BRUKSANVISNING

1) Lita pd mig ndr jag sdger att alla manniskor som kan
dta mat med kraft och inlevelse ocksd kan ldra sig att
laga mat.

2) Mat &r mycket mer a&n mat. Mat hédnger ihop med allt det
trevliga och knepiga i att vara manniska.

3) Gloém aldrig att matlagning handlar om sinnlighet,
generositet och omsorg, inte om regler och perfektion.

4) Fullfdlj bokens dvningsuppgifter och lds noga igenom
alla recept frdn bdrjan till slut. Omsdtt de som léter
godast i matlagning.

5) Leta inte efter ndgot facit. Det finns inget!

6) Trédna pd att betrakta mdttsatsen som ndgot du kan ha
och mista. H6fta, @ndra och justera som du vill. Smaka av
och skruva dar det behdvs.

7) Mitt i ansiktet sitter en full uppsédttning férstklas-
siga matlagningsverktyg. Anvand dem. Titta, dofta och
smaka pd det ddr som puttrar i kastrullerna och lita pa
vad dina sinnen berattar for dig.

8) Var modig och férlatande, det &r bara lite mat.
9) Lagg bort allvaret och ha roligt!

10) Recept har ingen sj&dl men det har du. Kom ih&g det.
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En del minniskor kan kyssas, en del minniskor kan nistan kyssas och
ungefir en fjirdedel” av den vuxna befolkningen kysser mycket oskick-
ligt. I den sista kategorin aterfinns till exempel de som,

a) formar tungspetsen till en otidck pil som slingrar sig in mellan den and-
res lappar for att, vil inne, borjar spreta och peta pa ett okinsligt sitt,

b) 6ppnar munnen riktigt stort och direfter hiller in hela sin alldeles
lealosa tunga i den andres mun, som vore den redan "helt slut” av an-
stringning och nu bara vill hitta en trygg plats att vila sig pa i en med-
toljande pol av saliv,

¢) gar pa uppticktsfird i den andres mun; undersoker gommens veck-
ade landskap, tandkottets formationer och de frimmande tindernas
ytor, eller helt enkelt

d) gapar stort, tar ett djupt andetag, spinner ut tungan i en stel filé och
skickar in den sd langt in 1 den andres huvud som 6verhuvudtaget ér
fysiskt mojligt.

Man skulle kunna tro att /dg erotisk kompetens dr ett kroniskt tillstand,
en dkomma besliktad med tondovhet, taktloshet och ldttare empati-
storningar. Man skulle ocksa kunna gissa att sidana hir saker, i likhet

" Uppgiften bygger pa forfattarens egna filtstudier och ticker huvudsakligen den manliga befolkningen.
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med matlagning, 4r ndgot man har eller inte har sa kallad kinsla for.

Antingen kan man. Och om man inte redan kan sd kan man heller
inte ldra sig.

Detta dr forstds inte sant.

Formagan att kyssas eller laga god mat ir inte en formaga som man
fods med eller utan. I borjan, innan vi har trinat, dr vi 1 regel jattedaliga
allihop. Varenda en.

Att laga mat dr nagot man &/ir bra pa for att man vz// bli det och for att
man hittat det ro/iga och meningsfulla i att dta och laga god mat till
sig sjdlv och till andra.

Det hir kapitlet handlar om saker som gor det roligt och triligt, motigt
och tacksamt, att laga mat. Om du redan lessnat pa allt prat om mat och
matlagning kan du vilja att ldsa vidare utifran ett strikt erotiskt perspek-
tiv. Mat och dtande, sinnlighet och relationer, har sd mdnga gemensamma
funktioner och beroringspunkter att mianniskor ideligen later dem byta
plats eller ersitter det ena med det andra.

(1:8) HUR TROR DU ATT DIN MATLAGNING BEDOMS
ENLIGT DIN PARTNER/ANDRA?

a. Mycket god

b. Over genomsnittet
c. Normal

d. Under genomsnittet
e. Ganska dalig

f. Under all kritik

(2:8) MITT SVAR PA FOREGAENDE FRAGA
BASERAR JAG FRAMST PA ...

a. andras uttalade berom

b. andras icke-verbala positiva respons
c. avsaknad av kritik

d. avsaknad av berom

e. andras icke-verbala negativa respons
f. andras uttalade kritik

Det ir roligare att anstringa sig ndr omgivningen uppskattar ens an-
strangningar. Och det dr svart, for att inte sdga omajligt att vara erotisk/
laga god mat i relationer dir de kinslomissiga tillgdngarna dr magra
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eller orittvist fordelade. Det tar emot att dta mat som lagats av nagon
man inte lingre har kidnslor for, och att forsoka laga mat till ndgon man
slutat dlska kénns 1 allménhet tungt, falskt och meningslost (detta giller
ocksd den som bara har sig sjilv att laga mat till). De flesta skilsmissor
foregds av en period dd man steg for steg slutar laga mat till den andre
och undviker att dta den tillsammans.

Det finns tusentals sitt att slita ner kirleken och matlagningsglidjen
1 en relation. Att kritisera eller lata bli att bekréifta den som lagar maten
dr ett av dem.

Somliga anser att ett stort bekriftelsebehov dr en form av svaghet.
Och det dr det ju, pd samma siitt som ett behov av att sova, ita, vilja
tvitta haret och ha lite roligt ndgon enstaka ging skulle kunna betraktas
som en svaghet. Men att soka bekriftelse handlar 1 grunden bara om ett
minskligt behov av nidrhet och gemenskap med andra. Det dr bedévande
ensamt att vara mianniska; att vara den enda som lever just ens eget liv,
den enda som kan kidnna vad man sjilv kinner. Bekriftelse hjilper och
lindrar genom att tillfilligt fa oss att kéinna oss mindre Gvergivna.

Fakta om bekriftelse:
Somliga behover mer bekriftelse dn andra.

Ingen form av bekriftelse dr farlig.

Alla former av bekriftelse fungerar.

Ytlig bekriftelse fran folk man inte kinner kan vara mycket fint.

Genomtinkt och innerlig bekriftelse frin dem som kidnner oss pa
djupet dr dnnu bittre.

Att kunna bekrifta sig sjdlv ar mycket praktiskt eftersom man da slip-
per invidnta omgivningens initiativ.

Den starkaste bekriftelse midnskligheten kidnner dr antagligen den
man kan uppleva 1 den besvarade forilskelsens mest intensiva skede.

Den sorten ir lite farlig men dnnu inte drogklassad, sa jag foreslar att
du tar for dig nir tillfille ges.
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Om man skulle ge sig pa att definiera en formel
tor den optimala bekrdftelsen inom en relation sa
tinker jag mig att den ser ut ungefir sahér:

c+2y
X

C=
den helhjirtade uppskattningen fran en riktigt bra hund

den helhjirtade acceptansen fran en riktigt bra person

X =
magisk faktor som ger partnern formaga
att leva ens eget liv parallellt med sitt eget, lisa
ens tankar vid vil valda tillfillen och ddrmed
kunna se allt genom ens egen synvinkel.

('Tyvirr kan man inte fa precis allt man vill ha och behover
frain manniskor man lever med eftersom de har sina
egna liv att leva. Istillet fair man forsoka tampas med
de missforstand som oundvikligen uppstar.)
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Exempel 1:

Att inte fa sin mat och sina kéinslor bekrdiftade.

Pa vigen hem fran jobbet far A lust att gora nagot extra speciellt for B.
Salunda tar A en omvig forbi den svindyra lilla fiskaffiren dédr det jamt
iar ko, ligger en formogenhet pa franska musslor och skyndar sig dir-
efter hem for att gora en perfekt Spagherti vongole.

Men var dr B?

A vintar.

A borjar bli hungrig.

A ringer till B men far inget svar.

Tiden gir, vongolen blir kall och stel pa spisen.

D3 klampar B in genom dorren och borjar pladdra om nagot jddra
mote som dragit 6ver tiden. Om A var irriterad forut sa blir hen galen
nu. Vet B hur trdkigt det dr att anstringa sig nir B inte verkar bry sig,
skriker A. Da kommer B, som just skulle sidga det som hade kunnat
riddda hela situationen: A7z hen dlskar och har lingtat efter A och ér ohygg-
ligt ledsen dver att hen blev sd sen, tvirt av sig.

Direfter dter A och B under arg och plagad tystnad. Ingen av dem
kinner vad maten smakar.

Exempel 2:

Att fd sin mat och sina kanslor bekriftade.

Pé vigen hem fran jobbet far A lust att gora ndagot extra speciellt for B.
Salunda tar A en omviig forbi den svindyra lilla fiskaffiren dir det jaimt
ar ko, lagger en formogenhet pa franska musslor och skyndar sig dir-
efter hem.

Nussitter A och B och dter en perfekt Spagherti vongole som A har lagat.

”Vad du har anstringt dig”, sdger B.

Det sdger B bade for att det dr sant och for att B har forstact att mat
alltid dr mer dn mat; att det som ligger pa tallriken 7 syé@lva verket dar ett
slags forkroppsligande av A:s virderingar, kinslor och omsorger; kanske
till och med A:s omedvetna idé om ett bra liv.

Det idr dirfor B inte glommer att berdtta hur bra det smakar och hur
tacksam hen ér 6ver att fa sitta dir med smorstinkt haka och persilja
mellan tinderna tillsammans med den gudomliga A.
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SPAGHETTI VONGOLE
2 personer

1 litet knippe slatbladig persilja
1/2 farsk vitlsk eller 5 stora vitloksklyftor
10 ktrsbarstomater
1 ekolegisk citron
liten nypa chiliflakes
1 dl torrt vitt vin, helst oekad Chardonnay
200 g torkad spaghetti eller linguine
25 g smbr + riktigt fin olivolja
2 burkar (élSOg) sma vongolemusslor
nymalen svartpeppar

Tricket med den har pastaklassikern ar att forbereda allt hack
och riv sa att sjdlva pastasasen hinner puttra fardigt pa
samma tid som det tar pastan att koka klart (med klart menar
jag al dente, med visst tuggmotstand kvar),

Bor ja med att hacka persiljan och vitltksklyftorna mycket
fint, Skar kdrsbarstomaterna i kvartar, Tvatta och riv med 1att
hand zesten (bara det yttersta gula) av citronen, Mit upp
chiliflakes, vin och pasta,

Koka upp val saltat pastavatten i en stor kastrull, Ta fram
din gjutjdrnsgryta och smadlt i den smiret pa medelvdrme,

Sa snart du lagt pastan i det kokande vattnet, ner med vit-—
ltken i smdret och hdj varmen, Och sa snart vitldken tagit
minsta farg, tillsdtt persilja, tomater, citronzest, vin och
musslor med spad! Lagg pa ett lock och lat musselsasen puttra
pa hég varme, Efter tva minuter, nar det mesta av alkoholen
hunnit koka bort ur vinet, smaka av med salt och nymalen
svartpeppar, och ringla dver din finaste olivolja,

Lat pastan rinna av ordentligt i durkslag innan du hdller
tillbaka i kastrullen, slar Sver musselsasen och sitter pa
htgsta varme, Lat musselspadet koka in i pastan (musslorna
kan ligga kvar uppepd), ca 1 minut, Ta fran vdrmen, blanda om
och servera med extra olivol ja Gver,

0BS: Kann dig fri att byta vongole pa burk mot 1 kg levande,
renskrubbade musslor av valfri sort, om du vill det och star
ut med att ha en massa skal i maten,
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(3:8) HUR OFTA LAGAR DU MAT?

. Dagligen
. Nagra ganger i veckan
. Ndgra ganger i mdnaden

Q O 0 o

. Ndgra ganger om aret

Lat mig beritta for dig om Mozart. Mozart borjade spela piano innan han
ens fyllt tre ar. I borjan var Mozart jattedélig och spelade fel hela tiden.
Hans pappa, som var en berémd violinist och kompositér, blev beklamd
nir han horde pojkens okiinsliga klinkande. Knappt en ton blev ritt.
Skillnaden mellan den unge Mozart och Wiens alla andra ungar i1 bloja,
var att Mozart inte ville gora sa virst mycket annat dn att spela pa famil-
jens piano. Dag ut och dag in. Varfor han ville det kan man inte sikert
veta. Personligen gissar jag att han helt enkelt tyckte att det var kul.

Att Mozart var ett geni dr inget att diskutera. Diremot dr det ingen
som sikert kan siga huruvida Mozart foddes som geni eller om han blev
ett for att han vixte upp i ett hem dér ingen forilder nagonsin stormade
in i pojkrummet och skrek att Mozart skulle ligga ifran sig pianot och
ga ut 1 friska luften och leka med de andra barnen. For det gjorde ingen.
Mozart fick spela s mycket han ville. Istéllet for att oroa sig for vad det
skulle bli av en sd onormal unge stod hans familj bredvid och hejade pa.
(Om det hir 1 forlingningen var sa virst bra for méanniskan Mozart kan
man diskutera. Jag limnar den frigan till Jesper Juul.)

En av alla saker som gor det enklare att fa klim pa matlagning jaimfort
med att ldra sig att komponera symfonier, dr att nistan alla dagar inne-
haller ett triningspass. Om man har lust att trina pa att laga mat eller ej
spelar ingen roll. Man far gora det anda. Och lagar man mat dagligen,
med ett uns entusiasm, provar nya recept och improviserar pa fri hand
ibland, sa blir man forr eller senare bra pa det. Pa lang sikt dr det ndrmast
omdyligt att inte bli en hyfsad matlagare om man inte aktivt tyglar sin
utveckling genom att bara laga de totalt tre ridtter som “barnen dter”.
Och att vara en hyfsad matlagare dr allvarligt talat gott nog.

Jag ser inte nagon poing med att forsoka bli virldsbést pa att laga
mat. Det dr inte graden av komplexitet eller konstnirlig ambitionsniva
som gor mat god att dta. Det dr inte hantverkets svarighetsgrad som gor
mat rolig att laga. | sjdlva verket dr det nistan alltid helt andra saker som
gor den dir stunden vid matbordet njutbar.
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Det pris som aspirerande matlagningsgenier betalar for att fora gastrono-
min framdt, uppat och vidare ir ofta en onddigt snobbig instdllning till
mat och en enkelspdrig livsféring som i stort sett gar ut pa att tinka p4,
laga och dta mat. Med tiden blir de flesta matlagningsmistare dessutom
tjocka som fistingar och, i likhet med alla andra genier, synnerligen pa-
frestande att umgas med.

OBS! Jag har ingenting emot fantastiska médnniskor och fantastisk mat.
Men jag tycker generellt att vettiga vardagar och hog ldgstaniva édr en
mycket bittre malsidttning och stil att anamma som matlagare.

Och som medminniska.

(4:8) HUR OFTA TANKER DU PA ELLER PLANERAR
FOR MATLAGNING/AKTIVITETER MED KOPPLING
TILL MATLAGNING?

a. Ndstan hela tiden

b. Ndgon/ndgra gdnger om dagen
c. Bara nar jag maste

d. Jag tanker aldrig pa mat

Det foreligger en allmén uppfattning att matlagning skulle vara nagot
som kriver ett slags inspirerat tillstand. Nir jag tinker pa inspirerad”
sa ser jag framfor mig en minniska som lagar mat med 6ppen mun och
stora, rullande 6gon. Det dr ingen vacker syn. Lustigt nog dr inspiration
inte heller den dir magiska ingrediensen som avgor skillnaden mellan
rolig och inte sd rolig mat. De magiska ingredienserna heter istillet
Jforberedelser och planering.

Matlagning dr en process i flera delar didr den forsta handlar om att

1) ta ett beslut om vad man ska laga,

2) gora en analys av vad som krivs for att genomfora detta i termer
av ravaruinkop och tidsdtgang,

3) ga och handla, och forst direfter

4) forsdtta sig 1 ett "inspirerat” tillstand och under nagorlunda struk-
turerade former laga till den didr maten pa sin lilla spis.

Du tycker kanske att det later trakigt? Det kan det vara. Det kan ocksa
vara mycket spinnande och alls inte olikt det ddr som pagar ndr man ar
fordlskad 1 ndgon som arbetar pa samma kontor som man sjidlv. Nagon
verkligt hdrlig som man bestimt sig for att bli tillsammans med. Hir
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behovs sannerligen struktur och planering. Hur ldng tid méaste man till
exempel rikna med att ligga pa uppvaktning? Och vilka tricks och
lister ska man anvinda for att det hir ska ga 1 las? Ska man knalla 6ver
till vederborandes skrivbord for att lana lite post-it-lappar, och passa
pa att dra ndgra skimt som man suttit hemma och tinkt ut i helgen?
Finns det ndgra mojligheter att “raka” springa pa varandra i det lilla for-
radet bland alla parmar, plastfickor och vadderade kuvert? Ska man for-
soka mejla nagot tvetydigt? Ga rakt pa sak och fraga om det finns intresse
for att ta ett glas vin och se en konstig film efter ordinarie arbetstid?
Eller bara slintra forbi den andres arbetsplats ett par gainger med bul-
tande hjirta och roterande hofter? Ja, som du ser kan planering vara
hur kittlande som helst.

Att tinka pa mat man redan har en sorts relation till, mat som man
kanske bade itit och lagat forut, dr ofta langt mer konstruktivt dn att for-
soka hitta inspiration 1 tidningar och kokbdcker. De hir porrpublika-
tionerna dr visserligen mycket trivsamma att titta 1 och fantisera éver
strax innan man somnar pa kvillen, ndr dagens middag for linge sedan
ar bade lagad och uppiten. Borjar du istéllet bliddra i dem for att hitta
nagot som ska std pa bordet och ryka inom en timme sd fungerar de plots-
ligt inte alls. Det blir tvirstopp. Inget kinns ritt.

Rent logiskt borde kokbéckernas médngfald av fina bilder och pahittiga
recept gora oss mer inspirerade. [ sjilva verket dr det precis tvirtom. Sa
snart vi borjar ndrma oss den punkt da det dr dags att ta beslut, blir ming-
den mojliga val och oprovade kort motsatsen till inspirerande. Bristen
pa begrinsningar har nimligen en forlamande effekt som gor oss ofor-
mogna att vilja nagot alls.

Det dr bland annat ddrfor det édr s mycket enklare att hitta kirleken
pa jobbet jimfort med att forsoka hitta den pa nitet.

(5:8) I VILKEN SINNESSTAMNING BRUKAR
DU VANLIGTVIS LAGA MAT?
(VALJ ETT ALTERNATIV PER RAD)

() Trygg () Likgiltig

() Ivrig () Stressad

() Radd () Koncentrerad
() Ovillig () Bekvam

() Metodisk () Mekanisk
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() Irriterad () Kanslig
() Nervos () Distra
() Upphetsad () Kontrollerad

Det ir inte sikert att man behover “kidnna” speciellt mycket niar man
lagar mat. Att hacka 6k, leta efter potatisskalaren och steka flisk dr nagot
de flesta av oss gor 1 ett ganska neutralt tillstdnd ndgonstans mellan timli-
gen nojd och aningen uttrdkad med tillfilliga inslag av stress. Om det
ddremot dr sa att helt vanlig matlagning utloser 6verdrivet starka reaktio-
ner som gor det motigt och svart att laga mat, kan man gora en liten note-
ring 1 marginalen och fraga sig sjdlv om de hir kinslorna verkligen har i
sammanhanget att gora. Det ir till exempel inte motiverat att fa panik-
kinslor av att stycka en ra kyckling eller kdnna sig virdelos och ond nir
man steker blodpudding. Likvil dr det sa det kinns for mdnga.

En bra sak med kénslor som hamnat pa fel plats édr att de klingar av efter
en stund om man inte ger dem for mycket uppmirksamhet.

Kdnslor dar trots allt bara kdnslor och som alla vet kommer det nya hela
tiden. For att bevisa det kan du kdpa dig en hel gos nésta gaing du drien
fiskaffir. Vilj ett rejilt exemplar med klara 6gon och friska, roda gilar.
Nir du kommer hem packar du upp gosen och ligger den pé en stor
skdrbrida.

Hir kan en kinsla av tveksamhet infinna sig. Gosen ir fiskig pa ett
opalitligt sitt och kinns otrevlig att ta i. Dessutom ser den pd en och
samma gang vildigt dod och vildigt levande ut och det 4r omojligt att
sdga vilket som dr virst. Det hir dr inga kiinslor du behover fista nagot
avseende vid. Det kommer nya kinslor nir som helst och du har gjort
betydligt virre och svarare saker i ditt liv @n att kladda lite med en fisk
fran vdra insjoar.

Ta fram den dir saxen du bara anvinder vid matlagning. Sitt ena
bladspetsen strax under fiskens brostben (mellan de tvda sma fenorna
som det dr hogst oklart vad fisken anvinder till) och tryck tills spetsen
gar igenom det tunna bukskinnet. Klipp forsiktigt upp buken dnda ner
till anal6ppningen, men se upp sd att fiskens innandome inte skadas
(har du sonder den gulgrona gallbldsan kan kottet ta besk smak).

Somliga kan sia om framtiden bara genom att titta pa olika sorters
indlvor. Tdnk om du 4r en av dem? Innan du lossar fiskens maginnehall
med fingrarna och forsiktigt drar ut det — kér ner tummarna 1 magen,
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oppna fisken som en bok och ta dig en titt. Far du inga profetiska visio-
ner kan du alltid glddja dig at att de har mirkliga grejerna varken ska
sorteras, trasslas ut eller tillredas, de ska bara lyftas ut och kastas. Sa gor
det. Anvind slutligen en liten sked for att skrapa bort det didr som ser ut
som blod och sitter 1 brunroda klumpar lings fiskens ryggrad. Torka ur
med hushallspapper.

Nu ska fisken fileas. Du behover dirfor inte bry dig om de gilar som
maste tas bort om fisken ska tillredas med huvudet kvar. Med gilar me-
nar jag de roda till rosa bagarna med striva fransar som skyddas av gil-
locken. Att gélarna ska bort beror pa att de dr mer ansatta av bakterier dn
resten av fisken. Ju snabbare de klipps av och kastas bort desto bittre.

"Ta fram en vass kniv. Om du dger en filékniv med smalt och bojlige
blad ir det toppen, om inte klarar du dig utan. Borja inte karva. Innan
du far skira dr det nimligen av yttersta vikt att du forstar hur fiskens
anatomi ser ut.

Fiskens ryggrad sitter en bit in i ryggen (inte strax innanfor skinnet
som pa dig). Fran ryggraden stralar det ner en massa ben som sa att siga
fodrar buken invindigt, tillsammans med en seg och silvrig hinna. Sjidlva
kottsidorna, filéerna, har alltsa fjdlligt skinn pd utsidan, ett lager fiskkott 1
mitten och en hard rad med parallella ben niarmast bukens insida.

Ditt jobb ir att sédra loss filén sd néra benen du kan komma sa att du
forlorar sa lite kétt som mojligt. Det ir lite knepigt den forsta gdngen
man forsoker men du far snart in den ritta snitsen.

Ligg fisken pa sidan och lidgg ett snitt alldeles bakom gillocken. Sitt
direfter knivspetsen precis bakom fiskens nacke och skir ett grunt snitt
dnda ner till ryggraden och vidare lings hela ryggen nistan dnda bort till
stjartfenan. En bit ner 1 kottet har du alltsa ryggraden. Fran ryggradens
undersida stralar benen ut. Nu ska du skira loss filén:

Lat kniven glida lings hela ryggraden och vidare lings med benkam-
men, inda ner till det tunna bukskinnet och bort till fiskens stjirtfena.
Avsluta med att skira loss filén vid stjirtfistet.

En dag kommer du kunna skira filéerna av en fisk med tva snitsiga
samurajhugg. Eller, inte samurajhugg kanske men med samma blaserade
sikerhet som en gammal sjdlvgod kirurg ldgger ett planerat kejsarsnitt.
Innan du kommit dithin gar det utmirke att pa klaparens vis saga sig ner
genom kottet med ett knivblad som tvekar och skrapar mot fiskbenen
hela viigen. Det dr okej. Du skoter dig bra. Och fisken dr redan dod.
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Vind pa fisken och upprepa pa andra sidan. Nir du ér klar bér du ha
ett fiskskelett med huvud och kottrester pa och tva vackra filéer med
skinn pa”. Skinnet behdller du om fisken ska stekas eller ungsbakas pa
hdg temperatur (det blir knaprigt och gott) och skir bort om fisken ska
kokas eller ugnsbakas pa /dg temperatur (det blir nimligen inte knap-
rigt och gott).

Att rensa och filea hel fisk ir sa knepigt, kletigt och allmént olustigt
att det riknas till en av kokkonstens stora utmaningar. Eftersom man
dessutom kan kopa firdiga filéer finns det heller ingen riktig anled-
ning att gora det (om man nu inte envisas med att fiska sjdlv).

Tyvidrr missar man dd den patagliga stegring av det egna sjilvfor-
troendet som per automatik foljer pa att vara en person som nirhelst
andan faller pd kan kopa sig en stor och ruskig fisk™ och géra mat av
den alldeles sjilv.

Kan du rensa och filea fisk, vad kan du inte gira?

(6:8) VAD AR MATLAGNING FOR DIG?
(VALJ ETT ALTERNATIV PER RAD)

Ett skapande uttryck Att gora middag

Mitt bidrag till trivseln
Fina md@nniskor

Sakra kort

Vardag

Det fdr duga

Att folja ett recept

Ett arbete i kuliserna

)

) Min stora passion

) Fina ravaror

) Stora gester

) Fest

) Ta i fré&n tdrna

) Att folja ett infall
) I centrum fOr
uppmarksamheten

(
(
(
(
(
(
(
(

Jag har inga vetenskapliga beldgg for att sjalvecentrerade méanniskor lagar
godare mat dn sina mer sjilvutplinande gelikar. Men det verkar dnda
som om ett rejilt tilltaget ego dr till stor hjélp i koket och en drivkraft som
kan gora kock av ndstan vem som helst —forutsatt att vederborande vill det.
Egentligen dr det ganska logiskt.
Vil utford matlagning brukar kantas av positiv forstiarkning, god mat
uppskattas 6verallt och ndr maten dr villagad hamnar kocken i centrum.
Den som lagar mat tar samtidigt kontroll 6ver vad omgivningen far dta.
Det kan tyckas vara en bra skral maktposition. Tills man inser att

"Om det inte ir en plattfisk du fileat, vill siga — d4 fir du nimligen ut 4 filéer per fisk. “*Giiller ej gidda som av
okind anledning har dubbla rader ben och kriver utbildning, tilamod och en Kirlek till queneller utéver vad denna
bok kan erbjuda.
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maten vi sldpper in 1 vdra kroppar styr hur vi mdr, hur trevligt vi har det,
hur gamla vi ska bli och vad vi ska orka med i vara liv.

Det stora egot gar hand 1 hand med kreativitet, excentricitet, exhibi-
tionism och risktagande, och egocentrikerns matlagning ér ofta storstilad,
orginell och firgstark. Att folja recept dr vederborande inte sa pigg pd
eftersom man vet bist sjdlv, en instéllning som till en borjan gynnar den
egna utvecklingen. Brist pd 6dmjukhet, eller rent av hybris, dr ett
hipnadsvickande effektivt motgift mot ridslan att gora fel. Dessutom
dar det enklare att laga mat om man vagar lita pa sin kiinsla och sina sinnen
istdllet for ate lagga krutet pa att méta ritt och lyda instruktionerna (det
senare dr diremot anviandbart nir det giller bakning).

Sen kan det saklart vara ganska anstringande att kinka omkring pé ett
stort ego hela livet. I lingden ldr det ocksa bli ganska ensamt att stindigt
sitta vid sidan om och beundra sin egen person genom andras 6gon.
Personligen tror jag att det dr bittre att titta ut genom sig sjilv, forsoka
se minniskorna 1 sin ndrhet och ta reda pa vad de ir fér nagra. Och vad
de tycker om att ita.
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UGNSBAKAD GUS MED FANKAL, PARMESAN OCH CITRON
4 personer

1 stor gds eller 2 sma
(eller 500~-600g gBsfilé)
3 fankalsstand
smor
1 citron, ekologisk
flingsalt
1 dl riven parmesan
1 kruka basilika

Filea gdsen, S&tt ugnen pa 225°, Ansa och skar fankalen i
centimetert jocka skivor, Forkoka fankalen mjuk i valsaltat
vatten, ca 7 minuter, Lat rinna av, 13gg ut i en ungsfast form
och hyvla dver lite kylskapskallt smér (anvand osthyvel),

Tvdtta och riv med 1l3tt hand zesten (det yttersta gula pa
skalet) av citronen och pressa ut saften, Dela fisken i 4 por—
tionsbitar och placera dem ovanpa fankalen, strd pa zesten,
drank allt i citronsaft, toppa med nagra nypor flingsalt, dra
Bver nagra varv med svartpepparkvarnen, hyvla Sver lite mer
smdr och satt in i ugnen, ca 12 minuter,

Ta ut, arrangera pa tallrikar, strd Sver parmesan, krén med
basilikablad och servera med nykokt farskpotatis,
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STEKT LAX MED INKOKTA ROTFRUKTER
4 personer

400~-500g farsk laxfilé
2 mordtter
2 stora potatisar
1 spad purjoldk
1 knippe grdn sparris
1/2 1 vatten
3 msk rddvinsvinager
1 msk salt
4 lagerblad
6 svartpepparkorn
50 g smér

Skar laxen i 4 bitar, Strd lite salt och socker Gver de skinn—-
fria sidorna,

Skala mordtterna och dela pa langden tva ganger, Skala och
tarna potatisen sockerbitsstort, Snitta, skdlj och skar purjo-
loken i breda snitt, Ansa sparrisen genom att bryta av de
nedersta bitarna av st jidlkarna,

Koka upp vattnet med vindger, salt, lagerblad och peppar—
korn, Sjud mordtter och potatis mjuk, 15=20 minuter, Lat
sparrisen koka med 2 minuter fran slutet,

Hetta upp lite olja i en stekpanna, Sank varmen nagot och
18gg i laxen med skinnsidan ner (bérja ca 5 min innan groén-
sakerna &r klara), Vand och stek den skinnfria sidan tills
den far fin farg, (Laxen ska fortfarande ha krimig kdrna vid
servering,)

Fiska upp 2 dl av grdnsakernas kokspad och lat sméret smilta
ner i det, Anvand stavmixer och vispa upp till skummande sas,
(Resten av spadet kan sparas till framtida soppkok, )

Ta upp gronsakerna med halslev, 1ligg pa stort fat, sla Bver
den smdrade skyn och servera med laxen,
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(7:8) FORESTALL DIG FOLJANDE:

Du har bestamt dig for att laga en avancerad
fiskratt. Du planerar och genomfdr nédvandiga
inkdp. Du gdr hem och foljer instruktionerna
i receptet. Du kdmpar och sliter. Resultatet
blir katastrof. Synd! Men

a. du tycker faktiskt inte att det blev sé
tokigt trots allt

b. du dter upp och gar vidare i ditt liv

c. du tdnker att du skulle bdrjat med ndgot
enklare

d. du skyller pad din taskiga barndom

e. du sliter tallrikarna fran bordet och
rakar ner maten i soppasen

f. du visste hela tiden att det skulle
gd at skogen

g. du lovar dig sjdlv att aldrig mer laga mat

Vi maste prata om att hantera bakslag. Har du ryckt stromming nagon
gang? Da vet du att det dr en pa alla sdtt berikande erfarenhet. Strom-
ming finns i Ostersjon (pa vistkusten finns det sill istillet) och all utrust-
ning som krivs dr en spann, en bat och ett tackel med sinke och manga
krokar pa.

Gor sahdr: Sitt dig 1 baten och ro ut en bit i havet. Agn behovs inte,
sldpp bara ner reven i vattnet och héll den didrefter 1 rérelse med nervosa
ryckningar.

Inom nagra minuter eller s kommer ett stim stromming simmande
och stimmande. Nir de far syn pd revens dansande krokar blir de genast
mycket intresserade av att éta det dir vassa som glittrar och glimrar. De
flesta hugger med munnen, somliga far kortslutning och virvlar istillet
runt bland krokarna tills ndgon fastnar i en gil eller sa.

Nir alla krokar dr upptagna kan reven firas upp. De krokade strom-
mingarna ger upp i samma stund de bryter vattenytan varvid de enkelt
kan hiktas av och forpassas till din medhavda hink dir de snillt ligger sig
tillritta och DOR utan kamp eller protest.

Sahidr kan man naturligtvis bete sig om man dr en stromming. Om
man diaremot dr en midnniska maste man hitta andra strategier for att
mota livets manga besvikelser och motgéangar.
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Man maste till exempel inte forutsétta att man dr ett hopplost fall bara for
att det inte gar vigen forsta eller andra gdngen man forsoker sig pa det.
Allt som dr virt ndgot kostar ocksd ndgot i termer av energi, engage-
mang och tilamod. Men framfor allt méaste en matlagande médnniska ha
en forlatande instillning till sig sjilo.

En av de finaste sakerna med att vara nyborjare (och det édr vi allihop
forsta, andra eller tionde gangen vi gor ndgot) ir att vi kan kosta pa oss
en aning 6dmjukhet. For en giangs skull behover vi inte leva upp till
nagra forvintningar! Det gar bra att gora fel och klanta till det! Det dr
helt 1 sin ordning att vara simst i vérlden!

Passa pa att utnyttja den korta tid da du dnnu inte kan sa mycket.
Aldrig dr du s 6ppen for ny kunskap och aldrig vixer du snabbare dn
nir du fortfarande dr orutinerad och gron. Utnyttja den tiden vil.

Den kommer aldrig ater.

(8:8) OVNINGSUPPGIFT:
Stekt strémming
4 personer

1/2—1 kg nyfiskad strdmming
2 &99

strobrod

smor

salt

Ro hem. Overfor fisken till en ren plastpédse
och knyt till. LAt fisken ligga dar ndgra tim-
mar, inte i direkt solsken sdklart, men inte
heller noédvandigtvis alltfdor svalt — ger
man strommingen lite tid borjar det feta kot-
tet mjukna vilket gbr det &nnu ldttare att
rensa den.

Det ar kul att rensa stromming. Personligen
tycker jag att det ar fusk att anvédnda kniv,
jag gdr som gummorna pd 1950-talet och anvan-
der fingrarna, for det tycker jag kdnns tuffare
(&r det inte viktigt for dig att vara lika tuff
som gummor pd 50-talet kan du anvédnda sax).

Forst nyper jag av huvudet, hejd&! Sen sprat-
tar jag upp buken med fingrarna och river ut det
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lilla somfinns ddr. Sen tar jag tag i ryggraden
uppe vid nacken och river ut den, och slutligen
klipper jag av fenorna. Fragor pd det?

Kndck dggen i en djup tallrik och vispa upp
dem med en gaffel. Hall upp strdbrdd i en annan
tallrik. Doppa strommingen i dgg, dadrefter i
strobrdd och stek i rikligt med smbr pd medel-
varme tills den &r gyllenbrun.

Servera pd& kndckebrdd eller med potatis-
mos och lingon. Och pressgurka om det ar fest.
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