get hindrar inte 1akarstu-

En tajt bud
denten Oscar fran att laga god, varie-

rad och hilsosam mat. Het sojafarssas,
bonfrittata och laxlasagne Ar nagraav
ratterna pa vardagsmenyn som han

garna delar med sigav.

Text Camilla Thornquist Recept Oscar Kjellberg

Styling Liselotte Forslin Foto Lennart Weibull

et kom ett mejl till Bufféredaktionen fran

25-arige Oscar Kjellberg, som pluggar till 1dkare

vid Karolinska Institutet i Stockholm. Med sin

positiva instdllning till mat vill han inspirera
fler att laga lite gronare och hilsosammare till vardags. Att
studentlivet medfor vissa begransningar rent ekonomiskt
ser han inte som ndgot hinder. Snarare dr det en anledning
att vdlja ravaror och ingredienser med omsorg.

- Héalsosamma vanor borjar med valen du gor i affdren,
vad du stoppar ner i kundvagnen. For mig blir det bra nér
jag utgar fran frukt, gronsaker, fisk och fagel, sager Oscar.

Att planera veckans inkép underlattar, liksom det klas-
siska hilsoknepet att aldrig handla
hungrig. Som lakarstudent haller
han sig uppdaterad pa den senaste
forskningen inom mat, medicin och
hélsa. En foljd &r att sojabaserade
produkter har ersatt rott kott.

- M4dnga studier har ju visat att
rott kott dr sa ddr, milt uttryckt.

Men soja dr toppen, bara utifran ren
miljosynpunkt gar det att motivera
ett byte, menar Oscar.

Av farsen lagar han helst samma
ratt flera ganger i ménaden, en
sojafdrssas med sota rotfrukter,
het chili, 16k, tomater och en skvitt gridde. Nir han har
rad att lyxa till det blandar han sasen med bonpasta, som
ocksa ger ett extra tillskott av protein. Farsk chili, vitlok
och 16k innehaller alla hdlsosamma dmnen, sa det anvan-
der Oscar flitigt. For att inte tala om olika sorters kal, dar
hackad gronkal gor sig fint i hans kramiga laxlasagne.

- Jag brukar kopa farsk hel laxsida ndr det dr extrapris.
En del dter jag direkt som sashimi, en del ugnsbakar jag
och sista delen blir till lasagne.

Han bjuder gdrna pluggkompisarna pd middag, och att
da laga ndgot vaxtbaserat dr ett lika hdlsosamt som plan-
boksvanligt trick.

- Jag gor ofta en stor kikdrtskaka i stekpanna, typ som en

jattefalafel, och serverar med olika saser och ett gott brod.
Alltid lika uppskattat!
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Frasch burgare med mycket
smak - och spannande tlllbehor. Lo
g FOR 4 PERSONER

‘Skala och grovriv 4 morotter

(350 g)- Strimla 250 g vitkal.

Blanda'morot och vitkalmed
1 dl créme fraiche, %z dlma-

_jonnds, 2 tsk curryoch Yo'dl | -
hackad gari (inlagd ingefara).

Krydda med 2 krm salt och

2 krm peppar. Dela 2 kyckling- . -
filéer (ca350g)lingsmedsa * .
det blirzplatta filéer. Dela,karna i+ '

ur och finhacka 1 rod chilifrukt
(t ex spansk-peppar). Stek kyck-
lingen i chilin och 2 msk olja i

cen stekpanna 2-3 minuterper

sida: Krydda med % tsk salt och
1 tsk mortlad sichuanpeppar.
Laggihop burgaren med rostat

“~surdegsbrod, romansallad,

curryslaw och kyckling.

- Den hir lasagﬁen 4r grym!’

Sm&kmk kramlg och lattlagad
FOR 4 PERSON‘EI‘( 3,

- -Stall ignen pa 200°C Crammia ut

“vitskanur 500 g fryst, tinad

- hackad gronkal: Fras kilen rried
- 2 pressade vitloksklyftori =
2 msk smor i en stekpanna nig-
ra minuter. Pudra 6ver 3 msk
vetemjol. Tillsitt 7 dl mjolk;
lite i taget, under omrorning. Lit

- koka upp: Tillsaft 1 msk finrivet
"citronskal. Krydda med 1tsk

salt och 2 krm peppar. Smula -
150 g fetaost.-Blanda ner half-
teni gronkalsroran. Skar

500 g skinnfri laxfilé i cm-
stora ‘tarningar, Blanda med;:

1msk f'arskpressad c1tron- it

juice, 2 krm salt och 1 krm
peppar. Varva300 g lasagne-
plattor, laxen och gronkalsroran
iensmord ugnssaker form,

€a-20 x 30 cm: Borja och avsluta
med kalroran. Smula 6ver reste-

rande fetaost. Stdll in i mittenidv::

ugnen 35-40 minuter. Servera
gdrna med en gronsallad.

; Den ultlmata »brmner« och
restrdatten = 1nventera kylen OCh :
- slingidet du hittar! '

Fonwsnsowen jEgc .j. e

- -Satt ugnen pd 200°C. Krama ut -
-vitskaniirgoog fryst tinad

.- bladspenat. Blandamed 250 g
kesooch200g smulad getost
‘av chevretyp Krydda'med

Y tsk saltoch ¥ tsk peppar.

Vlspa ihop 6: agg med 2 dl mjolk

A3 %], 2 krm salt och 1 krm

.peppar. ROt ner hilften av keso-
roran. Fris 4 hackade schalot-
tenlokari2 msk oljaien stor
stekpanna som tal ugnsvarme ca
5 minuter, tills den mjuknar. Stro

| || over 250 g frysta sojabonor och
it h_ail pa dggstanningen. Stek pa
‘medelvarme tills frittatan borjar -

stelna pa kanterna, ca 5 minuter.
Ta fran varmen. Fordela resten
av kesororan over. Ringla dver

1 msk olivolja. Stall ini mitten
av ugnen 20-25 minuter, tills
frittatan fatt fin farg.

i En51mpel soppa-menmed

uﬁpbherande smak ochi farg.

: forkokta rodbetor och skar dem :

i stavaristallet for attriva dem. -
FOR4PERSONER {+2 MATLADOR)

- Skar 1 kg fardigkokta rodbe-

tori’% cm tjocka stavar. Frds

1 hackad gulloki2 msk olja
“ienkastrull ca 5 minuter, tills
den mjuknar. Tillsitt 1Y% liter
vatten, 2 gronsaksbuljongtiir-
ningar och 2 tsk torkad timjan.
Latkoka 5 minuter. Lagg ner
rodbetorna och lat sjuda nagra
minuter. Krydda med % tsk salt
och % tsk peppar. Ror ihop

2 dl créme fraiche, 2 msk riven
pepparrot och 1 msk finrivet
citronskal. Toppa soppan med
en klick pepparrotscréme. Bjud
med ett gott brod.

Tips!

Laga soppan endagiforvdg,

det vinner den bara pa.

bonpasta «

FOR4 PERSONER

 Fréis 2 finhackade gula1okar,
-2 pressade vitloksklyftor,
“1urkirmad och-hackad rod

chilifrukt (t ex spansk peppar),
2 dl grovriven morot och

2 dl grovriven palsternacka i
2 msk rapsoljaien stekpanna
ca 5 minuter, tills det mjuknar.
Tillsdtt 300 g sojafars och frds
ytterligare'nagra minuter. Till-
satt 2 msk tomatpuré,

1 burk krossade tomater

(400 g), 1 tsk strosocker,

2 msk japansk soja, 1 dl visp-
gradde (eller havregradde),

1 dl rott vin och 1 msk konc
gronsaksfond. Lat koka upp.
Krydda med 2 tsk torkad tim-
jan. Smaka av med salt och pep-
par. Servera sojafdrssasen med
kokt spagetti eller bonpasta.
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