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Maj 2016

Denna receptsamling &r framtagen genom en tévling som
anordnades av Energigas Sverige med syfte att visa pa
gasernas roll i vardagen.

Tavlingen gick ut pa att skicka in sitt basta friluftsrecept som ska
kunna tillagas pa ett gaskok ute i naturen, i husvagnen och pa baten.

De 15 vinnande bidragen haller du nu i din hand.

Smaklig (gas)spis!

ENERGIGAS
www.energigas.se SVERIGE
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Fjallbrodet

Ca 10 sma runda (diameter 15 cm) kakor

Ingredienser: Gor sa har:

1/2 jast Smula ner jasten i en bunke,

1 msk honung hall ver det ljumma vattnet

1 tsk salt och blanda val tills jasten 16st
1/2 dl rapsolja sig. Hall i honung, olja och salt,
5 dI ljummet vatten blanda. Hall sedan i ragsikten,
2 dl ragsikt blanda. Hall sedan i vetemjélet
8-10 dI vetemjdl tills degen kénns lagom fast,

spara lite mjol till utbaket. Lat
jdsa 30 min. Baka sedan ut
degen i 10 runda delar som man
trycker platta med hénderna,
lagg i stekpanna och gradda tills
de far fin farg. At och njut med
en klick smér pal






Nasselsoppa

Bést under varen och tidiga sommaren, pa de nya spédda nésselskotten.

Ingredienser:

2 liter nésslor

1 liter vatten

1-2 st gronsaksbuljongtérningar
3 msk vetemjdl

1 dl gradde

3 msk smoér

GOr sa har:

Koka nésslorna i vatten 15 min.
Krama ur vétskan. Spar vétskan.
Hacka nasslorna. Blanda med
smor och mjol. Koka upp spadet
igen och l&gg i buljong-
tarningarna.

Tillsatt smoér och mjol-
blandningen. Rér om och 4t
soppan koka sakta i 4-5 minuter.

Lagg i de hackade nésslorna och
gradden. Serveral






Olkorvsgryta med sting

Ingredienser:

6 dl vatten

En buljongtérning

2 dl réda linser

Ev. en skvétt tomatpuré eller
ketchup

Gronsaker efter tycke. Jag
brukar ta en 6k, en morot,
en zucchini, mycket vitlok
och purjoldk.

2 olkorvar, gérna starka

GOr sa har:

Koka upp linser, morétter, 6k,
buljongtérning, ev. tomatpuré
och vitlok i vattnet. Lat koka 5
min och tillsatt sedan zucchini
och purjolok. Lat koka 5 min till.
Servera sedan med 6lkorven
skuren i bitar.

Supergott, varmt och smakrikt!
Vill man ha &nnu mer smak kan
du hélla i en halv pase
tacokrydda. Smaklig maltid!






Svamprisonotto

Krémig, riktigt smakrik och méttande risonotto for 2-3 personer.

Ingredienser:

2-3 dl Risoni

1 pase Svampsoppa (pulver) t.ex
kantarellsoppa

1 néve Torkad svamp, t.ex tratt-
kantareller eller svart trumpets-
vamp

1 bit Parmesanost

1 nypa salt

1 nypa svartpeppar

"

GOr sa har:

Koka svampsoppan enligt
instruktionerna pa péasen och at
den torkade svampen koka med.
Stéll at sidan nér den &r fardig,
gérna under lock. Koka darefter
Risonin enligt instruktioner pa
férpackningen. Skar eller hyvla
parmesanosten i mindre bitar.

Nér Risonin ar fardig blandas
den ihop med soppan. Varm pa
risonotton lite snabbt och tag
sedan bort den fran varmen och
blanda ned parmesanosten.
Smaka av med salt och peppar.



Renskavsgryta

4 personer

Ingredienser:

Farskpotatis 1,5kg
Renskav 2 pkt a 250gr
Vispgradde 5 dl (eller Créme Fraiche)
Smor for stekning

Viltfond 5cl

Enbér 8-10st

Mordtter 3-4 st

Lok 1-2 st

Salt och peppar

Hela Champinioner pa burk
Lingonsylt

Persilja

Till sallad: Tomat, isbergssallad och vad annat som &nskas.

Utgar fran att jag har ett gaskok med tillbehdr. 2 st rejéla
kastruller. Har man tva kok eller 6ppen eld gar det fortare da mordtter

och potatis méste koka for sig.
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GoOr sa har:

Koka upp moroétter och lat koka tills ndstan mjuka. Ta ut morétterna och
lagg pa ett fat.

Hacka 16k och persilja var for sig.

Skar morétterna i mindre bitar.

Koka upp farskpotatisen. Lat koka tills nastan klar. Stéll av kastrullern,
hall av om nédvandigt men se da till att potatisen &r fardigkokt. Anvand
lock / handdukar for att halla sa varm som mgjligt.

| kastrull no. 2, bryn smoret och lagg i renskaven. Var noga med att
séra pa kottet sa att det blir jamt brynt. Lagg i hackad 6k, svamp, salt,
peppar och stek nagra minuter till.

Tillsatt gradde, viltfond och enbar. Koka pa lag varme i ca 5 minuter.

Servera renskavsgryta med potatisen som nu skall vara fardigkokt och
varm. St over hackad persilja och en klick lingonsylt. Om man vill har
man gjort en mixad enkel sallad, alternativt sa serverar man
isbergssallad, tomat som de ar. Glém inte att en vackert serverad
maltid alltid smakar béttre!

Ett glas lingondricka kan tyckas passa bra till maten.

Alternativ 1: Dela potatisen i bitar och inkludera i grytan
Alternativ 2: Byt ut potatisen till ris och servera bredvid.
Alternativ 3: Ta den svamp som finns att tillga!
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Halloumi och svamppasta

2 personer

Ingredienser:

200 g pasta (spagetti 4r bast!)
300 g halloumiost

200 g champinjoner (eller &nnu
battre, farsk svamp du hittat pa
farden)

1 gul 16k

2 dl creme fraiche

1 citron

salt

svartpeppar

timjan

GOr sa har:

Skiva och stek halloumi, 16k och
svamp s att osten far lite farg.
Klam &ver citronjuicen fran halva
citronen och |&t sjuda i en minut.
Hall i creme fraiche och lat det
koka upp. Smaka av med salt
peppar och redigt med timjan.

Servera med pasta och
citronskivor.






Fisk i folie

Ingredienser: GOr sa har:

Potatis Lagg skivad kokt potatis, och en
En bit vit fisk bit vit fisk, gréna artor, orter, salt
Grona artor peppar, lite citron saft, Créme
Orter Fraiche i ett foliepaket. Varm pa
Salt och peppar gaskok och i liten stekpanna
Lite citronsaft fér camping. Fa en lyxmiddag.
Créme Fraiche Serveras med ett vin i din smak.
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Pizza

Till dagar da du tr6ttnat pa pasta och réror.

Ingredienser:

Deg:

/2 paket torrjast

En lite skvatt olja alt. smor
1,5 dl vatten

0,5 tsk salt

4 dl vetemjol

Fyllning:

Tomatpuré

Garna oregano (torkad)
Rokt flask/Bacon/torkat kétt eller inget alls
Farsk alt. torkad svamp
Farsk alt. torkad 16k

Ost

18



GoOr sa har:

Temperera vattnet (l4s pa jastférpackning for dnskad temperatur).
Tillsatt jast, salt och vetemjol och arbeta till en smidig deg. Tips, blanda
och knada allt i en pase, s slipper du disk och smutsiga héander.

Lat jasa till dubbel storlek. Om du har blandat allt i en pase, anvand
magen som jasplats for lite mer fart pa jasningen.

Om torkade ravaror anvénds, blotlagg dessa.

Hall i lite olja alt. smor i en stekpanna. Tag ca halva degen och tryck ut
till en pizzabotten som passar i din stekpanna. Bred pa tomatpuré och
gérna lite oregano. Lagg pa resterande fyllning utom langs

kanterna. Gor en likadan degplatta som tidigare och ldgg pa pizzan
som lock, tryck till lite langs kanterna.

Gradda pizzan 6ver svag varme tills ena sidan ar fardig. Vand sedan
pizzan (med hjalp av tallrik/kdsa/bréadbit) s att dven locket graddas.
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Visste du att...?

... det &r samma sorts gasol

i ditt friluftskok som anvénds i
industrier, bade for rostning av
kaffebonor och gjutning av
stal?

... LNG &r naturgas nedkylt
till -162° C som dérmed blir
flytande? Vérldens storsta
passagerarfartyg som drivs
av gas gar mellan Stockholm-
Mariehamn-Abo!

... fordonsgas ar en mix av
biogas och naturgas, dér
Sverige har varldens hégsta
andel biogas i fordonsgasen?

... pa 1 kg matavfall kan en
biogasdriven bil kéra nastan
2 km? Matavfallet fran 3 000
personer racker for att driva en
stadsbuss i ett helt ar!

... férutom att géra chipsen
extra krispiga kan naturgas
dven anvandas som ravara,
t ex vid tillverkning av véte-
peroxid som finns i manga
tvattmedel?

...ca 40 % av biogasen i
Sverige tillverkas i
avloppsreningsverk? Alltsa av
ditt kiss och bajs.

Ar du nyfiken pa hur energigaserna anvands i din
vardag? Kolla in vart instagramkonto @gasivardagen!






Cowboygryta

Ingredienser:

2 msk olja

400 g grytbitar av notkott
2 gula |6kar

2 vitloksklyftor

2 msk tacokrydda

25 g bacon

250 g passerade tomater
400 g vita bdnor i tomatsés
2 msk kaffe

1 tsk salt

1 - 2 krm svartpeppar

4 personer

GOr sa har:

Hetta upp oljan i en gryta. Bryn
grytbitarna runt om. Skala l6k
och vitlok. Hacka I6ken och lat
frésa med kottet. Krydda med
tacokryddan. Skar baconet i
bitar. Tillsatt bacon, tomat och
vita bonor i grytan. Lat puttra ca
30 min eller tills kéttet blivit mort.
Smaka av med kaffe, salt och
peppar. Servera med bréd.






Fiskfrikadeller

Ingredienser: GOr sa har:

Lagom méngd torsk och lax, Blanda alla ingredienser,

helst farsk. (Ca 100 g per antingen hemma i férvag eller pa
person) plats i naturen. Rulla farsen till
Lite fiberhusk for att halla ihop bollar, stek i smér eller olja tills
fiskfarsen alternativt dggvita bollarna fatt farg.

Farska korianderblad

Farskpressad lime Servera med bulgur och

Chili och salt, efter tycke och tomatsallad.

smak
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Naturnudlar med roda prickar

Nudlar till 3-4 portioner (2 vuxna och 2 barn).

Ingredienser:

Trattkantareller (eller vad man hittat i svampvag)

1/2 dI solrosfron

1-2 vitloksklyftor

1/2 gul ekologisk paprika

6-8 st bitar av soltorkade tomater

Groddar tex solrosskott

1 paket halloumi

De enstaka lingon som barnen hittat i skogen (eller verblivna blabar)
Matolja i en miniflaska, eller en generds klick smor i en liten ask
Cayennepeppar

Salt efter behag
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GoOr sa har:

Koka nudlarna spénstiga och héll av vattnet.

Rensa och forvall trattkantarellerna. Stek gérna i smor efterat.

Rosta solrosfréna i smor/olja med finhackad vitlok och smatéarnad
paprika. Klipp ner de soltorkade tomaterna i mindre bitar och rér runt.
Hall 6ver svampen, frona med vitloksoljan, paprikan och soltorkade
tomaterna i nudlarna. Rér om. Stro solrosskott 6ver.

De bar som barnen hittat strés ovanpa.

Stek skivad halloumi.

Cayennepeppar ar en fantastisk krydda, gér varm mat annu
“varmare”. Kryddas i egna késan.

For den som vill ha i fler ingredienser &r t ex slantad morot véldigt

lyckat, steks tillsammans med det andra. Lite soja kan man ta med ut i
skogen om man vill, blir gott till.
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Krabbelurer

Ca 25 stycken

Ingredienser: GOr sa har:

1 4gg Vispa 4gg och socker vitt och
1,5 dl socker luftigt. Blanda mjol med

2,5 dl mjolk bakpulver och ror i.

4,5 dl mjel Rér i resten av ingredienserna.
3 tsk bakpulver Grédda i stekpanna pa ditt

1 tsk vanillinsocker gaskok.

Servera med en god sylt eller
kanel och socker.
Drick gérna saft eller kaffe till.
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Ingredienser:

2,5 dl vetemjol

1,5 dl havregryn

100 gr margarin

1 dI socker

Pulver till blabarssoppa

Blabarspaj

31

GOr sa har:

Smalt margarinet i stormkokets
stekpanna och tillsatt vetem|dl,
havregryn och socker. Blanda
samman detta till en deg och
platta ut den jamnt éver hela
stekpannan. Blanda pulvret till
en fast krém och bred ut éver
degen. Lat pajen “stekas” ett tag
till den ar klar.

Ats garna tillsammans med
vaniljsas.



Vild skansk dggakaka

4 personer

Ingredienser:

500 g rimmat sidflask utan sval

8 4gg

4 1/2 dI vetemjol

2 msk strésocker

1/2 msk salt

8 dl mjolk

smor eller rapsolja till stekning

en nave lingon som du sjalv plockar i skogen vid sésong
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GoOr sa har:

Vispa ihop agg, mjol, socker och salt. Tillsatt mjolken och fortsétt vispa
tills det blir en slat smet. Detta kan med fordel férberedas hemma och
transporteras med i en PET-flaska. Forvara om mgjligt smeten kyld in-

nan tillagning.

Skiva och stek flasket i en torr panna och stall at sidan. Spara
stekflottet till smeten, det ger namligen en underbar smak till 2ggaka-
kan.

Tills&tt stekflottet till smeten.

Lagg en klick smor eller rapsolja i pannan och héll i smeten. Gradda pa
medelh6g varme i 10 till 12 minuter. Arbeta hela tiden den stelnande
smeten in mot mitten pa pannan tills hela &ggakakan har stelnat.

Ta din tallrik och vand kakan och stek i ytterligare 2 till 3 minuter.

Servera dggakakan toppad med det stekta flasket och dina
egenplockade farska lingon.
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Fattiga riddare

Perfekt nar brodet som var farskt i bérjan av veckan bérjat bli lite gammalt och
torrt efter ndgra dagar ute i vildmarken.

Ingredienser:

6 skivor vitt rostbrod
2 &gg

2 dl mjolk

2 dl mjol

en nypa salt

nadgon matsked smor
kanel och socker
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GOr sa har:

Vispa ihop smeten av &gg,
mjolk, mjél och salt. Ladgg ner
bréden i smeten en liten stund
(n&gon minut) s de far dra &t
sig smeten. Varm smor i pannan,
stek skivorna i smdret och strd
dérefter pa socker och kanel
efter smak.

En lite mer vandringsvénlig
version &r att antingen gora i
ordning smeten innan och halla
upp pa flaska, eller att ta med
pannkaksmix fr&n butiken och
bara ta med socker och kanel i
en liten behallare.



a

Recepten finns dven tillgéngliga for
nedladdning pd www.energigas.se E{}IEE{I%ISAS




