Uppsala

En sas - flera matratter

Béchamelsas, eller vit grundsas dr mycket anvindbar till en uppsjo av matriitter. Forutom som sas kan
du gora stuvningar av exempelvis makaroner, morotter eller vitkal, samt anviinda till lasagne eller
gratiinger. Aven som bas till kriimiga soppor fungerar den utmérkt!

Har visar vi dig grundreceptet och i anslutningen forslag pa hur du pa ett enkelt sitt varierar sasen.
GoOr girna en storre sats néir du vet att du behover grunsasen till flera matrétter inom nagra dagar
och kom ihag att kyla ner den snabbt och forvara kallt. Lycka till!

Béchamelsis, 2 portioner

Ingredienser

e 25 geller 2 msk margarin (80%)

* 1,5 msk vetemjol

e 3 dl mjolk (3%)

 Salt och ev. lite muskot efter smak

Gor sa hér

1. Smélt margarinet i en kastrull.

2. Ror i mjolet, vispa sedan i mjolken tills den kokar upp.
3. Séank viarmen och lat sjuda i 5 minuter.

Brunsas

Ingredienser

» Kalvfond eller kottbuljong

» Svartvinbirsgelé eller svartvinbarssaft

* Soja

Gor sa hir

1. Tillaga béchamelsasen.

2. Tillsatt fond/buljong, gelé/saft och soja efter smak.

3. Lat sjuda pa lag viarme i cirka 5 minuter under omrorning.

4. Servera som sas till exempelvis kottbullar, biffar, stek eller varfor inte lite rostbiff.
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Riiksas

Ingredienser

* 100 gram rikor

» Fiskbuljong

» Dill, fryst eller farsk

Gor sa hér

1. Tillaga béchamelsasen.

2. Tillsatt rakorna och smaksatt med buljong, dill, salt och peppar.

3. Servera som sas till exempelvis fisk, fiskbullar eller till pasta. Tillsammans med pannkaka blir det
ndstan som en crépe med rakstuvning.

Senapssas

Ingredienser

* 1-2 msk senap

Gor sa hér

1. Tillaga béchamelsasen.

2. Tillsatt senap och smaksétt med salt och peppar.
3. Servera till exempelvis korvritter eller oxbringa.

Stuvade makaroner

Ingredienser

e 2,5 dl makaroner

* ev riven ost

Gor sa hér

1. Tillaga béchamelsasen enligt recept.

2. Koka makaroner enligt anvisning pa férpackningen.

3. Hall av vattnet i ett durkslag och hill tillbaka makaronerna i kastrullen. Ror ner stuvning och ev
lite riven ost. Smaka av med salt och nymalen peppar.

4. Servera till kottbullar eller stekt falukorv.

Stuvade morotter

Ingredienser

* 2 mordtter

» Farsk eller fryst bladpersilja

Gor sa hér

1. Tillaga béchamelsasen enligt recept.

2. Skala och slanta eller tdrna morotter.

3. Koka mordtter i littsaltat vatten och héll sedan av.

4. Blanda morotter med béchamelsasen och smaksitt med ev lite muskot, peppar och persilja.
5. Servera giarna med kassler, kottbullar eller falukorv.

Gron édrtpurésoppa

Ingredienser

* 1/216k

» 250 g frysta grona artor

* farskost med pepparrotsmak

Gor sa hir.

1. Hacka lIoken i mindre tarningar

2. Koka drtor och l6ken 1 lite liattsaltat vatten

3. Sila av vattnet, spar det girna till soppan om du vill

4. Tillaga béchamelsasen och byt ut en del mjolk mot artspad

5. Hall art- och lokblandningen i sdsen och mixa slidt med en stavmixer

6. Servera med farskost med pepparrotssmak, en bit brod eller varfor inte en skiva kallrokt lax nar
det ska vara extra festlig.



