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        FÖRORD

        Då det stod klart att Skeppsholmens folkhögskola skulle starta upp en Etableringskurs – en satsning för nyanlända där fokus ligger på integration i det svenska samhället bl.a. genom språkstudier och samhällsorientering, började det redan tidigt planeras att inom ramen för kursen skapa en kokbok.

        Många av Etableringskursdeltagarna är relativt nyanlända i Sverige – ett, eller ett par år i de flesta fall.

        Då språket, kulturen, till och med livet kan te sig främmande och nytt kan maten och måltiden vara en referenspunkt. Måltiden som social konstruktion kan överbygga kulturella eller språkliga barriärer. Skapa en känsla av gemenskap och sammanhang och ge uttryck för och dela med sig av en kulturell identitet.

        I Etableringskursen har vi fem olika länder representerade. Tanken med boken var att varje land skulle bidra med minst ett recept – det kom att bli trettioåtta.

        Vi har i texten valt att inte anknyta de enskilda recepten till specifika länder. Detta beror delvis på att många av rätterna som följande beskrivs är svårt att tillskriva endast ett land eller geografiskt område – ett exempel är biryani vars traditionella förekomst sträcker sig från sydasien till mellanöstern, ingredienser och tillagningsmetod kan dock variera från olika områden men namnet på rätten är detsamma. Delvis beror det på att även mat kan ha en politisk/religiös/kulturell laddning – något vi här väljer att inte bejaka.

        Recepten är utformade så att även en novis vid en spis skall kunna glädjas åt de smaker som i texten beskrivs. De flesta ingredienser går att hitta i välsorterade matbutiker. Om ni av olika anledningar inte äter animaliska produkter går recepten fint att anpassa – om ni lagar kött, använd högsta kvalitet (samtliga kötträtter i boken tillagas vanligen med halal kött, vilket innebär att djuret bl.a. tappas på blod efter slakten, vilket påverkar smak och konsistens på köttet).

        Oavsett personliga preferenser hoppas vi i Etableringskursen att dessa recept kommer att väcka nyfikenhet och välbehag hos er.
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RIS OCH VETE

Ris och vete utgör dagliga diet-inslag i många länder, ingen nackdel när basfödan smakar bra!

 

RIZ BAZELLA

1 kg basmatiris

1 kg gröna ärtor (frysta)

1/2 kg lammfärs

1 msk socker

1/2 msk svartpeppar

1 tsk kardemumma

1/2 tsk kanel

salt

1/2 dl olja

1 msk smör
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Mandel/cashew/pinjenötter ca 300 g för garnering.

Blötlägg riset i ca 30 minuter. Blötlägg även ärtorna i lite varmt vatten, när ärtorna är varma häll av vattnet.

Häll i hälften av oljan i en kastrull, stek köttet, tillsätt peppar, salt, kardemumma och kanel. När köttet är genomstekt tillsätt ärtor, socker. Låt stå på svag värme i ca tio minuter.

Tillsätt resten av oljan i en annan kastrull, häll av det blötlagda riset i ett durkslag, lägg i kastrullen tillsammans med lite peppar, kardemumma och kanel och fräs det i ca 1 minut. Tillsätt sedan varmt vatten till riset så att vattenytan är ca 1 cm över riset.

Koka upp riset. Sänk värmen till medelvärme. När nästan allt vatten kokat bort, lägg på ett lock och låt stå på lägsta värmen i ca 5 minuter.

Stäng av värmen efter 5 minuter, lämna ytterligare 5 minuter.

Stek mandeln/cashewnötterna/pinjenötterna i smöret tills de är gyllenbruna.

Lägg riset på en stor tallrik eller ett fat, sedan köttet och ärtorna över riset.

Avsluta med att garnera rätten med de stekta nötterna.

Servera med en yoghurtsås (blanda yoghurt, vitlök, gurka, och torkad mynta) och sallad.

TIMMAN SHERAB RUMAN

Underbart gott ris som passar bra till kyckling eller fisk.

3 dl basmatiris

6 dl vatten

4-6 msk granatäppelpuré

olja

salt

Tvätta och blötlägg sedan riset i minst 30 minuter. I en kastrull; koka upp vatten, olja, salt och granatäppelpuré. Tillsätt riset, låt koka på medelvärme tills vattnet absorberats.

Ställ in spisen på lägsta värme, lägg en handduk på kastrullen och lägg därefter på locket (handduken absorberar ångan, vilket gör att riset får en luftigare konsistens).

MUJADDARA

6 dl bulgur

2 dl svarta linser

1/2 kg gul lök

salt

Koka linserna i ca 8 dl saltat vatten i 30 minuter, smaka sedan av om de är tillräckligt mjuka (om inte fortsätt koka).

Tillsätt sedan bulgur, sänk till låg värme på spisen, och koka tills all bulgur är mjuk.

Skär löken i tunna skivor, fritera tills den är gyllenbrun, och blanda den med bulgur och linser.

Passar bra att äta med yoghurt.

MURGH BIRYANI

Till detta recept kan du antingen köpa färdig biryani masala, eller blanda din egen.

1 kg långkornigt basmatiris.

1 kg kyckling i bitar

1 paket biryani masala*

1/2 finhackad tomat

ca 5 dl rapsolja

ca 2,5 dl yoghurt

salt

2 gul lökar

6-7 vitlöksklyftor

1 msk färsk riven ingefära

Tvätta och blötlägg riset i 1 timme.

Häll oljan i kastrullen och hetta upp, fritera sedan kycklingen i oljan tills den är gyllenbrun.

Skär löken i tunna skivor och mortla vitlök och ingefära till en pasta.

När all kyckling är stekt lägg den åt sidan.

Stek sedan löken i samma olja tills den är gyllenbrun. Tillsätt vitlöks och ingefärs – pastan och stek i ytterligare 2 minuter. Tillsätt efter detta tomaten, yoghurten samt kryddorna och stek i ca 5 minuter. Häll efter detta i lite (ca 2 dl) varmt vatten och tillsätt även kycklingen till kastrullen.

Låt koka på medelvärde i ca 20 minuter.

Koka under tiden upp ca 5-6 l vatten i en annan kastrull, tillsätt ca 1 msk salt till risvattnet.

Låt riset koka i ca 10 minuter, häll sedan av riset i ett durkslag.

Lägg riset i en kastrull, häll över kycklingen över riset, lägg lock på kastrullen och låt stå på svag värme i ca 30 minuter.

Ta efter 30 minuter bort kastrullen från värmen, ta av locket och blanda riset med kycklingen.

Servera Biryani med sallad och yoghurtsås.

* För egengjord: 1/2 tsk; svartpeppar, spiskumminfrö, korianderfrö, gurkmeja, grön och svart kardemumma, kanel, kryddnejlika, röd chili, lagerblad – rosta alla kryddor i en torr panna ca 5 minuter, mal dem sedan till ett fint pulver.
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