KOttratter

fran lamm, not och vilt.
Valj bra kvalitet och helst narproducerat.
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4 portioner Kélpllddil]g

500 g kottfars (garna blandfars)

ca 700 g vitkal Tillagas pa spisen och i ugn, 200 grader.

1 purjolok Skir bort rotstocken och ta eventuellt bort de yttersta bladen.

1 gul lok Skir kélen i centimeterstora bitar.

minst 1liter vatten Skala och grovhacka l6ken. Skolj och strimla purjon (ganska

2 tsksalt grovt).

100 g smér Koka upp vattnet i en stor kastrull. Ligg i kdlen, purjon och 16-

2 dl spad (fran lok och kal) ken och koka under lock i 5 minuter. Lit det sedan rinna av i ett

2 aqq durkslag men spara 2 dl av kokspadet.

11/2 sk salt Bryn direfter gronsakerna i rikligt med smor. Lat dem svalna lite.
lite svart- eller vitpeppar Smorj en gratingform med smor.

Blanda nu 2 dl kokspad (avsvalnat) med dgg, salt och peppar.
Ligg i kélen, loken och kottfarsen och blanda till en 16s farssmet.
Ligg firsen i formen och platta till.

Gridda kalpuddingen mitt i ugnen i ca 1 timme.

Gott till
Servera med lingon, helst os6tade.
Skirat smor.

Tomatsallad (tomater i skivor med finhackad r6d 16k och dressing).

8 % kolhydrater
21 % proteiner
70 % fett



KOTTRATTER 131
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Hamburgare med fetaost

1 vissa livsmedelsbutiker eller pd www.carbzone.se kan du kipa bréd
med vildigt lite kolhydrater (2,7 gram kolhydrater per skiva), som kan

anvindas att stekas eller grillas om du saknar brodet.

Arbeta bara firsen som den dr tillsammans med lite salt och
svart- eller vitpeppar.

Forma till platta biffar och stek (eller grilla) ca 4 minuter pé varje
sida.

Ligg creme fraiche, hamburgaren, en skiva fetaost, creme fraiche
och gronsaker pa ett stekt eller grillat lagkolhydratbrod och
eventuellt ett brod ovanpd alltihopa.

Hamburgarna kan forstds ocksa serveras utan bréd och dtas med
kniv och gaffel. Ett stort salladsblad kan fungera som »brod.

Forslag pa gronsaker
11r6d 16k i tunna skivor

1 stor tomat i tunna skivor
sallad av négot slag

farsk timjan eller oregano

KOTTRATTER 133

4 portioner

400 g lammfars eller blandfars
salt & peppar

4 rejala skivor fetaost

créme fraiche

smor (om burgarna skall stekas)
1 eller 2 skivor lagkolhydrat-
brod, som steks i smor eller

grillas med lite olja pa

kolhydrater 2%
proteiner 21 %
fett 77 %
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Viltgryta

4 portioner

1 paket fryst renskav

1 liter kantareller (farska, frysta
eller konserverade)

smor

2 qulalokar

10 enbar

salt & vitpeppar

2 dl vatten med 1 buljongtarning

eller fond

2.5 dl créme fraiche

persilja

Fris svampen i rejilt med smor och lagg den pa ett fat.

Fras renskavet, lite i taget. Det kan gdrna vara djupfryst, det gar
ldtt att sira pd skivorna efter hand.

Hacka I6ken och ldgg ner det ndr kottet dr stekt. Lat steka med en
stund.

Krossa enbdren och lagg dem i grytan tillsammans med svam-
pen. Krydda med salt och peppar. Smula ner buljongtirningen och
spad med vatten och créeme fraiche. Koka ndgra minuter pa svag

vdrme. Stro over persilja.

Gott till

49%  kolhydrater Haricots verts och nagra lingon.
18 % proteiner
78 % fett
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Wiener-
schnitzel

4 portioner

4 skivor kalvinnanlar eller
grisbog, val utbankade

2 agq

2 dl riven parmesan

1dl sesamfron

T citron

1 burk sardeller

1 liten burk kapris

1 tsk salt

1 krm vitpeppar

smor till stekning

Vispa upp dgget en aning. Doppa varje skiva i dgget.

Ligg den rivna osten och sesamfrona pé en tallrik. Salta och
peppra ostblandningen.

Ligg det dggdoppade kottet i ost och sesamblandningen och
tryck fast paneringen. Viand igen i det uppvispade dgget.

Stek sedan i rejilt med smor pd ganska lag virme i ca 3 min pa
varje sida.

Ligg en citronskiva, en sardell och ndgra kapris pd varje skiva.

Gott till

Blomkélsmos (se sid 160), isbergssallad med gridddressing (se sid

171). Grona drter (kolhydratrika, sa ta inte for ménga). kolhydrater 2%
proteiner 30 %

fett 68 %



