10 EXTRA RECEPT

BARA HOS AKADEMIBOKHANDELN

Har kan du som var kund ladda ner tio extra recept fran Systrarna
von Sydows bok ”Systrarna von Sydow: Maten, livet och samtalen
runt kdksbordet” https://www.akademibokhandeln.se/vonsydow/ AKADEMIBOKHANDELN




VALKOMMEN TILL
VAR VARLD!

Vardagen runt koksbordet ar livets viktigaste ingrediens.
Dar far samvaron och gliadjen runt maltiden sta i centrum.
I ett unikt samarbete med Akademibokhandeln bjuder vi
pa 10 extra recept till alla er som kopt boken hos just dem.

Tack alla lasare!

Ebb. Ay och Helon von Gydons

SYSTRARNA VON SYDOW

g

MATEN, LIVET OCH SAMTALEN
RUNT KOKSBORDET

. Ebba, Amy & Helen von Sydow



Var yoghurtparfait ir perfekt
nar du vill lyxa till 16rdagsfru-
kosten eller nar du bjuder 6ver
en kompis. Den har ar det Amys
aldsta dotter Kitty som gér — en
duktig och intresserad hjilpreda
- i mormors koék pa Marstrand.
Yoghurten &r en hirligt tropisk
smaksensation med mango, lime,
kokos och ingefara.

YOGHURTPARFAIT MED INGEFARA

Blanda turkisk yoghurt med honung och ingefara.
Smaka av med mer honung och ingeféra efter smak.
Blanda mango, lime och kokossocker i en annan

liten skal.

Varva yoghurt och mangoblandning i glas
med kokosflingor samt pistagenotter. Har du
farsk mynta eller citronmeliss sa passar det bra
i smaken och blir snyggt till det vita och gula.

Ingredienser (2 sma glas)

3 dlI turkisk yoghurt

2 tsk honung

1 tsk farsk hackad ingefara eller
1/2 tsk mald ingeféra

2 dl hackad mango

1 tsk pressad lime

1 tsk kokossocker

1/2 dl kokosflingor

1/2 dl grovhackade pistagenétter
mynta- eller citronmelissblad



Har 4r ett superrecept pa frukostbullar som dess-

utom jaser pa kort tid. Var kompis Idas mamma Carin

ar expert pa att fixa buffé for hela slakten hemma i

Stallarholmen - och slikten ar stor. Till midsommar,

fodelsedagar eller sommarkalas gér hon alltid de har

enkla men goda brodbullarna som alla dlskar.

CARINS GRAHAMSBULLAR

S&tt ugnen pa 225 grader. Smalt sméret och
tillsdtt mjdlken, varm till fingervarmt (alltsa 37

grader).

Ro6r ihop jast, salt och socker i en degbunke. Till-
satt degspadet varvat med mjolet. Arbeta degen
smidig och héll upp den pa bakbordet tillsammans
med "utbaksmijolet”. Arbeta sedan ihop degen
forsiktigt och dela den i 2 delar. Skar varje del i 16
bullar och 1dgg pa en plat med bakplatspapper.

Lat bullarna jasa i 30 minuter. Pensla och stro
gérna pa vallmofrén, bade vita och bla.

Grédda bullarna tills de fatt farg, i cirka 10 minu-
ter i mitten av ugnen. Lat svalna pa galler under
bakduk.

Ingredienser (32 bullar)

50 g smoér

5 dl mjolk

50 g jast

1 tsk salt

2 msk strésocker

2 dl grahamsmjél + 1 dl till utbaket
1 liter vetemjol special

ca 1 msk vallmofron, bla och vita
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Ingredienser

(1 sats, ca 20 portioner)

4 dl blandade noétter

(vi blandar garna hasselnoétter,
mandel, pekannétter och valnét-
ter)

1dl linfrén

1dl solroskarnor eller pumpafrén
1dl grovriven kokos

2 msk kokosolja

2 msk vatten

2 msk honung eller |6nnsirap

2 tsk kanel

1 tsk kardemumma

1 nypa salt

Maxa nyttiga fetter med var supergoda glutenfria gra-
nola. Varning, den branns sa latt! D3 blir man ledsen
for ingredienserna ar dyra, si hall koll pa ugnen.

NOTSPACKAD GLUTENFRI
GRANOLA

S&tt ugnen pa 175 grader. Blanda ihop notter, fron
och kokos. Smalt kokosolja och roér ihop med vat-
ten, s6tning, kryddor och salt.

Hall vatskan éver nétblandningen och rér ihop.

Rosta mitt i ugnen pa en plat med bakplats-
papper i cirka 30 minuter. R&r om 1-2 ganger
under tiden. Ta ut och 13t svalna.

Férvara granolan i lufttat glas- eller platburk, sa

haller den sig l&dngre och bevaras knaprig.




Ebbas busenkla knep pa att lyxa till frukosten:
gor fardiga sma portioner. Eller &nnu hellre: Still
fram ingredienserna och it gisterna komponera
sin egen lilla "bowl!”.

LYXIG FRUKOSTYOGHURT

Ingredienser (2 portioner)

3 dl naturell yoghurt

2 dl hallon, jordgubbar eller bladbar

1 msk jordndtssmor eller annat ndtsmor

Topping
1 ndve granola, eller valfria nétter och fréon

Lagg upp yoghurt varvat med bér i en skal.

Ringla dver jordndtssmor. Det gar, om du varmt

det i en liten skal i mikrovagsugn i 10-15 sek-

under. D3 blir det mer |attflytande och det &r

enklare att fa till en toppensnygg “drizzling”.
Stro dver granola eller nétter och fron.



Var kompis Christina gor ofta den har frascha, somriga salladen som
mittar. Christina 4r en av vara dldsta vanner. Hennes mamma Gorel
och var mamma Helen var klasskamrater i skolan och kursare pa
lakarprogrammet i Goteborg. Eftersom hon ar barnmorska och arbe-
tade pa Ostra sjukhuset i Goteborg nar Amys lilla Kitty foddes 20086,
var hon en av de allra forsta som triffade Kitty. D3, som alltid, med
omtianksamma ord, pepp och tips. En annan gang fl6g Amy hem fran
Philadelphia med Kitty, och Stella som da var bebis, det blev en slitig
resa. Nasta morgon kom Christina 6ver och lekte med Kitty och vag-
gade Stella. Idag ar hon sjilv tvillingmamma och vi dr inte forvanade
over att hon rattar det galant — och fortsitter bjuda pa goda ritter.
Vattenmelonsalladen serveras med fordel med ett gott brod, till ex-
empel med vara baguetter som du hittar pad sidan 92 i boken.

CHRISTINAS VATTENMELONSALLAD

Skar vattenmelonen i centimeterstora kuber, Ingredienser (4-6 portioner)
l&gg upp pa ett stort fat. Strd belugalinserna ca 1 liter vattenmelon i kuber
dver vattenmelonen, bryt fetaosten i bitar och 2 dl kokta belugalinser

l&gg pa. Ringla olivolja éver salladen och pressa 1 paket fetaost (150 g)

Over lime. Salta och peppra. Dekorera med farsk 2-3 msk olivolja

mynta och rodldk. 1 pressad lime

1/2 ro6dldk (gérna picklad,
annars fint skuren)

1 stor nave farsk mynta
salt och svartpeppar

Linsernas lyxlirare

Belugalinserna ar linsernas Rolls Royce. Visst ser de ut lite som rysk kaviar? Det ar darfér de
heter just "beluga”, som annars & namnet pa den stdrfisk som den finaste kaspiska (ryska)
kaviaren kommer ifran. Eftersom linserna haller ihop sa bra vid kokning, alltsa blir mindre
mosiga an andra linser, passar de sarskilt bra i sallader.






Kramig avokadosmak med inslag av gurka och syrlig
citron - mums! En superenkel soppa vi girna serverar
i glas som lunchtillbehor eller som forratt. Helen pa-
pekar ocksa alltid att det ar praktiskt med kalla soppor
eftersom de kan vara helt klara innan gisterna kom-
mer. Vanta med att dekorera till just fore serveringen,
eller 1t gasterna ligga pa tillbehor sjalva.

GUDOMLIG GRON GAZPACHO

Ingredienser (8-10 sma férréttsportioner eller 4 stérre portioner)

6 dl buljong (gréonsaks- eller hénsbuljong, 2 tarningar och 6 dl vatten)
2 gurkor

3 avokado

1 liten citron, saften

1 nypa chiliflakes eller paprikapulver

1dl naturell yoghurt (kan uteslutas fér mjélkfri variant)

ca 1-11/2 dl graddfil eller turkisk yoghurt
skalade rakor till servering, ett par stycken till varje portion
salt och vitpeppar

Gor buljongen och 14t svalna nagot. Skala gurkorna och dela i mindre bitar. Skala och
tarna avokadon. Hall buljong, gurka, avokado, citronsaft, en nypa salt och vitpeppar
samt chiliflakes i en mixer och kér tills du har en slat soppa. Du kan ocksa anvédnda
stavmixer direkt i en bunke eller kastrull.

Tillsétt yoghurt (vanlig eller turkisk, graddfil gar ocksa bra) fér extra kramighet.

Stall soppan i kylskdpet och servera helt kall. Avslutningsvis, ndr du ska servera, 1agg

pa chiliflakes och ett par skalade rdkor pa varje portion.
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LITEN JORDGUBBSSALLAD

Ingredienser (4-6 portioner)
1 liter jordgubbar

1/2 dl balsamvindger

1dl farsk basilika

Rensa jordgubbarna och dela de stérsta. Lagg i
en skal och héll éver balsamvinadgern. Klipp dver
basilikan. Det blir vackert och smakrikt.

De hir sota baren tillsammans med en
syrlig balsamvinager blir en ovantad
smaksensation till en kaka eller med
glass till efterratt!

Godast blir det med riktigt s6ta
svenska jordgubbar, Ebba menar att de
dessutom bér vara frdn Skane (och att
hon skulle klara ett blindtest).



Var kira kompis Cecilia ordnade det bista fodelsedagsfirandet for

nagra ar sedan. En fredagsformiddag i december, nir alla var som

mest stressade, bjod hon in ett giang tjejkompisar till en yogaklass

foljt av lang fika. S& lyxigt! Till fikan serverade hon de har ragoda

kanelbullarna som alla slukade. Man kan sdklart dta dem nair-

somhelst, men ett riktigt bra tillfille kan vara just efter en harlig

yogaklass!

CECILIAS RAGODA KANELBULLE

Bérja med bullsmeten. Mixa nétterna forst. Tillsatt
darefter mandelmjél, havregryn och kryddor och
mixa nagon minut till. Klipp dadlarna i mindre bitar.
L&gg ner i mixern och mixa med &évriga ingredien-
ser samt kokosolja och vatten.

Mixa till en mjuk deg som du sedan trycker eller
kavlar ut pa bakplatspapper. Lat vila i kylskapet
medan du gor fyllningen.

Fyllningen: Mixa forst dadlar, klippta i mindre
bitar, och russin. Hall i 6vriga ingredienser och
mixa. Fyllningen blir bredbar och moérkare. Bred ut
fyliningen pa bullsmeten som du kavlat ut. Rulla
ihop och skéar cirka centimetertjocka bullbitar. Nu
ar bullarna klara!

De behover ju inte graddas utan ar redo att ser-
veras genast. Forvara rullen i kylskapet. Den haller
sig valdigt bra nagra dagar.

Ingredienser (ca 20 sma portioner)
Bullsmet

2,4 dl pecannoétter

1 dl mandelmjol

1,7 dl havregryn

1 tsk kanel

1 nypa kardemumma

13 dadlar

1/2 dl kokosolja

2 msk vatten

Fyllning

13 dadlar

1/2 dl russin

2 msk kanel

1 tsk vaniljpulver

2 msk kokosolja

1 msk agavesirap
1/2 tsk himalayasalt



Var nya bok ir ju ingen "raw-kokbok”, men‘ecilia
raa kanelbulle 4r ju helt enkelt ragod, sa nar vi fick
tillatelse att bjuda pa nagra extrarecept till just er,
sa kundewi inte motsta att ta med just dettal!




S&tt ugnen pa 175 grader. Smalt smor,
ror i farinsocker och a4gg. Blanda mjél,
vaniljsocker, salt och bakpulver separat
och rér ner i smeten.

Hacka chokladen grovt. Blanda chok-
lad, nétter och torkade bar i smeten.

Smérj formen och “bréa” med rasocker
eller rérsocker. Anvand garna en rund
form med cirka 20 cm i diameter, men
en avlang gar ocksa bra. Gradda i 15-20
minuter mitt i ugnen. Lat kakan fa vara
kladdig i mitten!

BLONDIES

Ingredienser (10-12 bitar)

100 g smér

2 1/2 dl brunt farinsocker

1499

2 dl vetemjol

1 tsk vaniljsocker

1 krm salt

1/2 tsk bakpulver

200 g vit choklad (eller 100 g vit och 100 g mérk
eller mjélkchoklad, ta vad du har!)

1dl grovhackade pecannoétter (eller dina favorit-
nodtter: Rostade hasselnodtter, valnotter eller jord-
ndtter gar utmarkt)

1dl torkade koérsbar, tranbar eller andra bar (ger en
harligt syrlig brytning, men kan uteslutas)

smor eller olja till formen

rasocker eller rérsocker till formen

(t ex rarérsocker strd)

Tank dig en riktigt kladdig, smarrig kladdkaka, fast ljus! Ett kul och enkelt
recept som Amy experimenterat fram i USA och som du kan variera efter

vad for notter och choklad du rakar ha hemma i skdpet.

Om du dr en sddan som lyckas spara choklad i skapen alltsd, vi har hort

att det finns sddana minniskor. Nagonstans. Dirute.






Hoppas vi har inspirerat er till manga trevliga stunder

runt kéksbordet!

Ebba. Avsg och Helon von Sydows

10 EXTRA RECEPT

BARA HOS AKADEMIBOKHANDELN




