tsk Sambal Oelek eller chillipasta 
Lite malt havssalt  
 
Blanda allt och smaka av med salt. Låt stå en liten stund. 
 
Används med fördel till grillad kyckling. 
 
Variant: 
 
2 dl matlagningsyoghurt, Medelhavsinspirerad 
2 msk Sweetchilisås 
1 tsk Sambal Oelek eller chillipasta 
1 finhackad Jalapeño 
Saften från en halv lime 
Lite rivet skal från limen 
Lite svartpeppar 
Lite malt havssalt  
 
Blanda allt och smaka av med salt och svartpeppar. Låt stå en liten stund. 
 
Används med fördel till ugnsstekt eller grillad lax. Ta saften från den andra halvan av limen 
på laxen. Ta även lite av de rivna limeskalet på laxen. 
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Kall sås med basilika 
 
1 dl matlagningsyoughurt 
Hackad färsk basilika, ca 10 blad 
Cayenne peppar 
Lite svartpeppar 
Lite malt havs salt 
1 msk mayonäs 
Lite citronsaft 
 
Blanda allt och smaka av med svartpeppar och havssalt. 
 
Används med fördel till grillad lax. 
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Chokladsås 
 
1 dl cacao 
½ dl farinsocker 
¼ dl ljust muscovadosocker 
¼ dl mörkt muscovadosocker 
1 dl vatten 
2 msk sherry 
2 msk cognac 
½ Cayenne Long Slim 
 
 
Blanda allt och koka försiktigt. 
 
Används med fördel till vaniljglass. 
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Efterrätter 
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Chokladmousse 
 
1 dl cacao 
½ dl farinsocker 
¼ dl ljust muscovadosocker 
¼ dl mörkt muscovadosocker 
1 dl vatten 
2 msk sherry 
2 msk cognac 
1 Cayenne Long Slim 
1 ½ dl vispgrädde 
1 äggula 
Äggvita från ett ägg. 
 
Blanda cacao, socker, vatten, sherry, cognac och chile. Koka försiktigt. Låt svalna. 
 
Vispa grädden, men inte för hårt. Rör i äggulan i chokladsåsen. Vispa äggvitan och rör ner 
den i chokladsmeten. Rör i chokladsmeten i grädden. 
 
Häll upp i små serveringsskålar och ställ in i kylen. 
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Crème brûlée 
 
Avser 6 personer. Taget efter receptet på förpackningen till gasolbrännaren som är avsedd för 
detta ändamål. 
 
1 vaniljstång 
1 dl socker 
Lite farinsocker för glasyren 
2 dl mjölk 
2 dl vispgrädde 
4 äggulor 
 
Blanda mjölk, grädde och socker. Klyv vaniljstången och skrapa ur fröna. Lägg ner dem i 
vätskan. Koka försiktigt. Låt svalna. 
 
Vispa äggulorna lite. Rör i vätskan i äggulorna.  
 
Häll upp i små serveringsskålar och ställ i en ugnsfast form. Fyll på med vatten i ugnsformen 
till ca en tredjedel upp på serveringsskålarna. Ställ in i ugnen på 150 grader i ca 30 till 50 
minuter. Smeten skall vara ganska fast. Låt svalna i kylen till servering. 
 
Pudra på socker (farinsocker) och glasera med gasolbrännaren så man får en gyllenbrun yta. 
Se upp så det inte blir bränt, använd en måttlig låga på rätt avstånd. 
 
Servera genast. 
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Tillbehör 
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Varm färskpotatissallad 
 
 
1 kg färskpotatis  
50 g gräslök 
1 msk olivolja 
50 g riven Parmigano Reggiano 
Färskmald svartpeppar 
Flingsalt 
 
Skrubba och koka potatisen. Dela potatisarna i tum-stora bitar när dom fortfarande är varma. 
 
Häll på olivolja, riv över parmesan, peppra och salta. Lägg i den grovklippta gräslöken. Rör 
om. 
 
Servera! 
 
Gott till grillat kött och fisk. 
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Chilepepparsås 
 
Stark och god!!!. 
 
1 st rödlök  
50 st Cayenne Long Slim chilepepparfrukter 
1 st grönt syrligt äpple 
2 st vitlöksklyftor 
Saften från 1 lime 
1 dl äpplecidervinäger 
1 dl vatten 
 
Hacka löken, vitlöken och äpplet grovt. Lägg allt i en skål som lämpar sig för att köra med 
mixer i. Pressa ur saften från limen och häll på äpplecidervinägern.  
 
Skölj och skär bort stjälken på chilefrukterna. Lägg ner dem tillsammans med de andra 
ingredienserna i skålen. Mixa det hela till en jämn röra. 
Häll det hela i en vid kastrull, tillsätt vattnet och låt koka ihop under 40-50 minuter. Rör då 
och då.  
 
Används som smaksättare i matlagning. Kan säkert stå mycket länge i kylen. 
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Rödlöksmarmelad 
 
Efter Marita. För 4 personer. 
 
2-3 stora rödlökar (ca 4 dl) 
2 msk smör 
0,5 dl rödvinsvinäger 
0,5 dl honung 
 
Skiva löken fint. Låt löken svettas i smör på svag värme i ca 10 minuter. Löken skall inte ta 
färg.  
Tillsätt vinäger och honung. Öka värmen och låt koka ihop under 4-5 minuter. Rör hela tiden! 
Det är klart då det hela fått en marmeladkonsistens. 
 
Servera till Chèvre ost, till exempel en Chèvre toast. 
 
Ett Sauvignon Blanc vin passar mycket bra till (t. ex. Sauvignon de Lurton) 
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Lufttorkad skinka med Chèvre 
 
För 12 bitar. 
 
100 g Chèvre-ost. 
2 msk Crème Fraiche 
½ tsk flytande honung 
Svartpeppar från kvarn. 
Lufttorkad skinka t.ex. Onsalaskinka 
 
Mixa eller blanda Chèvreosten med crème fraiche till en slät massa. Smaka av med 
svartpeppar, honung och eventuellt salt.  
Ta en tunt skuren skiva av den lufttorkade skinkan och lägg en klick av ostmassan på skivan. 
Rulla ihop skinkan med osten i mitten. 
 
Ett friskt och kryddigt vitt vin passar till. Chardonnay eller Sauvignon Blanc. 
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Salsa Ingolf 
 
1 mogen tomat 
1 msk olivolja 
1 vitlöksklyfta 
1 Charlottenlök 
1 chilefrukt, Cayenne Long Slim 
1 chilefrukt, Guajilljo 
Havssalt 
Lite Chilipulver 
Lite Cayennepeppar 
Lite Spiskummin 
 
Finhacka tomaterna och lägg dom i en fin skål. Tillsätt olivoljan. 
Finhacka vitlöksklyftan och tryck till bitarna (krossa) med sidan av ett knivblad (kockkniv). 
Finhacka chilefrukterna. 
Blanda allt i skålen. Tillsätt kryddorna.  
Låt stå en stund för att utveckla smakerna. 
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Guacamole Ingolf 
För fyra portioner. 
 
2 mogna avokado 
3 msk olivolja    
2 vitlöksklyftor, eventuellt rostade 
1 Charlottenlök 
2 chile, Cayenne Long Slim eller liknande. 
1 lime 
Havssalt 
 
Finhacka chilefrukterna och mal havssalt över dem. Låt stå en stund för att dra ut smakerna. 
 
Dela avokadorna och gröp ur dem med en tesked. Lägg avokadoköttet i en snygg skål och 
mosa det med en gaffel.  
 
Hacka charlottenlöken fint och lägg den i skålen.  
 
Rosta eventuellt vitlöken i en het stekpanna. Då blir den sötare i smaken. Hacka den och 
pressa med den flata sidan av en kockkniv så vitlökssaften kommer fram. Lägg vitlöken i 
skålen. Rostningen är en smaksak. Smaken blir mildare och något söt vid rostning av vitlök. 
Själv tycker jag att den tuffare smaken av icke rostad vitlök är godare. 
 
Häll på olivoljan, pressa ur limesaften och mal över havssalt. Lägg i chilefrukten. Blanda 
samman allt med en gaffel. 
 
Smaka av med havssalt. Avokado dämpar alla smaker kraftigt och det behövs ganska mycket 
salt för att få lite fart i guacamolen! 
 
Avnjutes med majschips till fredagsdrinken. 
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Spetsig ärtpuré 
För fyra portioner. 
 
3 dl gröna ärtor 
1 Charlottenlök 
1 chile. 
1 stor vitlöksklyfta 
2 msk olivolja    
Svartpeppar, mald från kvarn 
Basilika, färsk är naturligtvis bäst men fryst går bra. Torkad har en fränare smak och får 
behandlas med försiktighet.  
Havssalt 
 
Häll ärtorna i en behållare lämplig för att köra med handmixer. 
 
Hacka charlottenlök, chile och vitlök grovt och lägg det ovanpå. Lägg i basilikan. 
 
Häll på olivoljan och kör med en handmixer till en relativt slät puré. Smaka av med salt och 
svartpeppar. 
 
Häll upp i en skål och ställ svalt tills det ska serveras. 
 
Avnjutes som tillbehör till en varmrätt 
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Hallondressing 
En dressing som är överraskande god. Passar speciellt bra tillsammans med ruccola sallad. 
 
2 msk hallonvinäger 
3 msk olivolja 
1 vitlöksklyfta, finhackad och krossad 
lite vatten 
Svartpeppar 
Havssalt 
 
Blanda olivoljan med hallonvinägern.  
Lägg i vitlökskrosset.  
Droppa i lite vatten. 
Smaka av med svartpeppar och salt. 
Blanda med en sked. 
 
Efter Nils-Evert, Skövde. 
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Chile-Chokladkola 
 
En kola som är överraskande. Mjuk chokladsmak i början och en eftersmak med bett. 
 
4 dl vatten 
Rivet skal av en apelsin 
1 kanelstång, krossad 
3 st kryddpepparkorn, krossade 
2-3 st Cayenne Long Slim chilefrukt 
1 msk smör 
3 dl Vispgrädde 
3 dl strösocker 
1 dl mörk sirap 
1,5 dl kakao 
2 knivsuddar vaniljpulver 
2 msk Triple sec 
1 msk Kahlua 
 
Koka chile, kanel, apelsinskal och kryddpeppar i vattnet tills volymen reducerats till hälften. 
Sila bort större delar i ett durkslag. 
Smält smör, sirap och socker i avkoket. Häll i grädden också. 
Tillsätt vaniljpulvret och kakaon. Rör om försiktigt 
Tillsätt Triple Sec och Kahlua. 
Koka samman tills temperaturen är 120 C. 
Rör om försiktigt då och då under koktiden. 
Stjälp upp i en form (~24x17 cm stor) täckt med smörpapper så tjockleken på smeten blir ca 
15 mm (=lagom tjocklek för en kola). 
Låt stelna och skär upp i lagom stora kola-bitar. Det blir 90 till 100 stycken kolor. 
 
Efter Chile-Chokladglassen nedan och ett recept på lakritskola. 
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Chile-Chokladglass 
 
En glass som är överraskande godförföriskt god och med ett fint bett i eftersmaken 
 
4 dl vatten 
Rivet skal av en apelsin 
2 kanelstänger, krossade 
3 st kryddpepparkorn, krossade 
3-4 st Cayenne Long Slim chilefrukt 
6 äggulor 
5 dl Vispgrädde 
3,5 dl strösocker 
1,5 dl kakao 
2 knivsuddar vaniljpulver 
2 msk Triple sec 
 
Koka socker, chile, kanel, apelsinskal och kryddpeppar i vattnet tills volymen reducerats till 
hälften. Lägg i kakaon. Sila genom ett finmaskigt durkslag. 
Rör ihop grädden och äggulorna väl. Koka upp blandningen under svag värme och 
omrörning. Ta av det då dom första bubblorna syns. 
Låt allt svalna. 
Blanda chokladsåsen med gräddkrämen i en bunke och blanda i Triple Sec. Sätt in i frysen 
och rör om med jämna mellanrum tills glassen får en smidig konsistens. 
Häll upp glassen i en lämplig plastlåda och ställ in i frysen. 
Njut! 
 
Efter ett recept i Allt om mat juni 2004. Modifierad och förtydligad. 

 



2016-01-24 

Ingolfs egna matrecept 
http://www.2ingandlin.se/SM6FHZ.htm 

48(75) 

Ingolfs egna matrecept 

 
 

Snabbt och lätt 
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FHZ’s patentmacka 
 
Detta är en variant på ”parisare”. Eller liknar den mer vad som kallas ”Raggarmacka”?  
 
En ”Parisare” är bröd med pannbiff och stekt ägg. En ”Raggarmacka” är bröd med falukorv 
och stekt ägg. En ”patent smörgås” är bröd med stekt ägg och bacon. FHZ’s patentmacka är 
bröd med falukorv, stekt ägg och smörgåsgurka. Denna variant kom till i slutet på 70-talet. 
 
Limpa 
Falukorv 
Ägg (föredrar vändstekt) 
Smör (till brödet) 
Senap 
Tomatketchup 
Smörgåsgurka 
Tabasco 
 
 
Stek falukorv och ägg. Skär upp limpan i skivor. Brödskivorna skall vara stora nog att få plats 
med två skivor falukorv på. Smöra brödskivan och lägg på två falukorvs skivor. Ta på senap 
på falukorven. Lägg på det stekta ägget och ta på tomatketchup. Lägg skivor av 
smörgåsgurkan på ägget (i ketchupen).  
 
Toppa med Tabasco efter behag. Det ska kännas i munnen när man äter mackan! 
 
Använd med fördel med kniv och gaffel. Skall ätas varm. 
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Dyrlægens natmad 
 
Detta är en variant på det danska originalet.  
 
Vi börjar med originalbeskrivningen (fra Alletiders Kogebog, http://www.dk-

kogebogen.dk/forside.php): 
Ingredienser:  
1 stk skive frokostrugbrød, fransbrød el. surbrød 
Fedt eller smør 
Leverpostej 
Sky 
1 - 2 skiver salt kød 
Rå løgringe 
 
Smør brødet med smør el. fedt. Smør et tykt lag leverpostej på. Læg salt kød, sky og 
rå løgringe over i nævnte række følge. 
 
Jag har anpassat receptet till svenska förhållanden lite grann.. 
 
1 skiva grovt bröd 
Smör (till brödet) 
Bakad leverpastej (av dansk typ) 
2 skivor saltrulle (saltkött) 
Smörgåsgurka 
 
Bred smör på brödskivan. Bred på rikligt  av den bakade leverpastejen. Lägg på 
saltköttsskivorna. Toppa med smörgåsgurka. 
 
Detta är en mättande och mycket god smörgås. 
 
Använd med fördel med kniv och gaffel. Behöver du inte kniv och gaffel för att äta den så har 
du för definitivt lite leverpastej på den. Drick gärna starkt, mustigt kaffe till. En ”Grøn” är 
oxo ett utmärkt val. 
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Räkröra 
 
Detta är en variant av räkröra / räksallad. 
 
Skalade räkor (gärna färska) 
Creme Fraice 
Matlagningsyoughurt 
Dill (gärna färsk) 
Avocado? 
Pressad citron (lime?) 
Svartpeppar, färskmald 
Löj- eller stenbits-rom (variation) 
Vitt lätt bröd (prova gärna med kavring eller fullkorsbröd) 
Smör (till brödet om så önskas, behövs ej) 
Tabasco 
 
Ta ur avokadon och dela den i små tärningar. Blanda creme fraice, matlagningsyoughurt, dill, 
räkor, citronsaft och avokado. Mal i lite svartpeppar. Blanda. 
 
Fördela blandningen på de smörgåsar som skall göras. Lägg en klick löjrom på toppen. 
Dekorera med en liten kvist dill. 
Toppa gärna med Tabasco. 
 
Använd med fördel med kniv och gaffel. 
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Löjromstoast 
 
Lyxig och god som förrätt. 
 
Löjrom (60 g per portion) 
Gräddfil 
Rödlök 
Vitt lätt bröd (prova gärna med kavring eller fullkorsbröd) 
Smör (till att steka brödet i) 
Dill 
 
Finhacka rödlöken. Stek bröden lite knaprigt. 
 
Lägg på löjrommen. Toppa med rödlök och gräddfil. Dekorera med en liten kvist dill 
 
Ätes med fördel med kniv och gaffel. 
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Bröd 
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Grovbröd på rågsurdeg 
 
200 g Rågsurdeg 
200 g Sammalet (=fullkorn) rågmjöl 
200 g Rågkross 
350 g Sammalet grahamsmjöl 
300 g Vetemjöl, Manitoba Cream 
800 g (~8 dl) Vatten  
1 msk Honung 
16 g Salt 
 
Rågsurdegen färdigställs dagen före man ska sätta degen. 
 
Förväll rågkrossen i så mycket vatten att det just täcker kornen. Låt bara koka upp, tag sedan 
av och låt svalna så det suger upp vattnet. 
 
Blanda degen och kör en stund med matberedare. Satsen är inte större än att en kraftig elvisp 
med degkrokar klarar av det, om din arm klarar det. Degen är ganska lös och kladdig. 
 
Stjälp upp degen i brödformar (2 – 2,5 l) klädda med bakplåtspapper (förenkla disken) och 
lämna jäsmån på minst en tredjedel upp till kanten. Ställ i rumstemperatur, täck över med en 
handduk och låt jäsa över natten. 
 
Grädda i 275 grader i 10 – 15 minuter för att få en fin skorpa. Ställ in en ugnsfast form med 
några isbitar i ugnen för att höja luftfuktigheten i ugnen under gräddningen och få ett 
förhoppningsvis saftigare bröd. Sänk sedan till 240 grader och grädda till en innertemperatur 
på 96 grader (fram med den digitala hushållstermometern). Det tar ungefär en timme i min 
ugn på över-undervärme. Tag ut och låt svalna. Brödets innertemperatur kommer att öka 
något sedan bröden tagits ut ur ugnen. 
 
De färdiga bröden kan frysas med gott resultat. Brödet är fortfarande saftigt när man tinat det. 
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Grovt fyrkornsbröd på rågsurdeg 
Ger två limpor. 
 
300 g Rågsurdeg 
300 g Sammalet (=fullkorn) rågmjöl 
250 g Rågkross 
75 g krossade linfrön 
100 g Solrosfrön 
400 g Sammalet grahamsmjöl 
400 g Vetemjöl, Manitoba Cream 
550 g (~5,5 dl) Vatten  
1 msk Honung 
21 g Salt 
 
Rågsurdegen färdigställs dagen före man ska sätta degen. 
 
Förväll rågkross, linfrön och solrosfrön i så mycket vatten att det just täcker kornen (~5 dl). 
Låt bara koka upp, tag sedan av och låt svalna så det suger upp vattnet. 
 
Blanda degen och kör en stund med matberedare. Satsen är inte större än att en kraftig elvisp 
med degkrokar klarar av det, om din arm klarar det. Degen är ganska lös och kladdig. 
 
Stjälp upp degen i brödformar (2 – 2,5 l) klädda med bakplåtspapper (förenkla disken) och 
lämna jäsmån på minst en tredjedel upp till kanten. Ställ i rumstemperatur, täck över med en 
handduk och låt jäsa i en timma. Ställ svalt 4-6 C) och låt jäsa över natten. 
 
Grädda i 275 grader i 10 – 15 minuter för att få en fin skorpa. Ställ in en ugnsfast form med 
några isbitar i ugnen för att höja luftfuktigheten i ugnen under gräddningen och få ett 
förhoppningsvis saftigare bröd. Sänk sedan till 240 grader och grädda till en innertemperatur 
på 96 grader (fram med den digitala hushållstermometern). Det tar ungefär en timme i min 
ugn på över-undervärme. Tag ut och låt svalna. Brödets innertemperatur kommer att öka 
något sedan bröden tagits ut ur ugnen. 
 
De färdiga bröden kan frysas med gott resultat. Brödet är fortfarande saftigt när man tinat det. 
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Olas vardags-surdegbröd 
För en limpa: 
 
50 g Rågsurdeg 
150 g Vetesurdeg 
50 g Sammalet (=fullkorn) rågmjöl 
50 g Sammalet grahamsmjöl 
500 g Vetemjöl, Manitoba Cream 
400 g (~4 dl) Vatten  
15 g Havssalt 
 
Jag brukar köra två lika dana satser i var sin bunke. Då orkar min elvisp med degkrokar med 
jobbet och jag kan grädda två limpor samtidigt. 
 
Råg- och vete-surdegarna färdigställs dagen före man ska sätta degen. 
 
Blanda degen och kör en stund med matberedare. Satsen är inte större än att en kraftig elvisp 
med degkrokar klarar av det, om din arm klarar det. Degen är ganska lös och kladdig. 
 
Jag brukar stjälpa upp degen i en teflonklädd långpanna (270 x 350 mm) med ett sjok 
bakplåtspapper för varje limpa (förenkla disken). Lämna jäsmån på minst en tredjedel upp till 
kanten. Jäs i rumstemperatur i en timme, täck över med en bak-handuk och låt jäsa över 
natten i kylen. Tag ut från kylen på morgonen och låt jäsa i rumstemperatur i några timmer. 
Limporna ska ha höjt sig bra innan gräddningen startas och lyfter sig ytterligare i ugnen under 
gräddningen. 
 
Grädda i 275 grader i ca 10 minuter för att få en fin skorpa. Ställ in en ugnsfast form med 
några isbitar i ugnen för att höja luftfuktigheten i ugnen under gräddningen och få ett 
förhoppningsvis saftigare bröd. Sänk sedan till 240 grader och grädda till en innertemperatur 
på 91 grader (fram med den digitala hushållstermometern). Det tar ungefär en halvtimme i 
min ugn på över-undervärme. Tag ut och låt svalna. Brödets innertemperatur kommer att öka 
sedan bröden tagits ut ur ugnen. 
 
De färdiga bröden kan frysas med gott resultat. Brödet är fortfarande saftigt när man tinat det. 
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Ingolfs vete-surdegbröd 
För en limpa: 
 
200 g Vetesurdeg 
600 g Vetemjöl, Manitoba Cream 
400 g (~4 dl) Vatten  
15 g Havssalt 
 
Jag brukar köra två lika dana satser i var sin bunke. Då orkar min elvisp med degkrokar med 
jobbet och jag kan grädda två limpor samtidigt. 
 
Vete-surdegen färdigställs dagen före man ska sätta degen. 
 
Blanda degen och kör en stund med matberedare. Satsen är inte större än att en kraftig elvisp 
med degkrokar klarar av det, om din arm klarar det. Degen är ganska lös och kladdig. 
 
Jag brukar stjälpa upp degen i en teflonklädd långpanna (270 x 350 mm) med ett sjok 
bakplåtspapper för varje limpa (förenkla disken). Lämna jäsmån på minst en tredjedel upp till 
kanten. Jäs i rumstemperatur i en timme, täck över med plastfolie och låt jäsa över natten i 
kylen. Tag ut från kylen på morgonen och låt jäsa i rumstemperatur i drygt 2 timmer. 
Limporna ska ha höjt sig bra innan gräddningen startas. 
 
Grädda i 250 grader i ca 10 minuter för att få en fin skorpa. Ställ in en ugnsfast form med 
några isbitar i ugnen för att höja luftfuktigheten i ugnen under gräddningen och få ett 
förhoppningsvis saftigare bröd. Sänk sedan till 200 grader och grädda till en innertemperatur 
på 93 grader (fram med den digitala hushållstermometern). Det tar ungefär en halvtimme i 
min ugn på över-undervärme. Tag ut och låt svalna. Brödets innertemperatur kommer att öka 
sedan bröden tagits ut ur ugnen. 
 
De färdiga bröden kan frysas med gott resultat. Brödet är fortfarande saftigt när man tinat det. 
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Ingolfs lite grövre vete-surdegbröd 
För en limpa: 
 
300 g Vetesurdeg 
500 g Vetemjöl, Manitoba Cream 
100 g Grahamsmjöl 
350 g (~3,5 dl) Vatten  
15 g Havssalt 
 
Denna deg är ganska fast och behöver inte jäsa och gräddas i en form. Ställ in en plåt i ugnen 
som får ugnsteperaturen. Lägg brödet som ska gräddas på ett blad bakplåtspapper (alt. 
Bakduk av teflon). Ta en plåt (på längden, så den kan röras fritt över ugnens bredd) och för in 
under bakplåtspappret. Lämpa av bröd och bakplåtspapper på den varma plåten i ugnen. Den 
varma plåten i ugnen funkar som en ”baksten” ger en härlig skorpa även under bröden. 
 
Jag brukar köra två lika dana satser i var sin bunke. Då orkar min elvisp med degkrokar med 
jobbet och jag kan grädda två limpor samtidigt. 
 
Vete-surdegen färdigställs dagen före man ska sätta degen. 
 
Blanda degen och kör en stund med matberedare. Satsen är inte större än att en kraftig elvisp 
med degkrokar klarar av det, om din arm klarar det. Degen är relativt fast och stadig. 
 
Jäs i rumstemperatur i en timme, täck över och låt jäsa över natten i kylen. Tag ut från kylen 
på morgonen och låt jäsa i rumstemperatur i drygt 2 timmer. Limporna ska ha höjt sig bra 
innan gräddningen startas. 
 
Grädda i 275 grader i ca 10 till 15 minuter för att få en fin skorpa. Ställ in en ugnsfast form 
med några isbitar i ugnen för att höja luftfuktigheten i ugnen under gräddningen och få ett 
förhoppningsvis saftigare bröd. Sänk sedan till 200 grader och grädda till en innertemperatur 
på 93 grader (fram med den digitala hushållstermometern). Det tar ungefär en halvtimme i 
min ugn på över-undervärme. Tag ut och låt svalna. Brödets innertemperatur kommer att öka 
sedan bröden tagits ut ur ugnen. 
 
De färdiga bröden kan frysas med gott resultat. Brödet är fortfarande saftigt när man tinat det. 
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Ingolfs ännu lite grövre vete-surdegbröd 
För en limpa: 
 
150 g Vetesurdeg 
150 g Rågsurdeg 
500 g Vetemjöl, Manitoba Cream 
100 g Grahamsmjöl 
350 g (~3,5 dl) Vatten  
15 g Havssalt 
 
Denna deg är ganska fast och behöver inte jäsa och gräddas i en form. Ställ in en plåt i ugnen 
som får ugnsteperaturen. Lägg brödet som ska gräddas på ett blad bakplåtspapper (alt. 
Bakduk av teflon). Ta en plåt (på längden, så den kan röras fritt över ugnens bredd) och för in 
under bakplåtspappret. Lämpa av bröd och bakplåtspapper på den varma plåten i ugnen. Den 
varma plåten i ugnen funkar som en ”baksten” ger en härlig skorpa även under bröden. 
 
Jag brukar köra två lika dana satser i var sin bunke. Då orkar min elvisp med degkrokar med 
jobbet och jag kan grädda två limpor samtidigt. 
 
Vete-surdegen färdigställs dagen före man ska sätta degen. 
 
Blanda degen och kör en stund med matberedare. Satsen är inte större än att en kraftig elvisp 
med degkrokar klarar av det, om din arm klarar det. Degen är relativt fast och stadig. 
 
Jäs i rumstemperatur i en timme, täck över och låt jäsa över natten i kylen. Tag ut från kylen 
på morgonen och låt jäsa i rumstemperatur i drygt 2 timmer. Limporna ska ha höjt sig bra 
innan gräddningen startas. 
 
Grädda i 275 grader i ca 10 till 15 minuter för att få en fin skorpa. Ställ in en ugnsfast form 
med några isbitar i ugnen för att höja luftfuktigheten i ugnen under gräddningen och få ett 
förhoppningsvis saftigare bröd. Sänk sedan till 200 grader och grädda till en innertemperatur 
på 93 grader (fram med den digitala hushållstermometern). Det tar ungefär en halvtimme i 
min ugn på över-undervärme. Tag ut och låt svalna. Brödets innertemperatur kommer att öka 
sedan bröden tagits ut ur ugnen. 
 
De färdiga bröden kan frysas med gott resultat. Brödet är fortfarande saftigt när man tinat det. 
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Ingolfs grövre vete-surdegbröd 
För en limpa: 
 
50 g Rågsurdeg 
150 g Vetesurdeg 
200 g vetekross (skållat i 3 dl vatten) 
50 g Sammalet grahamsmjöl 
350 g Vetemjöl, Manitoba Cream 
300 g (~3 dl) Vatten (tillsätt tills degen har en bra konsistens) 
15 g Havssalt 
 
Jag brukar köra två lika dana satser i var sin bunke. Då orkar min elvisp med degkrokar med 
jobbet och jag kan grädda två limpor samtidigt. 
 
Råg- och vete-surdegarna färdigställs dagen före man ska sätta degen. 
 
Blanda degen och kör en stund med matberedare. Satsen är inte större än att en kraftig elvisp 
med degkrokar klarar av det, om din arm klarar det. Degen är ganska lös och kladdig. 
 
Jag brukar stjälpa upp degen i en teflonklädd långpanna (270 x 350 mm) med ett sjok 
bakplåtspapper för varje limpa (förenkla disken). Lämna jäsmån på minst en tredjedel upp till 
kanten. Jäs i rumstemperatur i en timme, täck över med en bak-handuk och låt jäsa över 
natten i kylen. Tag ut från kylen på morgonen och låt jäsa i rumstemperatur i några timmer. 
Limporna ska ha höjt sig bra innan gräddningen startas och lyfter sig ytterligare i ugnen under 
gräddningen. 
 
Grädda i 275 grader i ca 10 minuter för att få en fin skorpa. Ställ in en ugnsfast form med 
några isbitar i ugnen för att höja luftfuktigheten i ugnen under gräddningen och få ett 
förhoppningsvis saftigare bröd. Sänk sedan till 240 grader och grädda till en innertemperatur 
på 91 grader (fram med den digitala hushållstermometern). Det tar ungefär en halvtimme i 
min ugn på över-undervärme. Tag ut och låt svalna. Brödets innertemperatur kommer att öka 
sedan bröden tagits ut ur ugnen. 
 
De färdiga bröden kan frysas med gott resultat. Brödet är fortfarande saftigt när man tinat det. 
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Ingolfs grövre råg/vete-surdegbröd 
För en limpa: 
 
150 g Rågsurdeg 
150 g Vetesurdeg 
150 g vetekross (skållat i 3 dl vatten) 
50 g Sammalet rågmjöl 
820 g Vetemjöl, Manitoba Cream 
400 g (~4 dl) Vatten (tillsätt tills degen har en bra konsistens) 
15 g Havssalt 
 
Denna deg är ganska fast och behöver inte jäsa och gräddas i en form. Satsen är tillräckligt 
stor för att ge två stycken baugetter samtidigt. Ställ in en plåt i ugnen som får ugnsteperaturen. 
Lägg brödet som ska gräddas på ett blad bakplåtspapper (alt. Bakduk av teflon). Ta en plåt (på 
längden, så den kan röras fritt över ugnens bredd) och för in under bakplåtspappret. Lämpa av 
bröd och bakplåtspapper på den varma plåten i ugnen. Den varma plåten i ugnen funkar som 
en ”baksten” ger en härlig skorpa även under bröden. 
 
Råg- och vete-surdegarna färdigställs dagen före man ska sätta degen. 
 
Blanda degen och kör en stund med matberedare. Satsen är inte större än att en kraftig elvisp 
med degkrokar klarar av det, om din arm klarar det. Degen är relativt fast och stadig. 
 
Jäs i rumstemperatur i en timme, täck över med en bak-handuk och låt jäsa över natten i kylen 
(eller annan sval plats, 4 till 6 grader C). Tag ut från kylen på morgonen och låt jäsa i 
rumstemperatur i några timmer. Limporna ska ha höjt sig bra innan gräddningen startas och 
lyfter sig ytterligare i ugnen under gräddningen. 
 
Grädda i 275 grader i ca 10 minuter för att få en fin skorpa. Ställ in en ugnsfast form med 
några isbitar i ugnen för att höja luftfuktigheten i ugnen under gräddningen och få ett 
förhoppningsvis saftigare bröd. Sänk sedan till 240 grader och grädda till en innertemperatur 
på 91 grader (fram med den digitala hushållstermometern). Det tar ungefär en halvtimme i 
min ugn på över-undervärme. Tag ut och låt svalna. Brödets innertemperatur kommer att öka 
sedan bröden tagits ut ur ugnen. 
 
Baugetterna gräddas före bröden och behöver 12 till 15 minuter i 250 grader. 
 
De färdiga bröden kan frysas med gott resultat. Brödet är fortfarande saftigt när man tinat det. 
 
 

Populär 
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Ingolfs grövre vete-surdegbröd 
För en limpa: 
 
300 g Vetesurdeg 
150 g vetekross (skållat i 3 dl vatten) 
50 g Sammalet grahamsmjöl 
820 g Vetemjöl, Manitoba Cream 
400 g (~4 dl) Vatten (tillsätt tills degen har en bra konsistens) 
20 g Havssalt 
 
Denna deg är ganska fast och behöver inte jäsa och gräddas i en form. Satsen är tillräckligt 
stor för att ge två stycken baugetter samtidigt. Ställ in en plåt i ugnen som får ugnsteperaturen. 
Lägg brödet som ska gräddas på ett blad bakplåtspapper (alt. Bakduk av teflon). Ta en plåt (på 
längden, så den kan röras fritt över ugnens bredd) och för in under bakplåtspappret. Lämpa av 
bröd och bakplåtspapper på den varma plåten i ugnen. Den varma plåten i ugnen funkar som 
en ”baksten” ger en härlig skorpa även under bröden. 
 
Råg- och vete-surdegarna färdigställs dagen före man ska sätta degen. 
 
Blanda degen och kör en stund med matberedare. Satsen är inte större än att en kraftig elvisp 
med degkrokar klarar av det, om din arm klarar det. Degen är relativt fast och stadig. 
 
Jäs i rumstemperatur i en timme, täck över med en bak-handuk och låt jäsa över natten i kylen 
(eller annan sval plats, 4 till 6 grader C). Tag ut från kylen på morgonen och låt jäsa i 
rumstemperatur i några timmer. Limporna ska ha höjt sig bra innan gräddningen startas och 
lyfter sig ytterligare i ugnen under gräddningen. 
 
Grädda i 275 grader i ca 10 minuter för att få en fin skorpa. Ställ in en ugnsfast form med 
några isbitar i ugnen för att höja luftfuktigheten i ugnen under gräddningen och få ett 
förhoppningsvis saftigare bröd. Sänk sedan till 240 grader och grädda till en innertemperatur 
på 91 grader (fram med den digitala hushållstermometern). Det tar ungefär en halvtimme i 
min ugn på över-undervärme. Tag ut och låt svalna. Brödets innertemperatur kommer att öka 
sedan bröden tagits ut ur ugnen. 
 
Baugetterna gräddas före bröden och behöver 12 till 15 minuter i 250 grader. 
 
De färdiga bröden kan frysas med gott resultat. Brödet är fortfarande saftigt när man tinat det. 
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Ingolfs mörk surdegs-rustik baguette 
För tre små baguetter: 
 
100 g Vetesurdeg 
50 g Vetekross 
50 g Sammalet grahamsmjöl 
50 g Rågmjöl 
300 g Vetemjöl, Manitoba Cream 
300 g (~3 dl) Vatten (tillsätt tills degen har en bra konsistens) 
7 g Havssalt 
 
Vetesurdegen färdigställs dagen före man ska sätta degen. 
 
Blanda degen och kör en stund med matberedare. Satsen är inte större än att en kraftig elvisp 
med degkrokar klarar av det, om din arm klarar det. Degen är ganska lös och kladdig. 
 
Jäs i en bunke med plastfolie över. Lämna jäsmån på minst en tredjedel upp till kanten. Jäs i 
rumstemperatur i en timme, täck över med en handduk och låt jäsa över natten i kylen. Tag ut 
från kylen på morgonen och låt jäsa i rumstemperatur i några timmar.  
 
Stjälp upp degen på ett mjölat bakbord. Dela upp degen i tre delar och rulla ut till avlånga 
baguetter. Lägg upp på en bakplåt och täck över med en handduk. Låt jäsa i ungefär en 
timme. 
 
Baguetterna ska ha höjt sig lite innan gräddningen startas och lyfter sig ytterligare i ugnen 
under gräddningen. 
 
Grädda i 275 grader i ca 15-20 minuter för att få en fin skorpa. Ställ in en ugnsfast form med 
några isbitar i botten av ugnen för att höja luftfuktigheten i ugnen under gräddningen och få 
ett förhoppningsvis saftigare bröd.  
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Surdegssemla 
För ca 10 semlor: 
 
300 g Vetesurdeg 
70 g socker 
1 ägg 
500 g Vetemjöl 
200 g  Mjölk 
10 g Smör 
15 g Kardemumma (blanda gärna stötta hela kärnor och mald) 
8 g Havssalt 
 
 
Blanda degen och kör en stund med matberedare. Satsen är inte större än att en kraftig elvisp 
med degkrokar klarar av det, om din arm klarar det. Degen är relativt fast och stadig. 
 
Jäs i rumstemperatur i en timme, täck över med en bak-handuk och låt jäsa över natten i kylen 
(eller annan sval plats, 4 till 6 grader C). Tag ut från kylen på morgonen forma bullar och låt 
dom jäsa i rumstemperatur. Bullarna ska ha höjt sig bra innan gräddningen startas och lyfter 
sig ytterligare i ugnen under gräddningen. 
 
Pensla översidan av bullarna med ägg före gräddningen. Grädda i 225 grader i ca 15 minuter.  
 
De färdiga bullarna kan frysas med gott resultat.  
 
Tag bullarna och garnera med hemmatillverkad mandelmassa och vispad grädde. Pudra 
toppen (locket) med florsocker. 
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Speciell mat 
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Grönkål till jul 
 
2-3 kg färsk grönkål 
½ l skinkspad 
1 mörk oxbuljongtärning 
3 l vatten (eller vad som behövs, 5, 6 l eller mer) 
smör (till stekpannan) 
salt 
vitpeppar 
socker 
sirap 
1 dl vispgrädde 
 
Skölj grönkålen i kallt vatten och ta bort grova delar som stammen etc. 
 
Koka upp skinkspad, buljongtärning och vatten i en 10 l kastrull. Lägg i grönkålen efter hand 
och tryck ner den i vätskan. Ta gärna bort ytterligare grova delar innan den läggs ner i grytan. 
Låt koka i en timme eller lite mer, grönkålen skall vara mjuk. 
 
Låt grönkålen svalna i vätskan. Häll av genom ett durkslag. Pressa ur vätskan. Hacka 
grönkålen med en vass kniv. Pressa ur överskottsvätska från grönkålen och forma den till 
bollar stora som tennisbollar. Dessa kan frysas. 
 
Stek grönkålen i smöret strax före servering. Tillsätt vispgrädde, sirap, socker, salt och 
vitpeppar. 
 
Servera till julskinkan. Mums!! 
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Grönkålsoppa 
 
2-3 kg färsk grönkål 
½ l + ½ l skinkspad 
3-5 l + 1 ½ l vatten  
mörk köttbuljongtärning 
1 dl vispgrädde 
1 morot 
1 vitlöksklyfta 
50 g smör 
3 msk vetemjöl 
vitpeppar 
 
Skölj grönkålen i kallt vatten och ta bort grova delar som stammen etc. 
 
Koka upp skinkspad, buljongtärning och vatten i en 10 l kastrull. Lägg i grönkålen efter hand 
och tryck ner den i vätskan. Ta gärna bort ytterligare grova delar innan den läggs ner i grytan. 
Låt koka i en timme eller lite mer, grönkålen skall vara mjuk.  
 
Låt grönkålen svalna i vätskan. Häll av genom ett durkslag. Pressa ur vätskan. Hacka 
grönkålen med en vass kniv. Pressa ur överskottsvätska från grönkålen. 
 
Ta ½ liter av spadet som blir över när julskinkan har bakats i en stekpåse i ugnen. Häll det i en 
5 liters gryta och späd med 1 ½ liter vatten. Dela moroten och vitlöksklyftan och lägg i. Koka 
upp och låt koka i några minuter. 
 
Förbered Beurre Manié på smöret och vetemjölet. 
 
Lägg i den hackade grönkålen. Häll i vispgrädden. Låt det koka upp. Klicka i Beurre Manié 
efter hand och rör om. 
 
Smaka av med vitpeppar. Salt behövs troligen inte mer av. 
 
Servera med frikadeller och ägghalva. Riv gärna lite muskotnöt över soppan i talriken. Passar 
bra som omväxling till julmaten. Rikt på fibrer och järn. 
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Islay-senap 
 

3 påsar bruna senapsfrön (27g/påse) 
1 påse gula senapsfrön (27g påse) 
1 dl vispgrädde 
2 msk vatten 
1 msk Lagavulin 16 years 
3 msk strösocker 
1 krm ättika 
1/2 tsk flingsalt 
 
Mixa allt med en handmixer tills konsistensen är lagom fast och senapskornen är krossade. 
 
Doft och smak för tanken tillbaka till sommaren med salta bad, havsvindar, tång, bryggor och 
tjärat tågvirke. 
 
Den som inte fixar denna tuffa smak kan ta 1 msk Highland Park eller Glendronach för lite 
sherrytouch i stället. 
 
Vill man ha den sötare kan man öka på sockermängden lite. Önskar man lite mer syra öka på 
mängden ättika något. Var försiktig. 
 
Ett par dagar i kylen gör att smaken mognar. 
 
Eftersom basen för denna senap är vispgrädde är hållbarheten begränsad. Håll den i kylskåpet 
och konsumera den inom två veckor. 

 
Servera till julskinkan. Mums!! 
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Chilesill 
 
400 g inläggningssill 
1 dl 12%-ig ättiksprit 
2 dl socker 
3 dl vatten  
1 st rödlök 
1 st Dutch chile 
1 st Cayenne Long Slim 
2 st Jalapeño 
5 st enbär 
1 tsk fänkålsfrön, stötta i en mortel 
 
Lös sockret i ättikspriten. Blanda i resten av vattnet och låt det svalna till kylskåpskallt. 
 
Skär rödlöken i långa strimlor och skär Dutch, en Jalapeño i skivor. 
 
Skölj den saltade sillen och lägg den en stund i vatten för att vattna ur den. Skär sillen i 
portionsbitar. 
 
Varva lök, chile och sill i en glasburk. Lägg i enbär och fänkålsfrön. Stick ner Cayenne Long 
Slim och en Jalapeño i burken. Häll på lagen och låt stå i kylen i några dagar. 
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Drinkar 
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Johans Spanska 
 
1 dl enkelt rött vin (gärna kylt) 
1 dl Fanta freaky fläder 
Is 
 
Perfekt efter en varm dag på stranden. 
 
Efter recept från Johan. 
 
Det går också bra med ett enkelt vitt vin. Det blir minst lika läskande som den röda varianten. 
Lägg gärna i en hel jordgubbe. Den som så önskar kan spetsa med några centiliter gin. 
 

Sweet Olga 
 
5 cl  Dry Gin 
2,5 cl Triple Sec 
10 cl Schweppes Russian (fyll upp glaset) 
Is 
 
Serveras i ett martiniglas.  
Se upp för Olga! Hon är förförisk och farlig. 
 

Friday Punch 
 
5 cl mörk lagrad Rom 
2,5 cl pressad citronsaft 
10 cl Mango juice 
Is 
 
Skaka kraftigt med is i en shaker till det är frostigt. 
Serveras i ett frostat highball-glas.  
 

Londoner Punch 
 
5 cl London Dry Gin (det funkar bra med att ta mer gin, den blir då ännu friskare i smaken) 
2,5 cl pressad citronsaft 
10 cl Mango juice 
Is 
 
Skaka alla ingredienserna kraftigt med is i en shaker till det är frostigt. 
Serveras i ett frostat highball-glas. Denna variant är något friskare i smaken än ”Friday 
Punsch” 
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Mjuk draja 
 
5 cl gin 
5 cl torr Martini 
Några stänk limesaft 
Is 
 
 

Ingela’s vildmarksdrink 
 
5 cl Absolut Kurant 
10 cl Schweppes Russian 
Is 
 

Boom, boom 
Döpt efter CCS låten, ”Boom boom”. 
 
5 cl Bommerlunder Aquavit 
10 cl Fanta Freaky Fläder 
Is 
 
Bommerlunder är en tysk aquavit (snaps) som är kryddad med kummin. Andra kummin 
kryddade aquavit (Röd Aalborg etc.) passar säkert oxo bra. 
 

Caribbean Lady 
Svalt citrus syrlig från limen och ett stänk av sötma från Triple Sec. 
 
5 cl ljus Rom 
2,5 cl Triple Sec 
Saften från en lime 
Is 
 
Skaka alla ingredienserna i en shaker tills de är frostiga. Servera i ett frostat Highball-glas. 
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Baj me nee 
Baj me nee ”Buy my knee” kan göra dig knäsvag! Svalt citrus syrlig från limen, en aning av 
anis från Absinth’en och ett stänk av örtig sötma från Chartreuse’en. 
 
5 cl ljus Rom 
1 cl Absinth 
2 cl grön Chartreuse (grön Curacao) 
Saften från en lime 
Is 
 
Skaka alla ingredienserna i en shaker tills de är frostiga. Servera i ett frostat Highball-glas. 
 

Gold digger 
Lika farlig som guldfeber, du vet aldrig när den slår till…. Sötma från Martini Gold och lite 
sting från Angosturan.. 
 
8 cl Gin 
10 cl Martini Doro (“Golden”.) 
Några stänk Angostura Bitter 
Is 
 
Rör alla ingredienserna i ett Highball-glas. 
 

Black Londoner 
Sötma, djup och lite sting... 
 
5 cl Kalhua 
4 cl Gin 
Is 
 
Rör alla ingredienserna i ett Highball-glas. 
 

Black Scotsman (Black Angus) 
Sötma, djup och lite sting... 
 
5 cl Kalhua 
5 cl Skotsk whiskey 
Is 
 
Rör alla ingredienserna i ett Highball-glas. 
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Sweet G/T  
Sötma, djup och lite sting... 
 
5 cl Gin 
2 cl Triple Sec 
Is 
Indian Tonic Water 
 
Rör alla ingredienserna i ett Highball-glas. 
 

Summer wasp 
Sötma, djup och lite sting... 
 
5 cl Gin 
2 cl Triple Sec 
1 cl Grön Chartreuse 
Fyll upp med apelsinjuice 
Is 
 
Rör alla ingredienserna i ett Highball-glas. 
 
 
 

Sweet July 
Sötma, djup och lite sting... 
 
5 cl Rapsberry Rum 
3 cl koncentrerad hemlagad fläderblomsaft 
2 cl vatten 
Saften från en halv Lime 
Lägg i ett färskt eller fryst hallon 
Is 
 
Rör alla ingredienserna i ett Highball-glas. 
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Havana Sunset 
Frisk med ett litet bittert sting... 
 
5 cl Havana Club Rum i ett Highball-glas 
Fyll nästan upp med Orangina (Spendrups) 
Rör alla ingredienserna. 
Några isbitar i glaset 
1 cl Campari hälls över så de vackra röda strimlorna kommer fram 
 
Njut! 
 

Fjäre fläder 
Somrig 
 
5 cl Gin i ett Highball-glas 
3 cl Koncentrerad flädersaft 
Saften från en pressad citron 
Kolsyrat vatten (soda) 
Rör alla ingredienserna. 
Några isbitar i glaset 
 
Njut! 
 


