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Dear Publisher
We have the pleasure of presenting our new illustrated 
non-fictiontitlesfromBonnierFakta,BokförlagetSemicand
BokförlagetMaxStröm.Besidesourhighqualitycookbooks,our
springcatalogueincludesanamazingbakingbook,vegetarian
titles,alotofhealthinformation,woodworkingandindoorplants.
It’sapleasureworkingwithallourforeignpartnersandwelook
forwardtoanotheramazingyeartogetherwithyou!
 Wewouldbehappytosendyoureadingcopiesorpdfs 
sodon’twait,letusknowwhatyouarelookingfor!

The Bonnier Publishing Group
ismadeupofAlbertBonniersFörlag,BokförlagetForum,
BokförlagetMaxStröm,BonnierförlagenLära,BonnierAudio,
BonnierBookery,BonnierCarlsen,BonnierFakta,Bonnier
Pocket,IglooBooksSverige,Kartago,Lovereads,Månpocket,
Orosdi-Back,Reseförlaget,Wahlström&Widstrand,Bonniers
Bokklubbar,BonnierRights,Books&DreamsandBonnierBrands. Contact us

LudvigKullander
RightsManager
+46 8 696 80 93
ludvig.kullander@bonnierrights.se

CeciliaLindhMattsson
Coordinator
+46 8 696 84 06
Cecilia.lindhmattsson@bonnierrights.se

www.facebook.com/BonnierRights
TwitterandInstagram@BonnierRights
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THE NEW GREEN 
PROTEIN 
If you would you like to eat more veg-
etables but worry that you might not 
get all the nutrients you need then The 
New Green Protein is the perfect book 
for you. It’s a handbook that teaches you 
everything you need to know about all 
the essential nutrients, especially pro-
tein, and answers questions such as what 
the 20 best sources of protein are, how 
much protein you need to eat in order 
to stay healthy and how to cook plant-
based dishes that are delicious, exciting 
and nutritional. 

This book is bursting with facts and 
really good recipes for breakfast, lunches, 
dinners and desserts. Learn how to pre-
pare carrot muffins with lingonberries, 
chickpea crispbread, a green hummus 
bowl, celeriac soup with crispy green 
cabbage and banana bread with coconut 
yoghurt. A feast for your eyes and your 
taste buds! 

ORIG. TITLE The new green protein
AUTHOR ThereseElgquist
FORMAT195x240mm,160pages

6 0  F R U K O S T

Ingredienser

4 dl kokosgrädde utan tillsatser
2 kapslar probiotika

Gör så här

1.   Lägg kokosgrädden i en väl 
rengjord glasburk och tillsätt 
lite vatten, tills du har fått den 
konsistens du vill ha. Den stelnar 
något när den står kallt, så räkna 
med att den blir lite fastare. 

2.  Öppna probiotikakapslarna och 
blanda ner innehållet. 

3.  Lägg ett lock på glänt ovanpå 
glasburken. Låt kokosmjölken 
stå på en varm plats, men inte 
i direkt solljus, i 1 dygn. Eller låt 
den stå i ugnen, med endast 
lampan tänd, över natten. 
Yoghurten är klar när det har 
bildats små bubblor på toppen 
och den luktar lite surt. Förvara i 
kylskåp. 

4.  Servera yoghurten kyld, med 
citrusfrukter och ta-vad-du-har-
granola. 

[  4 dl  ]

Hemsyrad 
kokosyoghurt 
Att göra egen kokosyoghurt 
är superenkelt, den här 
innehåller inget annat än 
kokosmjölk och probiotika, 
som du kan köpa i kapslar. 
Jag väljer en ekologisk, slät 
kokosmjölk för bästa textur 
på yoghurten. 

TNGP_inlaga.indd   60 2018-06-13   11:37

F       R U K O S T   6 1

Ingredienser

4 dl torkat helt bovete
4 dl frön/nötter (pumpakärnor/

solroskärnor/valnötter/mandel
hasselnötter)

4 dl gryn/flingor (havregryn/
boveteflingor/hirsflingor)

1 1/2 msk malen kanel
1 1/2 msk malen kardemumma
2 tsk äkta vaniljpulver
2 krm raffinerat havssalt eller 

bergsalt
2 dl vatten
1/2 dl kallpressad kokosolja 

Valfritt

2 dl rostade kokosflingor 
1/2 dl kakaonibs
2 dl ekologisk torkad frukt eller bär

Gör så här

1.   Värm ugnen till 125 grader. Lägg 
bovetet i en sil och skölj med 
kokande vatten, avsluta med 
kallt vatten och låt rinna av. 

Blanda bovetet med övriga torra 
ingredienser i en bunke. Koka 
upp vatten och olja, tillsätt till den 
torra blandningen och rör om 
ordentligt. Bre ut på en bakplåt-
pappersklädd plåt och rosta 
mitt i ugnen i ca 60 minuter, tills 
granolan är krispig och gyllene. 
Rör om då och då. 

2.  Ta ut plåten och låt svalna. 
Tillsätt kokosflingor, kakaonibs 
och torkad frukt/bär. 

Tips! 

Sugen på en sötare granola? 
Kärna ur 2 färska dadlar och mixa 
ner i det heta vattnet, mixa till en 
slät kräm och blanda med de torra 
ingredienserna innan allt rostas. 

Du kan blötlägga frön och bovete 
innan du gör din granola, se sidan 
26. Fortsätt sedan proceduren 
ovan, men sänk ugnsvärmen till 75 
grader och räkna med att granolan 
behöver rostas i ugnen över natten 
(ca 10 timmar).

[  ca 12 dl   ]

Ta-vad-du-har-granola 
Ett perfekt sätt att boosta frukosten med extra 
näring – och protein. 

TNGP_inlaga.indd   61 2018-06-13   11:37

TNGP_inlaga.indd   74 2018-06-13   11:38

Lunch &
middag
Här har jag samlat allt från lättare rätter och 
plockmat till snabba soppor, luncher där rester 
kan bli till matlådor och middagar som bjuder in 
till att spendera lite extra tid i köket. Upptäck nya 
sätt att servera hummus, hur du kan variera din 
linsgryta, göra falafel på gröna ärtor och risotto 
som inte innehåller något ris alls. Allt näringsrikt 
– och inte minst proteinrikt! 

TNGP_inlaga.indd   75 2018-06-13   11:38

L U N C H  &  M I D D A G   1 2 1

Ingredienser

400 g tomater i bitar
2 zucchini i bitar
1 aubergine i bitar
2 ekologiska röda paprikor i bitar
1 rödlök, finhackad
2 vitlöksklyftor, finhackade
2 msk kallpressad olivolja 
1 tsk torkad oregano 
1 tsk torkad timjan
1 tsk paprikapulver
1 tsk fänkålsfrön
2 ekologiska torkade aprikoser, 

finhackade
1 dl vatten

1 förp. kokta stora vita bönor à ca 
230 g (avrunnen vikt)

1 tsk ofiltrerad äppelcidervinäger
oraffinerat havssalt eller bergsalt
nymalen svartpeppar
 
Till servering

vildris 
en kruka bladpersilja

Gör så här

1.  Koka vildriset enligt instruktioner-
na på förpackningen. 

2.  Skär tomater, zucchini, aubergine 
och paprika i jämnstora bitar. 

3.  Fräs lök och vitlök i olja på medel-
värme i en gryta tills de mjuknat, 
utan att ta färg. Tillsätt grönsaker, 
kryddor, aprikoser och vatten och 
låt puttra på medelvärme i ca 20 
minuter, tills du får en krämig röra. 
Häll av och skölj bönorna och 
tillsätt dem i grytan tillsammans 
med äppelcidervinägern. Smaka 
av med salt och peppar. 

4.  Servera ratatouillen med vildris 
och persilja.

[  4 portioner  ]

Ratatouille med stora      
vita bönor och vildris 
En fransk klassiker som görs på grönsaker som får puttra ihop till en 
krämig och smakrik röra. Här serveras röran med vita bönor och vildris 
för att det ska bli till en mättande och komplett rätt. Röran kokar du ihop 
på 20 minuter, riset behöver lite längre tid att koka så börja gärna med 
det. Blir det något över är det gott att mixa ner ratatouillen till en slät sås 
att ha som tillbehör till kommande måltider, eller varför inte som bas i en 
enkel tomat- eller morotssoppa.
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ALCOHOL FREE 
PLEASE
Alcohol-free drinks are in vogue, and the 
range is steadily growing. But many of 
us still find it difficult to choose when it 
comes to combining the drinks with food. 

Water, juice, cider, tea, kombucha, 
lemonade and alcohol-free beer or wine 
all have a place on the dining table but 
you need to know which drink to choose 
for the food you’ll be serving - that is 
where Alcohol Free Please comes in. The 
author helps you make the right  decision. 
He goes through everything from drinks 
that are quick and easy to make by fla-
vouring water, squeezing fresh juice or 
brewing using products from the shop’s 
alcohol-free range to drinks that need 
more time to make. 

There are no rules, just plenty of in-
spiration, because the main thing is that 
the drinks are good. As Richard Man says: 
”Drinks that are being served with food 
should complement the food, whatever 
the level of alcohol is. It’s as simple as that”. 

 

A
LK

O
H

O
LFRITT

BONNIER FAKTA

RICHARD MAN

TILL M
ATEN

ORIG. TITLEAlkoholfritttack
AUTHOR RichardMan
FORMAT170x240mm,144pages
RIGHTS SOLDGerman

RICHARD MAN is a sommelier and
spirits ambassador with a degree in
chemicalengineeringfromKTH,because
”the purest formof food and drinks is
chemistry.” He has also been involved
in the Fotografiska Museum’s bar, which
focuses on alcohol-free drinks and
sustainableconsumption.
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sallader
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kebabspett

Läckra kebabspett som kan grillas i ugnen eller på grillen. 
Sju kryddor är en kryddblandning från Mellanöstern som 
innehåller kardemumma, vitpeppar, svartpeppar, kanel, 
muskot, ingefära och kryddnejlika.

ca 10 spett, 5 portioner
750 g köttfärs av lamm eller nöt
1 finhackad gul lök
1 dl finhackad persilja
1 tsk sju kryddor (sidan 177  

och sidan 11)
2 tsk paprika- eller chilipulver
salt och svartpeppar
olivolja att ringla över

Servering
pitabröd (sidan 157)
persiljesallad (sidan 23)
ev. turkisk tomatsallad (sidan 14)

Gör så här . Blanda alla ingredienser i en bunke. Täck  
bunken med plastfolie och låt färsen vila i  
kylen i några timmar, eller i rumstemperatur  
i 30 minuter. Vilotiden låter smakerna kom
ma fram mer. Sätt ugnen på 250 grader, grill
funktion, eller dra igång utegrillen. . Kläm fast färsen ordentligt på grillspett av 
metall.  . Lägg spetten på en plåt och ringla över lite 
olivolja. Placera plåten mitt i ugnen och grilla 
spetten i cirka 15 minuter (behöver ej vändas).  
Du kan också grilla spetten runt om på ute
grillen i 10–15 minuter.  . Lägg pitabröd på en bricka, strö persiljesallad  
över och lägg sedan de nygrillade spetten 
ovanpå. Servera genast!

Shish kebab

Zeina_inlaga_180703.indd   60 2018-07-04   16:03
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Muhammara
valnöts- och paprikaröra

Muhammara är en fantastisk syriansk 
mezerätt på rostade valnötter och paprika. 
Den är pepprig och het, och full av 
underbara smaker. Servera den som en 
dipp eller som ett tillbehör till grillat.

4 portioner
3 dl valnötter
1 dl stark eller mild paprikapuré 

(se tips nedan)
¾ dl ströbröd
1 pressad vitlöksklyfta
2 msk färskpressad citronsaft
2–3 msk granatäppelsirap
1 grovhackad chili (uteslut för  

en mildare variant) 
½ tsk malen spiskummin
2–3 msk vatten 
salt och svartpeppar
ca ½ dl olja (hälften olivolja  

och hälften rapsolja)
ev. granatäppelsirap att  

ringla över

Servering
ett gott bröd, t.ex. samoun  

(sidan 154) eller nan-e barbari  
(sidan 150)

Gör så här . Sätt ugnen på 200 grader. Lägg valnötterna på en plåt och rosta 
dem mitt i ugnen i cirka 10 minuter. (Bränn dem inte, för då 
blir de bittra i smaken.) Lägg nötterna på en kökshandduk och 
gnugga bort så mycket skal som möjligt.  . Lägg nötterna i en matberedare (spara eventuellt några till gar
nering) tillsammans med resten av ingredienserna, förutom 
oljan. (Salta försiktigt, vissa paprikapuréer kan vara väldigt salta 
i smaken.) Mixa ihop alltsammans till en jämn blandning. . Tillsätt oljan i en tunn stråle medan mixern är på. Du bestämmer  
vilken konsistens du vill ha, och hur mycket olja du vill använda. 
Röran kan kännas lite lös i början, men ströbrödet sväller och 
ger en fastare konsistens, så låt muhammaran stå i minst  
30 minuter före servering. . Lägg röran i en skål och ringla lite granatäppelsirap eller olivolja  
på toppen. Garnera med grovhackade valnötter, om du vill ha 
lite crunch. Servera tillsammans med ett gott bröd och njuuut! 
Röran håller i ungefär 5 dagar i kylen.

TIPS! 
Paprikapuré finns i välsorterade mataffärer, och i stort sett alla 
livsmedelsbutiker med sortiment från Mellanöstern. Om du 
inte hittar någon kan du göra så här: grilla cirka 500 gram röd 
paprika i ugnen tills skalet blivit svart. Låt paprikorna svalna och 
skala dem sedan. Följ receptet som vanligt. Det går även bra att 
använda ajvar relish, eller grillad paprika på burk.

Zeina_inlaga_180703.indd   48 2018-07-04   16:03
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ZEINA’S KITCHEN 
Zeina Mourtada is the name behind 
Zeina’s Kitchen – the highly popular reci-
pe blog that has received multiple awards 
from all across the globe. In this book 
Zeina concentrates on food from the 
Middle East and its surrounding coun-
tries, the recipes are usually hard to find 
outside the Middle East and are eagerly 
awaited by her followers.

Zeina´s Kitchen contains a collection 
of 80 recipes including dolmas, kebabs, 
mezes, soups, salads, drinks and desserts. 
All recipes are full of genuine aromas and 
tastes, and many of them are vegetarian! 
Most of them are quick to make, making 
this book a must for everyone who loves 
cooking. Zeina uses ingredients such as 
parsley, saffron, pistachio nuts, chilli, 
mint and lemon and many more, creat-
ing food full of colour and flavours. 

ORIG. TITLEZeinaskitchen
AUTHOR ZeinaMourtada
FORMAT195x260mm,184pages
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BAKING WITH 
BEANS
Beans, peas and lentils, with all their pro-
teins, fibres and minerals, have always 
been popular as healthy ingredients, and 
the rise in interest in gut health has now 
made beans climb even further up on the 
list.

Baking bread with beans has twice the 
benefits. Not only are they bursting with 
nutrients, they also help to regulate your 
blood sugar. 

Baking with Beans contains recipes with 
and without gluten. Besides bread, there 
are also recipes for delicious cakes and 
cookies, such as kidney bean brownies and 
black bean chocolate chilli cookies.  

The book also tells you everything 
you need to know about beans, peas and 
lentils and how they can be best used in 
baking. And there is a chapter on health 
and nutrition and how baking with 
beans improves their nutritive values.  

ISBN 978-91-7424-586-8
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a BÖNOR

lina wallentinson

Bakamed
Matbröd, pizza, pajer, kakor

ORIG. TITLEBakamedbönor
AUTHOR Lina Wallentinson
FORMAT170x240mm,128pages
RIGHTS SOLDDutch,English,Finnish, 
Norwegian

82 83

baka med bönor pizza, paj & pannkaka

rödbetspaj på kikärter 
med fetaost & rosmarin

Fyllning:
400 g små blandade röd-, gul- och 

polkabetor
1 msk olivolja
1 rödlök, skalad och klyftad
50 g grönkålsblad, skurna
3 dl turkisk yoghurt (10 %)
3 ägg
1 msk flytande honung 
2 dl riven lagrad ost (t ex cheddar) 
2 tsk finhackad färsk rosmarin 
1 tsk salt 
½ tsk malen svartpeppar
100 g fetaost

Gör så här:
1. Sätt ugnen på 200 grader.
2. Lägg betorna på en plåt. Baka i 

mitten av ugnen i cirka 45 minuter 
eller tills de är mjuka (de kan bakas 
samtidigt med pajskalet). Låt svalna 
något och skala dem. Dela betorna 
på mitten. 

3. Höj värmen till 225 grader.
4. Lägg hälften av betorna, löken och 

grönkålen i pajskalet. 
5. Vispa ihop yoghurt, ägg, honung, ost, 

rosmarin, salt och peppar i en bunke. 
Häll smeten i pajskalet. 

6. Lägg på resten av betorna, lök och 
stick ner några grönkålsblad. Strö 
över. Smula över fetaosten.

7. Grädda i mitten av ugnen i 20–25 
minuter eller tills pajen fått fin färg. 

ett frasigt pajskal på kikärter och 
havregryn är enkelt att mixa ihop. 
Fyll som här med rödbetor och feta-
ost eller gör din egen variant. 

1 pajskal
1 förp kokta kikärter (380 g, avrunnen 

vikt ca 230 g)
1 dl havregryn (40 g)
½ dl olivolja
½ tsk salt
olivolja till formen

Gör så här: 
1. Häll av, skölj och låt kikärterna 

rinna av väl. 
2. Lägg havregrynen i en matbereda-

re och mixa till ett fint mjöl. 
3. Tillsätt kikärter, olja och salt. Mixa 

till en slät deg.
4. Tryck ut degen i en smord form, 

cirka 24 cm i diameter. Se till att 
bottnen inte blir alltför tunn. Forma 
aluminiumfolie till ett band och 
fodra pajkanten på insidan så att 
degkanten hålls uppe.  

5. Kyl formen i cirka 30 minuter. 
6. Sätt ugnen på 200 grader. 
7. Grädda pajskalet i nedre delen av 

ugnen cirka 30 minuter. Låt svalna 
något innan pajskalet fylls och 
gräddas.

112 113

baka med bönor kaka, paj & bars

kokosmuffins 
med lime

Gör så här: 
1. Sätt ugnen på 200 grader. 
2. Häll av spadet, skölj och låt bönorna 

rinna av väl. Mixa dem slätt med 
stavmixer.

3. Vispa smör och socker luftigt. Tillsätt 
äggen, ett i taget, under fortsatt 
vispning. 

4. Blanda kokos med bakpulver, vanilj- 
pulver, fiberhusk och limeskal. 

5. Tillsätt de mixade bönorna, kokos-
blandningen och limejuicen i äggvis-
pet. Vispa slätt. 

6. Klicka smeten i 15 små muffinsfor-
mar (på bilden används en kakform 
i metall till halva satsen smet). Strö 
lite riven kokos över. 

7. Grädda muffinsen i mitten av ugnen 
i cirka 15 minuter. 

8. Muffinsen håller sig bäst om de 
förvaras i frysen. 

kokos och lime är smaker som 
funkar ihop. muffinsen på bilden 
bakade jag i en gammal kakform, 
den var så fin så jag kunde inte låta 
bli. men egentligen är det enklare 
att klicka smeten i små muffinsfor-
mar av papper. 

cirka 15 muffins
1 förp kokta vita bönor eller kikärter 

(ca 380 g, avrunnen vikt ca 230 g)
75 g rumsvarmt smör
1 1/2 dl råsocker
3 ägg
4 dl riven kokos (140 g)
1 tsk bakpulver
1 krm vaniljpulver
1 tsk fiberhusk
2 tsk finrivet limeskal
1 msk färskpressad limejuice
riven kokos att strö över

LINA WALLENTINSON is a diet economist

and journalistwith long experience as a food

writer. Sprouts, Shoots and Microgreens was her 

first book published in 2016, sold to several

countries.
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GLUTEN-FREE 
BAKING – SWEET 
AND SAVOURY 
FAVOURITES 
This is an inspirational baking recipe 
book for EVERYONE that likes to bake 
and that loves the taste of freshly baked 
bread, cakes and cookies. There are 
stuffed muffins, wonderful scones and 
delicious bread as well as creamy choc-
olate macaroons, raw-food arrack rolls, 
sweet raspberry caves and crispy oat & 
caramel cookies.  

In several of the recipes you can even 
use alternatives to regular milk and white 
sugar without compromising on taste. 
The book gives you tips on how to suc-
ceed at gluten-free baking, introduces 
new ingredients such as chia seeds, coco-
nut oil and birch sugar and teaches you 
more about different types of gluten-free 
flour and alternative sweeteners.  

ORIG. TITLEBakaglutenfritt 
–matbrödochsötafavoriter
AUTHORSusanneHovenäs&MalinRandeniye
FORMAT170x240mm,128pages
RIGHTS SOLD Finnish,Norwegian

SUSANNE HOVENÄS is a health journalist 
and dietitian and the author of the popular 
books Gluten-Free Baking – bread, cakes and 
desserts and Gluten-Free Cooking. 

MALIN RANDENIYE is a dietitian, cookery
bookwriterandthefounderoftheSwed-
ishmagazineGlutenfri Matlust.
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Kladdkakor 
 F R I D A  S K A T T B E R G

Deluxe

ORIG. TITLEKladdkakordeluxe
AUTHORFridaSkattberg
FORMAT170x220,96pages
RIGHTS SOLDFinnish,German,Portugese

STICKY 
 CHOCOLATE 
CAKES  DELUXE
Do you want to make something really 
delicious without having to spend hours 
in the kitchen? Then Sticky Chocolate 
Cakes Deluxe is the book for you. Frida 
Skattberg uses the basic recipe for the 
classic sticky cakes we love, but adds her 
own twists: a glaze or a frosting, a creamy 
filling or seve ral layers of different sticky 
cake bases.  

There are recipes for divine cakes like 
chocolate cake with Nutella meringue, 
dulce de leche with sea salt and sticky 
cake gateau as well as more unusual va-
rieties such as sticky cake dip, popcorn 
cake with caramel sauce and even sticky 
cake pizza. Whatever you fancy, you’re 
sure to find something a bit different but 
definitely delicious in Sticky Chocolate 
Cakes Deluxe!   

FRIDA SKATTBERG startedbaking
whenshewasjusttenyearsoldand
now writes one  
ofSweden’smostpopularbaking
blogs,Fridas bakblogg.

54 551. Skala päronen. Dela vaniljstången på längden och skrapa ur 
fröna.

2. Lägg vaniljstång och -frön i en kastrull tillsammans med 
socker och vatten. Koka upp och låt småkoka tills allt socker 
smält.

3. Skär av botten på päronen och sänk ner dem i lagen. Låt koka 
i 15 minuter. Ta upp och låt rinna av på hushållspapper. 

4. Gör kladdkakan. Sätt ugnen på 175° och klä en 1 ½-liters 
brödform med bakplåtspapper.

5. Smält smöret tillsammans med choklad och After Eight i en 
kastrull på låg värme.

6. Ta av från värmen och rör ner äggen ett i taget. Tillsätt sedan 
de torra ingredienserna och rör ihop till en smet.

7. Häll smeten i formen och ställ ner päronen. Grädda kakan 
mitt i ugnen i 30–35 minuter. 

8. Ta ut och låt svalna helt innan du skär upp kakan. Servera 
gärna med vaniljglass.

VA N I L J PÄ R O N

4 päron

1 vaniljstång

4 dl strösocker

3 dl vatten

K L A D D K A K A

150 g smör

100 g mörk mintchoklad

100 g After Eight

3 ägg

2 dl strösocker

2 dl vetemjöl

2 msk kakao

T I L L  S E RV E R I N G

gammeldags vaniljglass  
(se s. 46)

After Eight -kaka
            med   vaniljpäron

Idén till denna kaka föddes när jag tappade ett 
päron i en skål med kladdkakesmet. När jag 
fiskade upp det kladdiga päronet kom jag på att 
päron och choklad är gott ihop, så varför inte göra 
en kaka med päron? Efter långt experimenterande 
visade sig slutligen mint, choklad och päron vara 
en himmelskt god kombination.

84 851. Sätt en Centerbit på en klubbpinne och lägg i frysen i  
20 minuter. 

2. Mosa kladdkakan med gaffel i en bunke och rulla sedan till  
15 bollar. 

3. Tryck in en klubbpinne med Center på i varje boll och lägg i 
frysen i 30 minuter. 

4. Smält chokladen över vattenbad eller försiktigt i mikron och 
doppa de frysta kladdkakebollarna i chokladen. Rulla dem 
sedan i nötter eller strössel och låt stelna. 

15 Centerbitar

1 valfri kladdkaka (se s. 10)

150 g choklad av valfri sort

T O P P I N G

hackade nötter eller 
strössel

Kladdkakepops 
 med godisgömma

Godis på en klubbpinne som rullas in i en gräddad 
kladdkaka och sedan doppas i smält choklad 
är alla barns favorit, ja även vuxna barn.  Dessa 
klubbor är inte bara fantastiskt goda, utan även 
roliga att baka.

Stickycakes withextraeverything for Chocolate  lovers  everywhere!

Frankfurt_2018.indd   8 2018-09-05   21:39



9

ONE-TRAY MEALS
This really is cooking at its simplest. Not 
only is it a way to make entire family 
meals that are full of flavour, you also 
save time on the cooking and washing 
up. And one-tray meals work just as well 
on a hectic Monday as they do at the 
weekend when you have more time for 
cooking. 

One-Tray meals contains a lot more 
greens and a bit less meat, fish and poul-
try. Here you can also find recipes for 
pizzas with different fillings, delicious 
cookies baked in a pan, bread that can be 
used for hot and stuffed sandwiches and 
pull-apart breads. And why not make a 
home-made muesli while the oven is still 
hot, it’s both good and smart for the en-
vironment!

The dishes are characterised by Tareq 
Taylor’s healthy and tasty approach to 
cooking: Good, healthy and simple in-
gredients are transformed into delicious 
meals using spices from across the globe. 

ORIG. TITLEMatpåenplåt
AUTHOR TareqTaylor
FORMAT195x260mm,160pages
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du har bara blivit biten, 
av naturen

Grusen sprätter efter det lilla röda monarkhjulet. Cykeln gick 
så fort och jag är så liten, solbränd på tunn kropp med vitt 
hår, blekt av solen. Ett par för korta blå wct shorts med adi-

dasloggan på var det enda jag hade på mig. Jag har precis lärt mig 
cykla, bara levt i några år. Hej vad det gick, okontrollerat fort och det 
knastrar på vägen där jag far fram som lyckan själv på två hjul, rakt 
mot gamla eken. Jag vänder mig om, ser mormor stå där vid huset i vit 
klänning med bruna blommor på, hon vinkar, hon ser så himla stolt 
ut, jag släpper styret och höjer handen mot luften, svänger och far 
rakt ner i det gröna havet av nässlor i diket, med min bara kropp. Cy-
keln åker in i stängselstolpen, det röda hjulet snurrar och jag hör hur 
mormors trätofflor springer mot grusen. Jag tittar upp mot himmeln, 
ser stora eken framför ovanför mig och tänker, detta är döden. Jag är 
så nässlad, plötsligt känner jag mormors armar runt mig kropp när 
hon drar mig ur diket. Hon springer, jag skriker. Vi kommer upp på 
kökstrappan, tofflorna far iväg ut i trädgården. Mormor sätter ner mig 
på den låga köksbänken och vrickar iskallt vatten från vrickepumpen, 
ner på mina fötter. Jag grinar, hon säger med lugn röst –det är ingen 
fara, jag har tagit dig där ifrån, lilla My. Jag är fem, mormor är varm, 
hon ler, baddar med en rosa bomullstuss med salubrin på. –dör jag 
nu, får jag fram mellan salta tårar? –Nej My, man dör inte av nässlor. 
Du har bara blivit biten, av naturen

NATURE’S LARDER
“I want my recipes to convey emotions, 
smells and memories. The popping sound 
that a stalk of rhubarb makes as you pull it 
out of the earth. The texture of a sun-rip-
ened raspberry that you pick from a bush 
and put straight into your mouth. The 
smell of lilac bushes in flower. I want to 
bake, I want to see the beauty of nature 
and I want others to see what I see and 
taste the flavours of nature.”

Nature’s Larder is far from being ”just” 
a baking book. It is just as much a story 
about emotions, sustainability and living as 
one with nature. It is a book about the earth 
being something we borrow and about the 
satisfaction of making something with 
your hands in order to understand and see 
beauty in everything around us.   

MY FELDT isthebrighteststarintheworld
ofSwedishbakeryandpeopletravelfromfar
and wide to go to the bakery in Halmstad
thatsherunstogetherwithherhusbandJo-
han.ShehasanimpressiveCVandin2017she
wontheSwedishGastronomyAward.Thisis
herfirstbookanditcontainsover70recipes.

ORIG. TITLEBlåbärssnår,äppelskrutt 
ochrabarberskugga
AUTHOR MyFeldt
FORMAT195x260mm,276pages
RIGHTS SOLDGerman
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BELLY BALANCE 
WITH GREEN 
FOOD
If you have a sensitive stomach or  suffer 
from IBS but want to follow a vegetar-
ian diet, then this is the perfect book 
for you. It is bursting with diet itian 
Sofia  Antonsson’s delicious recipes 
that are based on the dietary treatment 
 FODMAP – one of the most effec-
tive methods there is for alleviating the 
symptoms of stomach disorders. 

You start by eliminating the most 
common foods that cause symptoms 
and then slowly reintroduce them so 
you can see exactly which ones are caus-
ing you problems. And as well as all her 
wonderful recipes, Sofia also helps you to 
understand more about how FODMAP 
works.  
 

ORIG. TITLELugnmagemedgrönmat
AUTHOR SofiaAntonsson
FORMAT195x240mm,144pages

38
Smoothies, 

bowls & bars

Ingefära är bokstavligt talat roten till det goda. Den 
kallas antiinflammatorisk eftersom den har förmågan 
att minska inflammationer i kroppen. Dessutom är den 
bra för matsmältningen. Drick en shot varje dag!

C A  3  D L

1 citron
3–5 cm färsk ingefära
7 morötter

G Ö R  S Å  H Ä R

1.  Skär bort skalet från citronen, 
se till att ta bort den vita hinnan 
som annars lätt ger en besk 
smak. 

2.  Skala ingefära och morötter om 
du vill. Kör allt i en mixer (då 
behöver du dela dem i mindre 
bitar först) eller pressa i en 
juicemaskin. 

3.  Häll upp i glas och servera 
direkt. 

INGEFÄRSKICK

T I P S 
———

Skiva ingefära och lägg 
i en kopp varmt vatten, 

perfekt kvällste!
———

V
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Sallader 
& soppor

Quinoa är verkligen en bra stapelvara i FODMAP- 
skafferiet. Fryst broccoli är snällare mot magen än den 
färska. Polkabetan är med mest för att den är vacker att 
garnera med, men du kan äta några skivor utan problem.

4  P O R T I O N E R

Tranbärskräm
50 g torkade tranbär
1  dl macadamianötter eller rostade 

solrosfrön
1 dl vatten
1 msk vit balsamvinäger
1–2 msk olivolja
salt 
nymalen svartpeppar

Sallad
4 port röd quinoa
2 morötter
200 g fryst broccoli
5 grönkålsblad
½ kruka persilja
1 knippe rädisor
1 polkabeta 
3 msk solrosfrön

G Ö R  S Å  H Ä R

1.  Mixa tranbär, macadamianötter 
eller solrosfrön och vatten till 
en kräm i en mixer eller med 
en stavmixer. Smaka av med vit 
balsamvinäger, olivolja, salt och 
peppar. 

2.  Koka quinoan enligt anvisning 
på paketet. Låt svalna helt. 

3.  Skala morötterna och hyvla dem 
i strimlor. Tina broccolin och 
skär i små buketter. Ta bort de 
grova stjälkarna från grönkålen 
och riv den i mindre bitar. Hacka 
persiljan grovt. Skär rädisorna i 
kvartar. Skiva polkabetan tunt. 

4.  Rosta solrosfröna i torr panna. 
Blanda quinoan med tranbärs
krämen. Vänd ner grönsakerna 
och persiljan. 

4.  Toppa med solrosfrön och 
polkabeta. 

KRÄMIG   
QUINOASALLAD  

V

LUGN MAGE_INLAGA__TRYCK.indd   55 2017-12-14   10:59

21

LUGN MAGE_INLAGA__TRYCK.indd   21 2017-12-14   10:56

SOFIA ANTONSSON isacertifieddie-
titian and the founderof Belly Balance,
which specialises in the treatment of
IBS. Sofia herself has suffered from IBS
for many years and after having tried
almosteverything she started following
theFODMAPdiet,whichisbasedonthe
theory that fermentable carbohydrates
are difficult to break down in people
thathaveIBS.Shehassuccessfullytreat-
edmorethan5000peoplewithtummy
troublesandalsoholds lecturesonthe
stomach,trainsdietitiansinthemethod
andhaswrittenseveralcookerybooks.
She also has an app called IBS-skolan,
which has, since its start, helpedmore
than 2000 people tomake their stom-
achscalmerandhappier.
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SLOW FOOD 2
A decade has passed since the first pub-
lication of the cult book Slow Food – full 
of casseroles, roasts and other food that 
cooks slowly on the stove or in the oven. 
And now, at last, its long-awaited sequel 
has arrived. Slow Food 2 is the result of 
Jens Linder’s slow development of slow 
dishes, which, like its predecessor, con-
tains delicious traditional dishes from all 
around the world, inspired by Jens’ own 
travels. 

It is so much more impressive to be 
able to transform a tough joint of beef, 
a chicken or root vegetables into fantas-
tic meals than by using expensive and 
exclusive ingredients. And slow cooking 
doesn’t just spread a wonderful aroma 
around the house while it’s simmering 
away, it also takes care of itself. Can it 
get any better than that? 

To make your slow food meal com-
plete, this book also contains some side 
dishes, including classic Hasselback pota-
toes, crispy French fries and green salads. 
The recipes are alternated with cooking 
times, advice on the best casseroles and 
tips that include how to flavour a casse-
role to make it the perfect dish for you.  

ORIG. TITLEAndraLångkok
AUTHOR JensLinder
FORMAT195x224mm,152pages

18

TOMATSOPPA 

Hur ska man laga en riktigt god tomatsoppa? Själv kan jag inte 
bestämma mig för om jag gillar den som smakar mest tomat 
eller den som har övertoner av många andra ingredienser. 
Därför kommer här ett recept där du bestämmer mycket själv. 
Välj och vraka. Prova och smaka. 

3 kg riktigt mogna tomater
2 liter vatten + isvatten 
2 dl finhackad gul lök
2 dl finhackad schalottenlök
2 tsk finhackad vitlök
1 dl mild olivolja
2 msk tomatpuré
½ tsk salt
1 ½ tsk strösocker
4 lagerblad
1 tärning kyckling- eller grön- 
saksbuljong + 5 dl vatten

nymald svartpeppar
1–2 tsk färskpressad citron

ti llval

2 dl torrt vitt vin eller  
2 msk vitvinsvinäger

1 msk torr sherry eller  
madeira

1 msk paprikapulver  
( gärna ungerskt )

1–2 tsk finhackad färsk  
röd chili ( spansk peppar ) 

2–3 dl vispgrädde
1–2 msk finhackad salvia, 
dragon, timjan och/eller 
basilika

1 dl hackad persilja

1 Skär ett kryss i botten på varje tomat. Koka upp 
vatten och blanchera – förväll – tomaterna i det 
kokande vattnet i cirka 15 sekunder tills skalet precis 
börjar lossna. Ta upp och lägg dem i isvatten för att 
avstanna kokningen. Skala därefter tomaterna med 
en vass kniv och skär dem i klyftor. 

2 Fräs lök och vitlök i oljan i cirka 10 minuter under 
 omrörning tills bitarna blir genomskinliga och börjar 
dofta gott. Tillsätt tomatpurén och fräs i ytterligare  
cirka 1 minut. 

3 Tillsätt salt, socker, lagerblad och några eller alla tillval: 
vin eller vinäger, sherry eller madeira, paprikapulver och/
eller chili. Tillsätt tomater, buljongtärning och vatten. Låt 
sjuda i 2 timmar på låg värme. Om soppan blir för tjock, 
späd den med vatten. Rör om då och då.

4 Tillsätt några av tillvalen grädde, örter och persilja och 
låt sjuda i ytterligare cirka 30 minuter. Rör om då och då.

5 Mixa soppan kvickt med stavmixer direkt i kastrullen. 
Smaka av med salt, socker, peppar och citron.  
Sila  soppan om du vill ha den riktigt slät. 

6 Servera soppan varm, gärna med bröd.

8–10 PORTIONER

3 TIM

ti llb e hör

bröd
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LAPSKOJS

Visst är det ljuvligt med det lätt rödbruna strimmiga moset som 
smakar snällt av buljong och kryddpeppar. Och så inlagda rödbetor 
till, som lite diskret bryter av mot köttmoset. 

Rättens historia är oväntad. Namnet antyder nämligen att den 
skulle ha något med den samiska kulturen att göra, men här är det 
en fråga om falsk etymologi. Nej, i många nordeuropeiska länder har 
det funnits liknande rätter i flera hundra år. I Storbritannien var lobs 
course eller lobscouse en klassisk rätt bland sjömän och kustbor, 
men då med brutna skorpor i röran i stället för potatis. Och ordet 
scouse har blivit till ett smeknamn för folk i hamnstaden Liverpool: 
scousers – lapskojsätare. 

I Finland heter rätten lapskoussi och i Tyskland labskaus 
(särskilt populär är den i Hamburg ). I båda länderna, liksom i 
 delar av Baltikum, serveras  röran med stekt ägg. Norsk lapskaus 
kommer  med tärnad potatis och morötter. Dansk skipperlabskovs är 
 täm ligen lik den svenska, men smaksätts med svart- eller vitpeppar 
och ibland med senap. Inlagda rödbetor, saltgurka och rågbröd är 
valfria tillbehör. Ursprunget till själva ordet är oklart, möjligen bygger 
det på det engelska ordet lob för ”bubbla, sjuda” parat med course 
för ”rätt”. Själva receptet finns på nästa sida.

3 TIM

I_Andralangkok_SKARPT.indd   53 2018-06-08   14:10
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CASSEROLES FOR 
ALL OCCASIONS
A gourmet weekend meal or an inexpen-
sive but tasty weekday supper – casseroles 
are perfect for every occasion. This book 
contains a collection of Lena Söderström’s 
best tips and favourite recipes for meat, 
chicken, sausage, fish, shellfish, vegeta-
ble and bean casseroles using ingredients 
from the simple and inexpensive to the 
more sophisticated and international. 

Casseroles for All Occasions also  includes 
recipes and ideas for side dishes, bread, 
toppings and sprinkles in order to 
achieve the perfect combination of tex-
tures and flavours as well as tips on smart 
bases that you can prepare in advance so 
that you can serve up a quick and easy 
casserole even in the middle of the week. 
With a pre-chopped base in the freezer 
a casserole is never that long from being 
ready to eat! 

ORIG. TITLEGrytor–Frånlättlagattilllyx
AUTHOR LenaSöderström
FORMAT195x260mm,128pages

46 47

Skala och finhacka löken. Skala och 
finstrimla moroten och palsternackan.
Fräs lök, morot och palsternacka i 
oljan i en kastrull, utan att låta det 
ta färg, ca 1 minut. Tillsätt fiskfond 
och grädde. Koka upp under 
omrörning. Ställ åt sidan.
Borsta och skölj musslorna. Släng 
bort de öppna musslor som inte sluter 
sig när man knackar på dem. 
Koka upp vinet i en stor gryta. Lägg 
musslorna i grytan och koka dem på 
hög värme under lock 5 minuter, 
skaka grytan 1–2 gånger under tiden. 
Sjud ytterligare 5–10 minuter. 
Ta grytan från värmen, häll av 
mussel- och vinspadet i kastrullen 
med fiskfond och grädde, koka upp och 
låt koka ihop tills grönsakerna är 
klara och såsen fått simmig 
konsistens. Smaka av med salt och 
peppar. 
Håll under tiden musslorna varma på 
spisen under lock.
Fördela musslorna i djupa tallrikar 
(släng de musslor som inte öppnat 
sig), häll över den varma såsen. 
Garnera med persilja. Servera med 
hjärtkrutonger eller sprödvarm 
baguette och vitlöksmajonnäsen. 
Till 4 portioner.

MUSSELSOPP-
GRYTA À LA 

ROGER MOORE
150 g schalottenlökar

1 stor morot 
1 liten palsternacka

2 msk olivolja
3–4 dl fiskfond, hemlagad eller på 

tärning
3 dl grädde

ca 2 kg färska musslor med skal
3 dl torrt vitt vin

salt, nymalen svartpeppar

TILL GARNERING OCH SERVERING
3 msk hackad persilja

hjärtkrutonger, se tips
vitlöksmajonnäs

När Roger Moore och jag skulle laga 
musselsoppgryta tillsammans frågade 
han om jag haft musslorna i mjölk 
över natten? ”Milk makes them big, 
fat and juicy in the morning”, 
förklarade han. Det hade jag inte, 
men han tyckte att soppgrytan blev 
fantastisk god ändå. 

TIPS! 

Musslor är prisvärd lyx. Satsa lite på 
tillbehören, så att rätten känns extra 
festlig. Stansa hjärtan av vanligt 
formbröd (eller klipp med sax), stek i 
smör och toppa med färskriven 
parmesan. Läckert att bjuda på t.ex. 
på alla hjärtans dag.
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Sätt ugnen på 175°.
Skär den färska eller något tinade fisken 
i bitar. Salta, peppra och blanda med 
citronsaften. Ställ kallt. 
Blanda ingredienserna till krydd-
blandningen.
Skala och skiva löken och morötterna. 
Dela, kärna ur och strimla paprikan. 
Skär citronen i skivor.
Blanda grönsakerna med kryddblandningen 
och låt marinera ca 15 minuter. Fräs i 
oljan ca 5 minuter. Varva det frästa med 
citronskivor, aprikoser och russin i en 
ler- eller glasgryta. Ringla över buljongen 
och honungen mellan varven. Toppa med 
persiljan, lägg på lock och sätt in grytan 
i nedre delen av ugnen ca 40 minuter.
Lägg på fiskbitarna och tillaga under lock 
ytterligare 5–15 minuter, eller tills 
fisken är klar (tillagningstiden beror på 
fisksort och hur stora fiskbitarna är). 
Toppa med paprikapulver, strimlad 
persilja och granatäppelkärnor. Servera 
med couscous.  
Till 4 portioner.

FISKTAGINE  
I LERGRYTA

700 g färsk eller fryst fiskfilé, 
t.ex. torsk, sej, kolja

salt, peppar
färskpressad saft av 1/2 citron

KRYDDBLANDNING
1 tsk spiskummin

1 tsk malen koriander
1 tsk paprikapulver

1/4 krm saffran
1 krm svartpeppar

GRYTBAS
2 lökar, röda eller gula, ca 200 g

2–3 morötter
1 röd paprika

1/2 citron
3 msk olivolja

8–12 aprikoser
1 dl gula russin

5 dl grönsaksbuljong, varm
2 msk flytande honung

1 litet knippe bladpersilja

TILL GARNERING OCH SERVERING
paprikapulver

strimlad bladpersilja
granatäppelkärnor

couscous, gärna marockansk 
pärlcouscous
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Blanda vitlök och 
äggulor i en bunke 
och vispa ihop med 
stavmixer.
Tillsätt solrosoljan 
först droppvis, sedan 
i en fin stråle under 
vispning. Smaka av 
med olivolja, salt, 
citronsaft och 
tabasco.

AIOLI
3 pressade vitlöksklyftor

2 äggulor
1 1/2 dl solros- eller majsolja

2–3 msk olivolja
1/2 tsk salt

2 msk citronsaft
1/2 tsk tabasco

«

«

«

SAFFRANSMAJO

PAPRIKAROUILLE

KAPRIS- OCH CHILIMAJO

« ’NDUJA PASTE

« BASILIKAPESTO

« TAPENADSALSA
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Dra av skinnet på 
korven. Dela eller skär 
korvfärsen i små bitar. 
Lägg bitarna i en mixer 
och mixa dem till en 
slät pasta.

Blanda saffran och 
vatten i en skål, låt 
stå ca 5 minuter. Sila 
saffransvattnet genom 
finmaskig sil och blanda 
ihop med majonnäsen i 
en skål. Blanda i 
vitlöken. 

Stöt ihop 
vitlöksklyftor, 
pinjenötter och salt i 
en mortel eller mixa 
ihop i matberedare 
monterad med kniv. 
Tillsätt grovhackad 
basilika och stöt eller 
mixa ihop till en jämn 
massa. 
Arbeta in oljan, lite i 
taget. Häll peston i en 
burk. Riv och blanda i 
parmesanen. Smaka av 
med mera salt om det 
behövs. 

Hacka oliverna. 
Finhacka sardellerna. 
Blanda oliver, sardeller, 
vitlök, och parmesan i 
en skål. Blanda i 
olivoljan. Smaka av med 
salt och peppar.

Skala och finhacka 
löken. Hacka kaprisen 
grovt.
Blanda majonnäs och 
chilisås, smaka av. 
Vänd ner lök och 
kapris.

Mixa paprika, skalad 
och riven eller mosad 
potatis, vitlök och 
äggula. Blanda i oljan i 
en tunn stråle. Smaka 
av med salt och 
kajennpeppar.

PAPRIKA-
ROUILLE

2 dl grillad strimlad paprika 
på burk

1 kokt potatis
2 pressade vitlöksklyftor

1 äggula
3–4 msk olivolja

1 krm salt
1–2 krm kajennpeppar

’NDUJA 
PASTE
250 g varmrökt  

chorizo

SAFFRANS-
MAJO

1/2 påse saffran (0,25 g)
4 msk hett vatten

2 dl majonnäs
1 pressad vitlöksklyfta

BASILIKA-
PESTO

2–3 vitlöksklyftor
1 dl rostade pinjenötter

1/2 tsk flingsalt
2–3 krukor basilika  

2 dl olivolja
1 bit färsk parmesan, ca 50 g

TAPENAD-
SALSA

150 g svarta eller gröna 
kärnfria oliver i vatten 

50 g pimientofyllda oliver
3 sardeller

2 pressade vitlöksklyftor
3 msk finriven parmesan

3–4 msk olivolja
salt, peppar

KAPRIS-  
OCH CHILI-

MAJO
1 liten rödlök
2 msk kapris
2 dl majonnäs

ca 1 msk chilisås  
på flaska
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AUTHENTIC 
 ITALIAN PASTA 
Pasta is nothing less than pure pleasure 
– in different forms and with different 
sauces. All’arrabbiata, alla carbonara, alle 
vongole or a classic tagliatelle al ragú … 
Whether you want to make fresh pasta 
from scratch or use the ready-made vari-
ety, this is the book that teaches you how 
to cook pasta so that it tastes as wonder-
ful as it does in Italy. 

Milan-born Samantha Santambrog-
gio-Öberg holds courses in Italian cook-
ing and she believes that life is too short 
not to treat yourself to pasta! In this 
book she generously shares her passion 
and expertise, telling you everything you 
need to know in order to make the per-
fect pasta dough and which type of pas-
ta goes with which sauce. There are also 
recipes for classic pasta dishes, regional 
specialities, vegetarian and new, quick 
and easy weekday dishes. 

ORIG. TITLEÄktaitalienskpasta
AUTHOR SamanthaSantambroggio-Öberg
FORMAT170x240mm,112pages

40

1. Koka upp pastavatten i en rymlig kastrull med lock,  
 salta väl när det kokar (ca 1 liter vatten och 1 msk  
 salt per 100 g pasta).
2.  Skär guinciale eller sidfläsk i stavar eller tärningar.  
 Fräs på medelvärme i en stekpanna, tills köttet är  
 knaprigt och fettet har smält. 
3.  Ta upp fläsket ur pannan med en hålslev och lägg åt  
 sidan. Låt det smälta fettet vara kvar. 
4.  Häll tomaterna i pannan och låt såsen puttra i ca  
 10 minuter eller tills den reducerats till ungefär  
 hälften.
5.  Salta, om det behövs, och peppra. 
6.  Koka bucatinin al dente och slå av vattnet. Blanda  
 ner den nykokta pastan i tomatsåsen, tillsammans  
 med pecorinon och det knapriga fläsket. 

bucatini till fyra, ca 400 g

150 g guanciale (griskind) 
eller rimmat sidfläsk

1 burk hela konserverade 
tomater, 400 g

salt (hoppa över om du 
använder guanciale)

grovmalen svartpeppar
1 dl färskriven pecorino 

romano 

BUCATINI ALL’AMATRICIANA
Bucatini på amatricianskt vis

Bucatini är en tjock, ihålig spaghetto. Perfekt för att fånga upp såsiga såser!  
Till bucatini all’amatriciana hör pecorino romano från Amatrice, i Lazio.

{ 4 portioner {

Om burktomaterna är sura – ibland är det bara så – brukar jag  

koka en eller två morötter mjuka vid sidan av. Stavmixa till  

en slät puré och blanda i dem i tomatsåsen som blir lite mer orange 

och mycket sötare. Man kan även ha i en skvätt aceto balsamico  

di Modena för att öka sötman.

Samantha tipsar:
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BUONE E FACILI 
Gott och enkelt

När jag lagar mat gäller inte regeln att avancerad 
och tidskrävande tillagning skulle ge godare 
rätter. Tvärtom. De godaste pastarätterna är 
oftast de enklaste att laga. Det fina med de här 
rätterna är att de alltid funkar! De är vardags-
räddarna i nöden när middagen snabbt måste på 
bordet – men de är samtidigt så goda att de passar 
lika bra som festmat. 

CAPITOLO TRE

Pasta_inlaga_tb_k2indd.indd   48 2018-05-31   13:10
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1. Klyfta tomaterna och gröp ur och släng bort  
 kärnhusen. Skär tomatköttet i 1 x 1 cm stora  
 tärningar. Lägg över tomathacket i ett durkslag  
 och låt den överflödiga vätskan droppa av. 
2.  Koka upp pastavatten i en rymlig kastrull med lock,  
 salta väl när det kokar (ca 1 liter vatten och 1 msk  
 salt per 100 g pasta). 
3.  Dela den kylskåpskalla buffelmozzarellan i mindre  
 bitar (spara lagen den ligger i för att eventuellt  
 späda såsen med). Mixa mozzarellabitarna och  
 philadelphiaosten i en matberedare eller i en bunke  
 med mixerstav. Mixa till en slät och krämig konsis 
 tens. Späd med lite av vätskan från osten om den är  
 för tjock – ju kallare vätska desto bättre resultat.
4.  Koka mezze penne, eller liknande kort pasta, al  
 dente. Skölj den nykokta pastan under rinnande  
 kallt vatten så att den svalnar. Låt den droppa av.
5.  Lägg över de avrunna tomaterna i en rymlig skål.  
 Blanda ner olivolja, pressad vitlök, oregano och salt. 
6.  Vänd ner pastan och mozzarellakrämen i skålen  
 med tomater. Tillsätt även färsk basilika, salt och  
 svartpeppar och blanda om ordentligt. 

mezze penne till fyra,  
ca 400 g 

500 g mogna tomater, 
valfri sort och färg
3 msk olio extra  
vergine d’oliva
½ vitlöksklyfta
1 tsk torkad oregano
salt

mozzarellakräm

1 buffelmozzarella (250 g) 
eller 2 vanliga mozzarella 
à 125 g
½ dl philadelphia cream 
cheese 
1 msk olio extra vergine 
d’oliva
ev. salt (beroende på 
mozzarellasort) 

till servering

några blad färsk basilika
salt och grovmalen 
svartpeppar

INSALATA ESTIVA ALLA CAPRESE 
Somrig pastasallad med  

mozzarella, tomat och basilika

Den klassiska capresesalladen i ny tappning. Mozzarellakrämen är otroligt god.

{ 4 portioner {
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1. Koka upp pastavatten i en rymlig kastrull med lock,  
 salta väl när det kokar (ca 1 liter vatten och 1 msk  
 salt per 100 g pasta). 
2.  Värm olivoljan på medelvärme i en rymlig stek 
 panna. Skala och finhacka vitlöken och finhacka  
 chilin. (Uteslut chilin om du inte gillar starkt.)  
 Fräs vitlök och chili i oljan utan att löken får färg.
3.  Lägg i spenaten i pannan och fräs i några minuter,  
 tills vätskan har kokat bort. Salta och peppra  
 sparsamt. 
4.  Vispa ihop ägg, äggulor, pecorino romano och lite  
 mer salt och svartpeppar.
5.  Koka spaghettin al dente och slå av pastavattnet,  
 men spara några matskedar. 
6.  Häll den nykokta pastan i pannan med spenat och  
 stäng av värmen. Häll i äggblandningen i pannan  
 och rör snabbt, utan att låta äggen stelna. Häll i  
 1–2 msk av pastavattnet så att rätten blir lite  
 krämigare. 
7.  Strö över riven ost. Servera genast.

fullkornsspaghetti till 
fyra, ca 400 g

1 msk olio extra  
vergine d’oliva
1 vitlöksklyfta

ev. 1/3 färsk röd chili
300 g färsk spenat (100 g 

fryst bladspenat)
salt och nymalen 

svartpeppar
2 ägg

2 äggulor
4 msk färskriven  
pecorino romano

till servering

lite extra färskriven 
pecorino romano

CARBONARA DI SPINACI 
Kolarhustruns pasta med spenat

Len spenat och krämig sås, och ett sting av chili – delizioso!

{ 4 portioner {
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SOUPS GALORE
There is nothing better than sitting 
around the dinner table and sharing some 
piping hot soup and freshly baked bread, 
whether it’s a weekday dinner or a more 
festive occasion. 

Soups are always quick and simple to 
make, whether you want to make just a 
few portions or many. It is easy to vary 
and adapt the recipes to your own taste 
or based on the ingredients you have at 
home. In this book, Kristina Eriksson 
treats you to about 40 delicious and 
hearty soups as well as all the inspiration 
you need to create new favourites of your 
own. Whether you prefer vegetarian, 
chicken, meat or fish, there are recipes for 
wholesome, hearty and inexpensive soups 
for all occasions, complete with tasty top-
pings such as nuts and seeds. 

ORIG. TITLESoppaochalltdetgodatill 
AUTHOR KristinaEriksson
FORMAT170x240mm,112pages

1 liten gul lök
250 g jordärtskockor

2 potatisar
1 äpple, gärna svenskt

rapsolja att steka i
2 krm kardemumma

1 tsk garam masala
7–8 dl grönsaksbuljong

1 dl crème fraiche eller visp-
grädde

2 tsk pressad citron
salt

ostgratinerat bröd:

1 bröd, gärna ett levainbröd
100 g rumstempererat smör
1 dl finhackad bladpersilja

2 vitlöksklyftor
1 dl riven gratängost

salt och peppar

servering:

wasabinötter
chips

med kardemumma och garam masala  
och ostgratinerat bröd

4 port

Jordärtskockor gör sig väldigt bra i soppa. Här kryddar jag med  
kardemumma och garam masala och serverar ett gratinerat ostbröd  

à la 70-talet till. Gästerna kommer att jubla!

Skala och hacka löken. Skala jordärtskockor, 
potatis och äpple. Dela alltsammans i jämnstora 
bitar. Fräs löken i rapsolja i en gryta. Löken ska 
bli mjuk och glansig. Tillsätt jordärtskockor, 
potatis, äpple, kardemumma, garam masala och 
den mindre mängden buljong. Låt soppan koka 
tills jordärtskockorna är mjuka, det tar ca 25 
minuter. Gör under tiden brödet. Skär brödet i 
ett rutmönster men skär inte ända ner i botten, 
det är viktigt att det håller ihop. Blanda smör, 
bladpersilja, pressad eller riven vitlök, ost, salt 
och peppar i en skål. Fördela smörblandningen i 
brödet, det är lättast med hjälp av två teskedar. 
Lägg brödet på en bit aluminiumfolie på en 
plåt. Vik upp folien så att det blir en 2 cm hög 
kant runt om brödet. Gratinera en bit ner i 
ugnen i 225 grader tills brödet fått färg, det tar 
10–15 minuter. Kör soppan slät med en stav-
mixer. Tillsätt eventuellt mer buljong, crème 
fraiche eller vispgrädde och citron. Låt soppan 
bli ordentligt varm. Smaka av med salt. Servera 
soppan med wasabinötter, chips och det varma 
brödet.
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1 gul lök
2 vitlöksklyftor

1 morot
50 g rotselleri

rapsolja eller olivolja
500 g krossade tomater

2 msk tomatpuré
1 tsk oregano

1/2 tsk timjan
1/2 tsk rökt paprikapulver

1/2 tsk spiskummin
1/4 tsk chilipulver

1 krm chiliflakes
8 dl köttbuljong

1 röd paprika
200 g lövbiff

1 stor tetra svarta bönor
salt

majosås:

2 dl lätt crème fraiche
1 dl majonnäs
salt och peppar

servering:

riven parmesan
finhackad bladpersilja

tacochips

med parmesan och majosås 

4 port

Skala och hacka löken och riv eller 
pressa vitlöken. Skala morot och 
 rotselleri, dela moroten i slantar  
och rotsellerin i små tärningar.  
Fräs all lök i olja i en gryta.  
Löken ska bli mjuk och glansig.  
Tillsätt morot, rotselleri, krossade 
tomater, tomatpuré, oregano, timjan, 
rökt paprikapulver, spiskummin, chili-
pulver, chiliflakes och buljong. Låt 
soppan koka under lock i 15 minuter. 
Dela paprikan i små bitar och löv-
biffen i bitar. Stek paprikan i en stek-
panna så att den blir lite mjuk. Stek 
lövbiffen hastigt så att den får färg. 
Salta och peppra. Skölj bönorna väl i 
ett durkslag. Rör ner paprika, lövbiff 
och svarta bönor i grytan och låt 
 soppan bli ordentligt varm. Smaka  
av med salt. Blanda crème fraiche  
och majonnäs i en skål. Smaka av med 
salt och peppar.  Servera soppan med 
majosås, parmesan, bladpersilja och 
tacochips. 
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700 g havskräftor
1 gul lök

2 vitlöksklyftor
olivolja att steka i

6 vitpepparkorn
2 lagerblad
6 dl vatten

salt
1 gul lök

1 fänkålsstånd
200 g squash

olivolja att steka i
1 pkt saffran

400 g krossade tomater
1 dl vitt vin

2 dl vispgrädde
1/2 tsk torkad timjan

300 g vit fisk, t.ex. torsk  
eller långa

havskräftsstjärtar

apelsinaioli:

2 äggulor
2 tsk vitvinsvinäger

1 dl rumstempererad rapsolja
1 tsk finrivet apelsinskal

salt och peppar

servering:

färsk timjan

4 port

Visst kan man koka buljong på havskräftsskal likaväl som på räkskal.  
Servera soppan med en hel havskräfta till varje tallrik, det imponerar!

Lägg fyra havskräftor åt sidan, de ska vara till 
servering. Skala resten av havskräftorna, lägg 
stjärtarna kallt så länge. Skala och hacka löken 
och pressa eller riv vitlöken. Fräs löken i olivolja 
i en gryta. Löken ska bli mjuk och glansig. Till-
sätt kräftskalen, vitpeppar, lagerblad, vatten och 
salt till grytan. Låt alltsammans koka tills det 
återstår ca 2 dl. Sila buljongen i en silduk eller i 
en handduk. Skala och hacka löken och skär 
fänkålen i tärningar. Dela squashen i halvmå-
nar. Fräs lök, fänkål och squash i olivolja i en 
ren gryta i omgångar. Lägg det stekta åt sidan 
så länge. Grönsakerna ska bli mjuka. Lägg till-
baka alla grönsaker i grytan tillsammans med 
saffran, krossade tomater, vin, vispgrädde och 
timjan. Låt soppan koka ihop i 10 minuter.  
Skär fisken i tärningar och låt den sjuda med i  
5 minuter. Tillsätt kräftstjärtarna och låt allt-
sammans bli varmt. Rör ihop äggulor och 
 vinäger i en liten bunke med höga kanter. Till-
sätt rapsolja, lite i taget, samtidigt som du kör 
med en stavmixer. Rör ner apelsinskal, salt och 
peppar. Servera soppan med de återstående 
havskräftorna, apelsinaioli och lite färsk timjan.
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LINDA’S  
HOMEMADE 
BREAD & CAKES 
– HER 50 MOST
POPULAR RECIPES
Linda Andersson writes one of Sweden’s 
top baking blogs where she shares her 
irresistibly delicious and simple recipes 
complete with step-by-step pictures.

The highly popular Homemade Cakes 
and Homemade Bread is now followed 
by a collection of the 50 most popular 
recipes for bread and cakes from her blog 
– the ones that have received the most
likes and the most shares and which the 
readers return to again and again. This 
is a truly reliable baking book full of the 
wonderful aroma of freshly baked buns, 
cakes, pies, cheesecakes, muffins, bread 
and rolls for all possible occasions.  

ORIG. TITLELindasbröd&kakor
AUTHOR Linda Andersson
FORMAT170x240mm,112pages

34

GÖR SÅ HÄR:
1. Nyp ihop smöret med de torra ingredienser-

na. Tillsätt mjölken och blanda ihop allt till 
en kladdig deg.

2.  Rulla degen i vetemjöl till en längd. Dela 
den i ca 20 bitar.

3. Forma degbitarna till bollar med mjölade 
händer, platta till dem lite. 

4. Värm en stekpanna på medelvärme. Stek 
bröden på medelvärme i 1–2 minuter på 
varje sida. Vänd när de har fått färg.

ca 20 bröd

75 g smör, rumsvarmt
7 ½ dl vetemjöl 
2 tsk bakpulver
1 tsk salt
3 ½ dl mjölk eller vatten

SNABBA STEKPANNEBRÖD
Lättgjorda portionsbröd som gräddas utan ugn och inte behöver jäsa. 
Stek dem till en matig soppa eller sallad, eller ät dem till helgfrukosten.

lindas bröd och kakor 3_tb_skarpt.indd   34 2018-06-26   08:49
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GÖR SÅ HÄR:
1.  Börja med fyllningen: Mixa kakorna till 

smulor i en hushållsmaskin med knivar. 
Tillsätt arrakessensen under mixningen.

2.  Mixa florsocker, smör och kakao och blanda 
ihop det med smulorna till en kladdig deg. 
Ställ den i kylen en stund för att stelna.

3.  Rulla två längder av smeten, ca 2 cm tjocka.
4.  Rulla in längderna i marsipan, skär bort 

marsipan som är överflödig. Förslut försik-
tigt och lägg skarven nedåt.

5.  Skär längderna i bitar, 4–5 cm långa.
6.  Smält chokladen över vattenbad.
7. Doppa ändarna i choklad.
8.  Lägg dammsugarna på ett bakplåtspapper 

och låt chokladen stelna i kylen.

ca 20 stycken

200 g grönt marsipan
lock (eller annan färg)

100 g mörk choklad

FYLLNING
4 dl valfria kaksmulor 

(jag använde 2 dl 
cookies + 2 dl socker
kakssmulor)

4–6 droppar arrak
essens

1 dl florsocker
100 g smör, rumsvarmt
2 msk kakao

DAMMSUGARE
Klassiska kondisbitar som består av marsipan som är fylld med kak-
smulor. Det går att använda vilka kaksmulor man vill i fyllningen, t ex 
cookies, småkakor, sockerkaka och chokladbollar.
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GÖR SÅ HÄR:
1. Sätt ugnen på 180 grader. Vispa ägg och 

strösocker pösigt i en bunke. 
2. Blanda kakao, vetemjöl, bakpulver och 

vaniljsocker i en skål. Rör ner det torra i 
äggblandningen tillsammans med smält 
smör och mjölk. Vispa snabbt ihop allt till en 
smet.

3. Häll smeten i en smord och bröad socker-
kaksform, ca 1 ½ liter.

4. Grädda kakan längst ner i ugnen i ca 40 
minuter. Låt den svalna i formen. Stjälp upp 
kakan på en tallrik.

5. Glasyr: Blanda ihop alla ingredienser till 
glasyren i en skål. Anpassa mängden vatten 
så att glasyren blir lagom bredbar.

6. Bred ut glasyren över kakan och strö över 
kokos. Låt glasyren stelna.

ca 12 bitar

3 ägg
3 dl strösocker
½ dl kakao
3 dl vetemjöl
2 tsk bakpulver
2 tsk vaniljsocker
125 g smör, smält
1 dl mjölk
smör och ströbröd till 

formen

GLASYR
50 g smör, smält
2 msk kakao
2 tsk vaniljsocker
3 ½ dl florsocker
1 msk starkt kaffe
1–3 tsk vatten

GARNERING
kokos

KÄRLEKSMUMSSOCKERKAKA
En härligt chokladig mjuk kaka med magiskt god glasyr och kokos. En 
favorit som alla säger wow till!
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UNDER THE SKIES 
OF AFRICA 
When the multi-award-winning nature 
photographer Brutus Östling points his 
camera at Africa’s big game animals he 
creates magical pictures. This book shows 
us the African savannah as we have nev-
er seen it before, with photographs that 
are guaranteed to captivate you. But it is 
also a book that helps you understand na-
ture’s complex interaction and that allows 
you to meet species that only a few have 
succeeded in portraying. Under the Skies 
of Africa takes us as close to the African 
savannah as it is possible to get without 
actually going there.  A spectacular safari 
in the form of a book.  
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ORIG. TITLEUnderAfrikashimlar
AUTHOR BrutusÖstling
FORMAT227x315mm,224pages
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SLEEP, SLEEP, SLEEP
Exercise and healthy food are all very 
well, but sleep is just as important for 
your health. In fact it affects your weight 
and mental well-being and reduces the 
risk of everything from colds to cancer. 
Sleep, Sleep, Sleep teaches you everything 
you need to know about this very impor-
tant subject, which is highly relevant now 
when stress, sedentary lifestyles and smart 
phones have a negative affect on how well 
you sleep. 

Together with journalist Minna Tun-
berger, sleep researcher Christian Bene-
dict shares his exciting research into how 
a lack of sleep increases your appetite 
and how exposure to daylight improves 
your sleep and helps you to recover more 
quickly from serious illnesses. 

He writes about the digital revolution 
and how exposure to blue light interferes 
with sleep, creating stress and causing an 
entire generation to suffer from chron-
ic sleep deprivation. The book also tells 
you about how REM sleep improves 

your understanding of your own and 
others’ feelings and contributes towards 
improved mental health. And as if that’s 
not enough, you will also find out how 
the all-important state of deep sleep 
strengthens your immune system and 
helps you to solve problems, recharge 
your brain’s battery and improve your 
declarative memory. 

A combination of interesting facts and 
inspirational tips and advice for those of 
you that want to improve your sleep and 
become happier, healthier, smarter and 
slimmer.  

ORIG. TITLESömn,sömn,sömn 
AUTHOR ChristianBenedict
FORMAT148x210mm,176pages

4 5

Och är det inte lägligt att just som vi har börjat värna om vår 
fantastiska sömn, så går tre amerikanska forskare, Jeffrey Hall, 
Michael Rosbash och Michael Young, och får Nobelpriset i 
medicin eller fysiologi för att de har förstått och kan förklara 
mekanismerna bakom vår inre klocka. Det vill säga vad som 
styr vår dygnsrytm – och därmed när vi sover och när vi är 
vakna.  

Sömn – trendigare 
än någonsin
Under 1990-talet var vi livrädda för fett och köpte lättmargarin 
och fettfri yoghurt. De senaste decennierna har det larmats om 
att stillasittandet är ”det nya röka” och motionsvågen har sköljt 
över oss. Plötsligt var det inte nog att springa ett millopp, var 
och varannan människa skulle springa ett maraton. Ingen har 
nog heller kunnat undgå juicetrenden som dök upp för några 
år sedan. Allt tänkbart grönt skulle stoppas i råsaftcentrifugen; 
broccoli, avokado, och spenat. Men vad är det stora hälsointres-
set just nu? Jo, titta på omslaget till den här boken, så får du se; 
Sömn, sömn och åter sömn! I en tid när en hälsosam och väl-
mående kropp har fått högre status än pengar på banken, så har 
turen nu kommit till sömn. Du kan köpa aktivitetsband som 
mäter din sömn medan du sover. Inte bara hur många timmar, 
utan även vilka sömnfaser du sover dig igenom. Det tillverkas 
specifika glasögon som du kan använda kvällstid för att stänga 
ute det blå ljuset från mobilen och datorn för att du ska slippa 
den uppiggande effekten. I USA finns till och med särskilda 
klasser på gymmen där du får vila på mjuka madrasser och lära 
dig att slappna av till den grad att du somnar. Arianna Huf-
fington som startade Huffington Post är en av vår tids största 
sömnambassadörer och hennes bok The Sleep Revolution har lästs 
av en miljonpublik, inte minst av karriärister som nu har börjat 
tänka om. I takt med att forskningen har nått ut till allmänhet-
en har man börjat förstå att det inte längre coolt att jobba ihjäl 
sig eller stressa för mycket. En bra sömn är avgörande för att 
undvika utbrändhet och för att kunna prestera i skolan och på 
arbetsplatser. 

46 47din fantastiska sömn

Melaton in – e t t  t v ek samt 
ant ij e t lag-p i l l e r
Många affärsmän och andra som reser över många 
tidszoner snackar vitt och brett om melatonin som 
tillskott. Att det skulle vara den snabba vägen att 
ta sig igenom jetlag. Om du till exempel reser från 
New York och är framme i Stockholm klockan 22 
svensk tid, är ju klockan 16 i New York och du är 
inte alls trött när du kommer hem. Genom att ta ett 
melatonintillskott så kan du hjälpa tröttheten lite på 
traven. Du ska dock veta att det inte hjälper dig att 
sova bättre. Om du tar melatonin utan att ha byggt 
upp en tillräcklig sömnskuld så kommer du ändå 
inte att ha så stort sömnbehov. Du kommer inte att 
förbättra sömnkvaliteten, för melatonin är ingen 
sömnstärkande hormon, det är ett hormon som styr 
sömntajmingen, det vill säga är ett hormon från din 

inre klocka som öppnar dörren till sovrummet och 
säger: ”Dags att sova”. Men hur du sover, 
det styr inte det här hormonet. Så. Tar du 
melatonin när du har jetlag kan det hjälpa 
dig att vilja gå och lägga dig, men räkna 
inte med att du kommer att sova särskilt 

djupt eller sammanhängande.

I länder som USA säljs det melatonin receptfritt på apotek och till och 
med i dagligvaruhandeln. Här i Sverige är det betydligt svårare att 
komma över sömnhormonet – du behöver får det förskrivet av läka-
re. Och tur är det! Det kan nämligen vara skadligt att ta sådana här 
tillskott, men det skrivs det inte om i kvällstidningarna. De tar bara upp 
ena sidan av myntet. Det är faktiskt så att 30 procent av alla människor 
har en genetisk variation som gör att extra melatonin kan vara direkt 
livsfarligt. De har receptorer som svarar på melatonin så att bukspott-
skörteln börjar frisätta mindre insulin. Det i sig ger för mycket glukos 
i blodet, vilket kan leda till diabetes typ 2, vilket ofta leder till andra 
allvarliga metabola sjukdomar som hjärt- och kärlsjukdom. 
Att ta melatonintillskott är därför inte oproblematisk. Visst, det kan 
hjälpa kroppen att känna trötthet när du önskar, men du blir utan 
djupsömn och får inte de reparerande egenskaper som sömnen ska 
ge, och du kan få problem med insulinunderskott. Nej, det är bättre att 
låta de inre klockorna hamna i takt av sig själva. Det brukar ta en dag 
per tidszon för klockorna att justeras tillbaka. Har du till exempel varit 
i Finland, som ligger en tidszon före oss, tar det en dag att återfå din 
forna dygnsrytm och har du varit i New York, som ligger 6 timmar efter 
oss, tar det ungefär 6 timmar innan du är på fötter igen. 
Det finns emellertid en grupp människor som är i starkt behov av me-
latonintillskott; blinda. En del blinda har fortfarande en ljuskänslighet, 
men det som inte alls känner av ljus, de behöver melatonin på kvällen 
för att få en fungerande dygnsrytm. 
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KIMCHI AND 
 KOMBUCHA
Have we wasted a lot of time, energy and 
money on medication, self-help books, 
psychologists and other therapists when 
a simple faecal transplant could have 
been the solution? Because it turns out 
that bacteria doesn’t just play an essential 
role in our immune system, but also in 
Alzheimer’s, Parkinson’s, MS, ADHD, 
autism, anxiety, depression, stress and 
chronic pain etc. 
 The connection between the gut and 
the brain is a groundbreaking discovery, 
and perhaps the most exciting one with-
in medical research today. In this 
book, Soki Choi presents the 
microbiotic revo-lution and the latest 
breakthroughs in re-search into gut-
brain axis, which can af-fect your brain 
and psychological health in a fascinating 
way. Soki also offers prov-en tips on how 
food can contribute with good bacteria 
and in turn affect your immune 
system and brain health. And to kick 
start your brain she reveals her best 
recipes for kimchi and kombucha, all 
bursting withgood bacteria. 
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Hur dina tarmbakterier 
stärker din hjärna 

och psykiska hälsa

ORIG. TITLEKimchiochKombucha 
AUTHOR SokiChoi 
FORMAT195x240mm,206pages

SOKI CHOI is an entrepreneur and 
internationally renowned systems re-
searcheratKarolinskaInstitutet.Shehas
held lectures all over theworld, talked
about the future of health and health-
care onTEDTalks and Swedish televi-
sion programmes and has even carried
outresearchatHarvardandworkedas
a research and development adviser at
KarolinskaUniversityHospital.
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GIVE BIRTH – THE 
SWEDISH WAY  
– a midwife’s thoughts, 
 advice and experience
All women are strong enough to give 
birth, but what actually happens inside 
your body during childbirth? What 
emotions can childbirth awaken? What 
are labour pains? What does the midwife 
do? And how can you prepare? 

Gudrun Abascal describes the child-
birth process and gives you all the sup-
port and advice you need for the ex-
perience and challenge that childbirth 
involves. Her informative and personal 
texts provide you with knowledge and 
insight about your body’s ability and the 
significance of emotions on the child-
birth experience. The book also contains 
all the facts you need about everything 
associated with childbirth, including 
mental and physical preparations, child-
birth positions and pain relief methods. 

Att 
föda

En klassiker 

för alla som 

 väntar barn

En barnmorskas tankar, 
råd och erfarenheter

Gudrun Abascal och Madeleine Svärd Huss

A
tt föd

a
Gudrun Abascal 
och M

adeleine Svärd H
uss

BONNIER FAKTA

w w w.bonnier fak ta.se

Att föda  är en av Sveriges mest lästa och 
uppskattade böcker för alla som väntar barn – ett standardverk 
för blivande föräldrar. Nu kommer barnmorskan Gudrun Abascal 
med en helt omarbetad och utökad utgåva av boken. Hon vänder 
sig till dig som ska föda och till dig som är pappa, partner eller 
närstående. Utifrån sin långa erfarenhet och sin övertygelse om 
att varje kvinna är unik ger hon både praktiska råd och förslag 
på hur du fysiskt och mentalt kan förbereda dig. På sitt personliga 
sätt berättar hon om hur du kan tänka och agera under födelsens 
olika skeden, vilka förlossningsställningar du kan använda, hur du 
som partner kan ge stöd, varför det gör ont och vilka smärtlindrings-
metoder som fi nns. Hon förklarar och resonerar även kring kejsar-
snitt och berättar vad som händer när det oförutsedda inträffar 
och vilket stöd du kan få då. 

Det här är en bok som ger dig förutsättningar att se fram emot 
barnets födelse med tillförsikt och självförtroende. Till sist kan du 
tänka att det var du som födde och att du gjorde det som var bäst 
för dig och ditt barn.

GUDRUN ABASCAL har ägnat hela sitt yrkesliv åt att hjälpa blivande föräldrar 
när deras barn kommit till världen. Hon har skrivit fl era böcker om födande, ut-
bildar vårdpersonal och verkar för förnyelse och nytänkande inom förlossnings-
vården. Nya Att föda är skriven i samarbete med MADELEINE SVÄRD HUSS 
som har en bakgrund som journalist. I boken ingår även delar av deras tidigare bok 
Att möta förlossningssmärtan (2009).

ISBN 978-91-7424-749-7
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ORIG. TITLEAttföda-enbarnmorskas
tankar,rådocherfarenheter
AUTHOR GudrunAbascal 
&MadeleineSvärdHuss
FORMAT148x210mm,250pages

AT T FÖDA MEDICINSKA INGREPP OCH KOMPLIKATIONER
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• Knipövningar för bäckenbotten och ändtarms-
 muskeln är viktiga både under och efter   
 graviditeten. Om du fått en bristning kan du börja  
 knipa så fort smärtorna tillåter.

• Att smörja in sig med olja under graviditeten för 
 att få mjuk och elastisk hud kan kännas bra. Men 
 det finns ingen evidens för att någon av dessa 
 metoder minskar bristningar. 

• Forcera inte krystningen utan föd fram barnet i  
 lugn takt.

• Om du fått en bristning och det stramar och känns  
 torrt rekommenderar vissa läkare att du smörjer 
 in mellangården med östrogensalva ett par  
 veckor  när bristningen har börjat läka. Salvan finns  
 receptfritt på apoteket.

• Vill du veta mera om bäckenbottenskador, gå in 
 på backenbottenutbildning.se

• Vänta inte om du upplever besvär och har funde-
 ringar kring ditt underliv. Ta tidigt kontakt med din  
 barnmorskemottagning eller en gynekologisk 
 mottagning (se 1177.se, Vårdguiden).

VAD DU KAN GÖRA SJÄLV

KOMPLIKATIONER 
VID FRAMFÖDANDET AV 

MODERKAKAN
För att få moderkakan att komma ut är det en bra hjälp att lägga 
det nyfödda barnet till mammans bröst. Stimuleringen av bröst
vårtorna frisätter oxytocin som gör att livmodern drar ihop sig och 
kvinnan blöder mindre. En upprätt ställning bidrar till att moder
kakan lossnar. Det vanligaste är att moderkakan kommer ut av 
sig själv, men om den inte kommit ut efter 30–60 minuter be
traktas det som en komplikation. När det händer kan mamman 
pröva att kissa, eftersom en fylld urinblåsa kan vara ett hinder. 

Man kan också pröva med akupunktur eller att mamman 
intar en upprätt position och rör på sig, om hon inte gjort det 
tidigare. Om inte det hjälper kan barnmorskan försöka trycka 
ut moderkakan genom att pressa på mammans mage samtidigt 
som mamman krystar, men det gör ont och måste ske mycket 
varsamt. När inget av detta ger resultat måste läkaren hämta ut  
moderkakan med handen via slidan. Eftersom det är ett obe
hagligt och smärtsamt ingrepp får mamman ryggbedövning, 
i sällsynta fall sövs hon ner en kort stund. Hela moderkakan 
måste komma ut, för om det finns rester kvar kan det orsaka 
blödningar.

Det är normalt att blöda upp till 1 000 ml efter förlossning
en. Kraftiga blödningar beror ofta på att moderkakan lossnar 
men att livmodern inte drar ihop sig tillräckligt. Då blir såret 
efter moderkakan så stort att mamman blöder därifrån. När det 
inträffar ger barnmorskan ett livmodersammandragande medel 
samtidigt som hon masserar och trycker ihop livmodern. Det är 
mycket obehagligt, men nödvändigt. Det är viktigt att urinblå
san är tom. 

44 45

AT T FÖDA DE FÖRSTA TECKNEN

FÖDANDETS 
OLIKA SKEDEN

 
Förlossningen har tre skeden – öppningsskedet, utdrivnings-
skedet och efterbördsskedet. Öppningsskedet delas dessutom 
in i en latensfas och en aktiv fas och utdrivningsskedet i en 
nedträngningsfas och en krystfas. Smärtan trappas successivt 
upp och upplevs ofta som starkast i slutet av öppningsskedet och 
när barnet föds fram. 

Vi kan aldrig i förväg veta hur lång tid en förlossning kom-
mer att ta. Den första fasen av öppningsskedet, latensfasen, kan 
vara i upp till 20 timmar och övergår sedan i en aktiv fas. Den 
aktiva fasen tar vanligtvis cirka 12 timmar. Om förlossningen 
startar med intensiva värkar och mycket korta pauser, vilket är 
ovanligt, går allt mycket snabbare. Vid en sådan så kal lad stört-
förlossning tar det mellan 30 och 60 minuter från första värken 
till dess att barnet är fött. 

Enligt Världshälsoorganisationen, who, räknas cirka 18 tim-  
mar från aktiv fas till dess att barnet är fött som en normal 
längd på förlossningen. Men det säger inget om hur lång tid 
det kommer att ta för varje enskild kvinna att föda sitt barn, de  
individuella skillnaderna är mycket stora. Om det är viktigt för 
en kvinna när hon föder att veta »hur långt det är kvar«, brukar 
jag som barnmorska ändå försöka uppskatta tiden, om det hjäl-
per henne att känslomässigt ta till sig att förlossningen har ett 
slut och gör att hon orkar mer. 

• • •

En normal
förlossning
• • • • • • • • • • •

8 9

DE FÖRSTA TECKNEN
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GUDRUN ABASCAL is Sweden’s most
well known midwife, with almost fif-
ty years’ experience of maternity care.
Through her daily work and entre-
preneurial skills, which she gained
through the start-up of new mater-
nity clinics, and her books, aimed at
parents-to-beandhealthandmedical
care personnel, she has contributed
towardschangingandimprovingthe
careofwomenduringpregnancy
and childbirth in Sweden. And
for this, she has been the re-
cipientofanumberofawards.
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174      ATT SKILJAS MED BARN FÖRÄLDRASKAPET SOM SEPARERAD      175

Olika åldrar behöver olika föräldraskap
Utvecklingen under barndomen är hisnande. Och under alla 
år från att den hopkrupna lilla nyfödda utvecklas till en dra-
sut som fyller hallen med skor i storlek 45, är du som förälder 
ett av de nav som barnets liv snurrar kring. Grunden i det 
lyhörda föräldraskapet är att det utvecklas i takt med barnets 
behov. Barnets ålder och utveckling påverkar såväl vad det 
behöver av dig som samarbetet med din medförälder och 
vilket boende som passar bäst. 

Treårsåldern. Hos barn i den här åldern har minnet och talet 
utvecklats så att de kan formulera sina behov mer nyanse-
rat än tidigare. Det påverkar anknytningsrelationerna och 
barnet kan själv berätta om det längtar efter en förälder. För 
yngre barn handlar relationen till föräldrarna konkret om 
att få sina behov tillfredsställda. I treårsåldern börjar barn 
förstå att föräldern har andra tankar och mål än de själva 
och att man kan behöva kompromissa mellan sina egna och 
förälderns behov. Kanske kan barnet nöja sig med att stå 
bredvid dig på en stol vid diskbänken när du lagar mat, trots 
att det egentligen vill sitta i famnen och vila. Barnet har också 
större förmåga att vänta eller lugna sig om man pratar med 
det i stället för att omedelbart ta det i sin famn. Förmågan 
att kunna lugna sig själv har också blivit större. Barnet kan 
locka fram minnet av hur det känns att sitta i förälderns knä 
och själv komma till ro med hjälp av en snutte, napp och 
tanken på föräldern, till exempel under besök hos släktingar 
eller på förskolan. 

Två- till treåringar är sällan särskilt känslomässigt stabila. 
Hjärnan utvecklas i rekordfart och barnet vill styra själv. Som 

 Tänk också på att barn kan behöva landa hemma några 
dagar mellan resor och umgänge med släktingar och inte utan 
avbrott kastas mellan olika upplevelser. I intervjuer berättar 
barn att en av fördelarna med separerade föräldrar är att de 
får resa dubbelt så mycket och fira födelsedagen två gånger. 
Men för att kunna njuta av sådant behöver planeringen an-
passas efter barnets behov. 

Uppträdanden, matcher och avslutningar. Dessa tillfällen kan 
innebära stress om barnet ska prestera och glädje och bekräf-
telse om det går bra. I de stunderna behövs föräldrarnas stöd 
för att barnet ska kunna fokusera på sin uppgift och det man 
firar. Slitningar mellan föräldrarna och stel stämning hör inte 
hemma här! Den förälder som inte kan delta kan skicka ett 
uppmuntrande sms eller fira med barnet senare på kvällen 
eller nästa dag.   

A PARENTS’ GUIDE 
TO SEPARATION
How do you tell children that you’re go-
ing to separate? Is shared residency, in-
volving a child having to move between 
two homes all the time, actually good 
for small children? How can you be 
good adult role models when you dis-
agree about everything? These are just 
a few of the questions that this book 
answers.  

Many parents feel guilty about put-
ting their children through the trials of 
separation. The family is breaking up, 
you might need to move far away from 
your children’s friends and, for financial 
reasons, you often have to accept living 
in a much smaller home. But it is possi-
ble to get through a separation and give 
your children a good new life in two 
different homes as long as you as par-
ents face the fact that you need to form 
a strong and lifelong team around your 

ORIG. TITLEAttskiljasmedbarn
AUTHOR MalinBergström
FORMAT148x210mm,224pages

children because you will both be their 
parents for the rest of your lives. 

In this book, the very wise Malin 
Bergström gives you advice and support 
based on modern research into, among 
other things, personal crises, the two-
home solution for children of different 
ages and bonding of small children. She 
guides you as a person and as a parent 
through the different phases of separa-
tion – all with the children’s welfare in 
mind. And for parents that, for different 
reasons, are unable to cooperate, there is 
advice on how to handle different situa-
tions for the good of the children. If you 
can’t talk to one another, then there are 
other ways of communicating. What’s 
most important is that you continue to 
be good parents to your children – you 
don’t necessarily need to be good friends 
– and that includes being able to cooper-
ate on issues that involve them. 

134      ATT SKILJAS MED BARN SÅ KAN BARN REAGERA      135

Det kan ta tid att förstå 
Ibland säger vi barnpsykologer att barn reagerar ”randigt”. 
Det betyder att deras reaktioner kommer i skov och att 
allt däremellan är precis som vanligt. Kanske hänger det 
ihop med barns avundsvärda förmåga att vara närvarande 
i nuet. Kanske upplever de inte heller själva separationen 
som särskilt svår. De reagerar i stället när de förstår att ni 
inte båda kommer att vara med på skolavslutningen, eller 
att de årliga familjeresorna till älsklingsplatsen inte längre 
kommer att bli av. 

Barns reaktioner kan komma i samband med olika konse-
kvenser av skilsmässan och det vanliga är att de varierar över 
tid. Vissa har perioder när de sörjer över att deras föräldrar 
är skilda och fantiserar om att de ska bli ihop igen. För att 

KAPITEL 9

SÅ KAN BARN  
REAGERA

Barn är precis som föräldrar olika och upplever en separation 
på olika sätt. För vissa barn är den en västanfläkt, för att de 
är för små för att förstå eller är sorglösa själar som inte oroar 
sig i onödan. Det finns också barn som har en obönhörlig 
tillit till att ni föräldrar kommer att ordna allt och därför 
anpassar de sig till sina nya boenden utan minsta knot. För 
andra är det en livskris som de behöver mycket tid och stöd 
för att ta sig igenom. Du anar nog hur det kommer att vara 
för just ditt barn. 

Att barn reagerar på förändringar är sunt och normalt, 
men det svider ändå i oss föräldrar. När barnet skaver runt 
med rynkade ögonbryn, bryter ihop för ingenting eller ser 
på en med ledsna ögon blir det uppenbart att man genom 
skilsmässan utsatt det för något svårt. I samband med sepa-
rationen har man dessutom själv sämre förmåga att bemöta 
sitt barn – man är i gungning och ska samtidigt lösa en massa 
praktiska saker. Då är det viktigt att komma ihåg att barnet 
reagerar på förändringen och att reaktionerna kommer att 
klinga av när man fått styrsel på tillvaron. Och separationen 
ska faktiskt leda till att alla i familjen mår bättre. Så när bar-
net reagerar behöver man hjälpa det och ge hopp om att allt 
kommer att bli bättre. 
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ICE BATHS
You don’t need to be a nature nerd, a 
health freak or a fitness fanatic to start 
taking ice baths. All you need is an ounce 
of curiosity and the desire to try some-
thing different and intoxicating. Experi-
ence the kick you get from an ice bath 
– swimmer’s high – and read about all 
the positive effects that an ice bath has 
on the body and mind.  
Ice baths are just as fantastic in the coun-
tryside as they are in the city. A bath in 
the salty sea among the waves has an 
invigorating effect while a bath in a still 
freshwater lake is calming, and a dip in a 
deep and clear pond will help you feel at 
one with nature. 

ORIG. TITLEKallabad
AUTHOR LindaAhlgren&LindaVagnelind
FORMAT 220x235mm,160pages

 But what do you need? How long 
should you stay in the water? Should you 
dip your head below the surface? And 
how can you warm up again quickly af-
terwards? You’ll find the answers to these 
questions and many more in this inspi-
rational book with its innovative design 
and dramatic pictures. A health book 
with a difference for anyone that wants 
to experience something extraordinary. 
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THE BIG BOOK OF 
EMBROIDERY
The Big Book of Embroidery is the per-
fect book for both beginners and more 
advanced embroiderers. It explains the 
different stitches and embroidery tech-
niques and motivates you to take on 
projects of different degrees of difficulty. 
Nothing is left to fate in this inspiration-
al and comprehensive handbook.  

The book contains several projects for 
transforming your home, including a 
cushion, a window hanging and a rug.  

The Big Book of Embroidery has a tu-
torial section full of clear step-by-step 
instructions and concrete tips. So take 
a step into this colourful and creative 
world, watch patterns unfold before 
your eyes and enjoy the moment. 

 
KARIN HOLMBERGiswellknownandexpe-
riencedintheworldofembroideryandholds
workshopsinSwedenandabroad.Shehasal-
readywrittenthreebooksonthesubjectand
developedtheartofembroideryintosome-
thinghighlymodernandfunctional.

ORIG. TITLESvenskabroderier
AUTHOR KarinHolmberg
FORMAT195x260mm,240pages
RIGHTS SOLD Finnish

156 

Finns det något gulligare än broderade hättor? Möjligtvis barnet som har  
den på sig. Ofta ser man den här typen av mössor med blommor i ullgarn,  
men jag har gjort en mer grafisk variant med bottensömmar i klassiska färger 
från hallandssömmen. Du väljer själv om du vill göra den med eller utan foder. 

Det är allra lättast att brodera på mönster - 
del arna först och sedan sy ihop hättan. En sy-
båge är ett måste för att få ett snyggt resultat. 

GÖR SÅ HÄR: Börja med att kopiera eller rita 
av mönsterdelarna till hättan på sidan xxx. 
Klipp ut och nåla fast dem på klädet. Rita 
runt med en markeringspenna eller tråckla 
med sytråd. Markera även var rundlarna är 
placerade på sidostyckena och mönstren på 
mittstycket. OBS! Klipp inte i tyget förrän 
broderiet är helt färdigt. 

Brodera bottensömmar enligt beskriv-
ningen på sidan xxx. Variera broderiet genom 
att sy med enkel och dubbel tråd, det ger olika 
effekt. Sy nätet i varje rundel först och kanten 
sist: där kan du välja mellan att göra stjälk-
stygn, langett, kedjestygn eller efterstygn. De 
större prickarna och de spetsiga formerna 
på mittstycket är sydda med dubbelsidig 
plattsöm. De mindre prickarna kan sys med 
pyttesmå korsstygn eller franska knutar. Våt-
spänn det färdiga broderiet och låt torka.

MONTERA HÄT TAN SÅ HÄR: Klipp ut alla 
mönsterdelar. Lägg sidostycket räta mot räta 
med mittstycket och nåla. Sy ihop med 1 cm 
sömsmån. Klipp ner sömsmånen till 6 mm 

och klipp små jack längs med hela sträckan, 
utan att klippa i sömmen. Det gör att hättan 
inte blir lika bucklig. Pressa isär sömmen med  
medelvarmt strykjärn. Gör likadant med den 
andra sidan. 

Om du vill ha ett foder i hättan gör du på 
precis samma sätt, men klipp ut delarna ur 
ett tunt bomullstyg och gör dem ett par mil-
limeter mindre. Lägg fodret aviga mot aviga i 
hättan och nåla fast det. Sicksacka runt så att 
fodret fäster i yttertyget. 

Sy fast ett band för att dölja sömmen, eller 
gör ett eget kantband av ett fint tyg: klipp 
en remsa som mäter 4 × 26 cm, och en som 
är 4 × 115 cm. Vik den ((långa?)) dubbel på 
längden och pressa. Vik in kanterna och pressa 
igen, så att remsan blir 1 cm bred. Nåla fast 
den kortare remsan i nacken på hättan, räta 
mot räta, och sy fast den med en maskinsöm 
i vecket ((ska den också vikas till 1 cm?)) 
närmast kanten. Vik över remsan och sy fast 
den andra sidan för hand på insidan med 
smygstygn eller kaststygn.  

Gör likadant med den långa remsan längs 
med framkanten. Se till att den hamnar 
centrerat så att lika mycket band hänger ner 
till knytband på varje sida. Vik in cirka 1 cm i 
varje ände av knytbandet och sy ihop remsan 
upp till kanten på hättan, antingen på maskin 
eller med smygstygn.

TEKNIK: botten-
sömmar (s. xxx), dubbel-
sidig plattsöm (s. xxx), 
korsstygn (s. xxx) eller 
franska knutar (s. xxx)

GARN: tunt ullgarn 
/redgarn i vitt, rött och 
blått 

TYG: blått kläde

DESSUTOM: band 
eller bomullstyg till 
kant och knytning, tunt 
bomullstyg till foder

SVÅRIGHETS 
GRAD: medel

Barnhätta i hallandssöm
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THIRTY FIVE 
 MITTENS 
Few things can warm you up on a cold 
day like a like a cosy pair of wool mit-
tens – and all the better if you’ve made 
them yourself. Knitting mittens is fun 
and doesn’t actually take very long, so 
once you’ve decided which ones to knit, 
you’ll soon be wearing beautiful works of 
art that are bound to receive plenty of 
admiration! 

In this book, knitwear designer and 
writer Maja Karlsson presents 35 pat-
terns for mittens and wrist warmers 
(with and without flip tops) ranging 
from easy to more intricate and from 
traditional to modern. There are animal 
and nature motifs, thicker multi-colour-
ed knits and plain lace and thinner plain 
cable and lace knits. 

All the patterns and diagrams are clear 
and easy to follow and at the end of the 
book there is a section that describes the 
techniques that require that little bit ex-

ORIG. TITLETrettiofemvantar
AUTHOR MajaKarlsson
FORMAT170x260mm,192pages
RIGHTS SOLD English

tra attention. And to top it all, the pro-
jects are all accompanied by beautiful 
pictures that are guaranteed to inspire 
you and get your imagination going! 

10
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Om vantar
Vante är ett fornsvenskt ord som antas vara 
besläktat med »vinda« eller »tvinna«. Den 
ursprungliga betydelsen tros ha varit »det om 
handen virade«. Man kan tänka sig att remsor 
av textilier eller skinn virades runt handen, 
som skydd mot kylan. Ordets innebörd skulle 
också kunna vara kopplad till materialet som 
själva vanten är tillverkad av – det vill säga 
det tvinnade garnet. En tumvante omsluter 
hela handen, till skillnad från fingervanten 
som har ett separat utrymme för varje finger. 
 För oss som lever och verkar på nordliga 
breddgrader har vantarna varit en förutsätt
ning för att klara vintern. Ju varmare och mer 
slitstarka vantar desto bättre. Bruket att möns
tersticka vantar har delvis uppstått som en 
följd av att det dubbla eller tredubbla garnet 
gör vantarna både varmare och mer hållbara. 
 Inte nog med att vantarna skyddat oss från 
kyla under mörka vintermånader. De har 
också berört oss som symbol och lämnat spår 
efter sig både i språket och sagorna.
 Det finns till exempel många talesätt som 
inbegriper ordet vante. Ett av de vanligaste 
är »att lägga vantarna på« någonting, det vill 
säga att ta något i besittning. Ett annat ut
tryck (som nästan fallit i glömska) är »snabbt 
som att lappa vantar i månsken«. Det kunde 
man säga när någonting gick riktigt fort och 
lätt. Visst vore det väl fint att återuppliva  
det gamla talesättet? Ibland hade uttrycken  
en koppling till årstidernas skiftningar. 
Exempelvis sades att när man hört göken 
för första gången på våren, så var det dags 
att lägga undan vantarna. Vantar »skrämmer 
nämligen bort göken«! 

 I Norge firas »vottedagen« den 14:e oktober  
varje år. Det kommer sig av en symbol på 
den runstav (eller »primstav« som den heter 
i Norge) som under 1500 och 1600talen 
fungerade som en slags evighets kalender. På 
runstaven var just den dagen startskottet för 
vinterhalvåret och symbo li serades av en vante, 
eller ett avlövat träd.
 Vantar förekommer även i sagovärlden.  
I den ukrainska berättelsen »Sagan om vanten«  
tar en brokig skara djur sin tillflykt till en 
borttappad vante i skogen. Det är allt från  
en liten skogsmus till en stor björn som 
flyttar in, en i sänder. I slutänden är det ett 
mycket litet djur som får den då överfulla 
vanten att spricka – nämligen en syrsa. Allt 
som återstår är tummen, vilken blir en mössa 
till den listiga lilla musen som springer där
ifrån lika kvickt som hon kom dit. 
 Vantarna i den här boken är skapade med 
avstamp i den nordiska mönstertraditionen, 
en textil skatt som ligger mig varmt om hjärtat.  
Jag har därtill låtit sagor och berättelser flytta 
in i mina vantar – liksom natur och djurliv. 
De flesta vantparen är gjorda i tvåfärgsstick
ning, och utsmyckade med vackra detaljer 
som lettisk fläta, vriden resår eller garnbollar. 
Medan de enfärgade vantarna i boken bjuder 
på spännande konstruktioner som till exem
pel en tumkil som följer handens livslinje, 
eller en asymmetrisk topp – anpassad efter 
handens form.
 Vantstickning öppnar för oändliga möjlig
heter till kreativitet och variation – så låt  
oss fatta stickorna och sätta fart! Nu stickar 
vi vantar!
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Myrten
Myrten hör samman med bröllop sedan urminnes tider. Kransar av 

myrten bars bland annat av brudar under den grekiska antikens 
bröllopsceremonier. I Sverige infördes traditionen med brud
kransar av myrten i slutet av 1700talet, då i kombination med 
vit klänning. Vanten Myrten är tänkt som en enkel och stilfull 

bröllopsvante. Modellen omsluter handen extra väl tack vare den 
resårstickade ovansidan. Och naturligtvis kan den bäras som  

finvante även vid andra högtider än bröllop.

storlek: Dam
vAntens HöJd : 27 cm

vAntens Bredd : 10 cm
gArn: Finullgarn från Rauma Ullvarefabrikk (100 % ren ny ull, 50 g = 175 m)

gArnåtgång: BF = 100 g naturvit (nr 401), MF = 50 g grön (nr 432)
strumpstickor: 2 mm och 2, 5 mm

mAsktätHet: 30 m × 32 v = 10 × 10 cm slätstickning i mönster på sticka 2, 5 mm 
FörklAringAr: Ö1mu = öka 1 m under, se bildbeskrivning på sidan 177.

2 vr am tills = 2 vridna aviga maskor tillsammans = lyft följande 2 m från vänster sticka till höger sticka  
som om de skulle stickas räta, för sedan tillbaka dem till vänster sticka, och sticka dem därefter avigt  

tillsammans igenom de bakre maskbågarna.
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EMBROIDERY 
– small and large projects 
from cross stitch to wool 
embroidery 
This wonderful book contains Helena 
Ericsson’s most popular embroidery de-
signs from a collection of two thousand. 
There really is something for everyone, 
from cross stitch and beautiful wool 
designs to lighter summer designs us-
ing linen and cotton. In addition to the 
fun designs, Helena shows you how to 
use your imagination to turn old pieces 
of embroidery into personal new items, 
provides you with plenty of beginners’ 
tips on how to choose yarns and fabrics, 
draw patterns and mount and describes 
the different embroidery stitches. 

ORIG. TITLEBroderamera–småochstora
handarbetenfrånkorsstygntillyllebroderi
AUTHOR HelenaEricsson
FORMAT195x260mm,112pages

34 � frösöblomsTer �
på frösön I ösTersund fInns som-
marhagen som är kompositören Wilhelm 
Peterson-Bergers hem. Här levde han under 
första halvan av 1900-talet. Idag är huset ett 
museum som kan besökas under sommar-
månaderna. På en säng i ett sovrum ligger en 
vit kudde med en broderad blomsterkrans i 
somriga färger. Kudden är broderad med 
 enkla raka stygn, så kallad lättsöm, och det är 

verkligen lätt och går också ovanligt fort att 
brodera de här blommorna – ett riktigt bra 
och roligt nybörjarprojekt. 

Du kan välja att brodera hela mönstret 
 eller bara den inre blomsterkransen. Kanske 
vill du brodera en kudde som jag har gjort, 
men mönstret passar lika bra på en vacker 
sommarduk.

SömSätt: Lättsöm, plattsöm, stjälkstygn.
Färdigt mått: 40 x 40 cm. 
 Klippmått: 50 x 50 cm.
material:  
• Vitt hellinne till både fram- och baksida.
• Pärlgarn nr 5. Jag har använt DMC pärl- 
 garn. Du kan också använda moulinégarn.  
 Brodera då med alla sex deltrådar. DMC:s 
 moulinégarn har samma färgnummer som 
 pärlgarnet och det går tre moulinégarn- 
 dockor på en pärlgarndocka nr 5.
garnåtgång: DMC pärlgarn nr 5  
• Mörkblå 826 1 docka
• Mellanblå 813 1 docka
• Ljusblå 828 1 docka
• Mörkröd 335 1 docka
• Mellanröd 899 1 docka
• Rosa 776 1 docka
• Mörkgul 742 2 dockor
• Ljusgul 744 1 docka
• Lila 210 1 docka
• Grön 3348 1 docka
• Beige 739 1 docka

gör Så här:  
1. Lägg ett tunt mönsterpapper ovanpå  
 mönstret på nästa uppslag och rita av det 
  med en svart penna. Nu har du halva bro- 
 derimönstret. Vrid ditt mönsterpapper 
 och rita av det igen så att hela mönstret  
 framträder. Lägg mönstret under det vita  
 tyget som du ska brodera på så att du ser  
 mönstret genom tyget. Rita mönstret på  
 tyget med en medelhård blyertspenna (se  
 Mönsteröverföring, metod 1, sidan 94).
2. Du broderar med en tråd av pärlgarnet  
 hela tiden. Färgerna markeras med siffror  
 som är utmärkta på teckningen.
3. De små prickarna inuti blommorna sys  
 med några plattsömsstygn i beige (11). 
4. Runtom blommorna sys allt med grönt  
 (10), de längre linjerna med stjälkstygn  
 och de små strecken med enkla raka stygn. 
5. Prickarna intill strecken sys med plattsöm. 
6. I övrigt sys alla blommor med enkla raka  
 stygn. 
7. Montering av kudden, se sidan 98.

– kudde–
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Om du vill brodera den stora kudden finns materialsats med mönster att beställa hos Brodera mera.
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45�  �yllebroderade 
smycken från  

räTan
orIgInaleT TIll den blåa kudden 
med yllebroderIer kommer från 
räTan I jämTland. Den är daterad 1769 
och finns på Nordiska museet. Monica har 
berättat för mig hur hon fick ta på sig vita 
handskar och undersöka den gamla blekta 
kudden. Hon öppnade den försiktigt för att 
se de vackra originalfärgerna på insidan och 
då virvlade små fjädrar från 1700-talet upp. 

Det är otroligt inspirerande och lärorikt 
att verkligen studera gamla allmogebroderier. 

Det här broderiet har både plattsöm, schat-
tersöm, kedje- och stjälkstygn, flätsöm och 
även massor av franska knutar. Här finns 
många fina blomformer i pastelliga färger. 
Kudden har årtalet 1769 broderat med roliga 
polkagrisrandiga siffror. Bokstäverna KOD är 
initialerna på den som har broderat kudden, 
sannolikt brodösens förnamn på K, brodö-
sens pappas namn på O och D som betyder 
dotter. 
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Den här typen av mönster passar också bra 
att föra över till andra ting. Jag har gjort ett  
glasögonfodral med Art déco-mönstret. 
Fram- och baksida är broderat i ett svep och 
sedan viks bara broderiet dubbelt och sys 
ihop. Då blir det olika korsstygnsmönster på 
framsidan och baksidan och det är lite roligt, 
tycker jag. Jag har sytt i ett foder av svart 
tjockt kläde för att skydda glasögonen. Man 
kan också använda ett tunnare fodertyg och 
stärka det med ett kraftigt mellanlägg. 

– glasögonfodral–
SömSätt: Korsstygn.
Färdigt mått: 18 x 9 cm.
material: 
• Aidaväv 4,3 rutor/cm.  
 Klippmått: 30 x 20 cm.
• Fint kamgarn i ull. Jag har använt Mora  
 redgarn.
• Svart kläde eller vadmal till foder.
garnåtgång: Moragarn  
• Vit 2000 45 m
• Svart 2029 60 m
• Gul 2031 25 m
• Mörkgul 2044 15 m
• Ljusrosa 2015 40 m
• Ljusröd 2022 25 m
• Röd 2024 25 m
• Ljusgrön 2010 30 m
• Mörkgrön 2032 15 m
• Blå 2060 25 m
• Mörkblå 2062 10 m
• Mörklila 2078 10 m

gör Så här:  
 1. Brodera korsstygn enligt diagrammet på  
  nästa sida. Varje ruta på mönstret mot- 
  svarar en ruta på tyget. 
 2. Brodera alltid med två trådar i nålen. 
 3. Börja i mitten av mönstret så att du är  
  säker på att tyget räcker åt alla håll.
 4. När broderiet är färdigt pressar du det  
  försiktigt med strykjärn på baksidan. 
 5. Klipp kanten på broderiet så att det får  
  en sömsmån på ca 2 cm i överkanten och  
  ca 1,5 cm runt de andra kanterna. Klipp  
  bort överflödigt tyg av sömsmånen vid  
  hörnen och klipp jack i sömsmånen vid  
  de rundade kanterna så att det inte blir  
  så klumpigt. 
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55 6. Vik in sömsmånen mot baksidan av  
  broderiet. Pressa försiktigt med strykjärn  
  på baksidan av broderiet.
 7. Klipp ut ett foder som har samma storlek  
  och form som broderiet, förutom att det  
  har en sömsmån på ca 1 cm runtom och  
  2 cm i överkanten. 
 8. Vik fodret dubbelt och sy ihop längs  
  sidan och nederkanten. Börja sömmen  
  2 cm från överkanten och sy en enda söm  
  på maskin eller tätt för hand. Vik ned  
  överkanten utåt ca 2 cm.
 9. Vik broderiet runt fodret med framsidan  
  utåt och nåla fast det noga. Se till att  
  överkanten på broderiet och överkanten  
  på fodret ligger mitt för varann. 

10. Sy fast överkanten av broderiet i fodret  
  längs hela överkanten med smygsöm. 
11.  Sy ihop broderiet längs sidan och neder- 
  kanten med kaststygn med dubbelt bro- 
  derigarn i samma färg som kanten. Om  
  fodertyget sticker ut någonstans klipper  
  du försiktigt bort det. 
12.  Slutligen sys en enkel söm med korta för- 
  stygn genom glasögonfodralet längs den  
  linje där broderimönstret möter den  
  enfärgade kanten. Sömmen sys med  
  dubbelt broderigarn i samma färg som  
  kanten.
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WARM AND 
 PATTERNED KNITS 
– mittens, socks, hats,  
collars and sweaters 
This book contains over 20 patterns for 
warm garments that are both fun to knit 
and soft on the skin, including mul-
ti-coloured mittens with different pat-
terns, elegant collars, well-fitting socks 
made from hand-dyed yarn, hats and 
sweaters - all inspired by the Scandinavian 
landscape and traditions.  

ERIKA ÅBERGhasapassionforknittingand
inthisbookshegenerouslysharesherexper-
tiseonthesubject,alongwithmaterials,tech-
niques,coloursanddesigns.Thereissomething
foreveryone,whetheryouareabeginnerora
more advancedknitter andwhether you are
lookingforaquickprojectorsomethingthat
takesalittlelongertocreate.Erikaalsogives
advice on how to choose the right material
andhowtocare foryourgarmentsothat it
willlastalifetime.

ORIG. TITLEStickavarmtochmönstrat
AUTHOR ErikaÅberg
FORMAT195x224mm,112pages

30  sticka varmt och mönstrat #vantenbära #vantenbara
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Bära

 •storlek: Vuxen
 •färdiga mått: 22 cm lång, 10 cm bred, tumme 7 cm
 •material: Tant Kofta Strikkegarn, 220 m/100 g
 •färg: Kråke (bfg), Silver (mfg)
 •garnåtgång: Kråke 50 g, Silver 30 g
 •stickor: Strumpstickor 3 mm och 3,5 mm
 •masktäthet: 22 m mönsterstickning med  

 stickor 3,5 mm ger 10 cm 
 •övrigt: Bomullsgarn att sätta vilande maskor  

 på och att använda till tillfällig uppläggning vid  
 tummen

Bära är en vante som är din bästa vän när du ska 
bära tungt! Denna vanttyp är fodrad med garn som 
snos och knyts in som ”luser” vartefter man stick-
ar, och ger ett par varma och vadderade vantar 
som kallas för vattenbärarvantar. Fyllda vatten- 
hinkar är tunga och skär in i handflatan, men 
dessa fodrade ullvantar gör uppgiften mer behag-
lig. Vanttypen finns i Baltikum, Finland, Norge 
och olika delar av Sverige, samt säkert på ännu 
fler håll. Ibland är de fodrande luserna stickade 
med samma slags garn som vanten i övrigt, som 
här. Ibland med ospunnen eller väldigt lättvinnad 
ull. Använd dina restgarner! Jag har stickat van-
tarna i ett slitstarkt och vackert garn som är spun-
net i Norge på Hoelfeldt Lund och färgat i Bohus-
län av Tant Kofta. Fint som snus! Jag använder 
gärna vantarna när jag bär hem tunga påsar från 
mataffären – och dessutom är de extra varma. 

knut/ögla Häng med nu, det här är roligt! 
Sticka 1 rm men låt maskan från föregående varv 
sitta kvar på vänster sticka. Lägg mönstertråden, 
som ska bilda öglan, om höger pekfinger så att 

den löper underifrån och över fingret. Sticka nu 
1 rm i bm i samma maska som tidigare och lyft 
av maskan från vänster sticka. Du har nu 2 ”nya 
maskor” och öglan om pekfingret, dra åt lite 
lagom hårt, här avgörs hur lång öglan ska bli bak-
om knuten.

För sedan in vänster stickas spets i främre 
maskbågarna på båda dina ”nya maskor” och 
sticka ihop dem i bakre maskbågen med höger 
sticka. Släpp öglan från fingret och dra lite i den.

Titta! Där är knuten med ögla och allt. Varje lus 
i diagrammet är en knut!

vante Lägg upp 48 m med Silver och stickor  
3 mm. Dela upp maskorna så att du har 12 m på 
varje sticka. Sticka 6 varv rm och sedan 1 varv am. 
Det aviga varvet blir ditt vändvarv när den grå 
kanten viks in och nästas fast på insidan. På den 
här vanten är det väldigt praktiskt att ha en invikt 
kant, då är risken mindre att du fastnar i öglorna 
när du ska sätta på dig vanten.

Byt till stickor 3,5 mm och sticka enligt dia-
grammet. Vid tummarkeringen sätter du tummas-

#vantenbära #vantenbara sticka varmt och mönstrat  31
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Otendag

 •storlek: Vuxen
 •färdiga mått: Skaft 18 cm, fotbredd 10 cm,  

 fotlängden anpassar du själv
 •material: Tant Koftas Trekking Sockgarn,  

 420 m/100 g
 •färg: Västervikssenap (bfg), Ingefära (mfg) 
 •garnåtgång: Västervikssenap 65 g, Ingefära 80 g
 •stickor: Strumpstickor 2,5 mm till enfärgade  

 partier och 2,75 mm till flerfärgade partier
 •masktäthet: 36 m mönsterstickning med  

 stickor 2,75 mm ger 10 cm

Otendag eller otndag är helt enkelt eftermiddags-
kaffe på gutamål. Den här favoritstrumpan har 
fått mönster efter den första duk jag köpte när jag 
flyttat hemifrån. Med milda färger och ett grafiskt 
mönster har den följt mig genom flyttar, fru-
kostar och fikastunder. När jag i somras satt vid 
köksbordet och drack kaffe med duken på såg jag 
plötsligt strumporna i dukens mönster. För möns-
ter finns ju överallt! Här är de alltså, strumporna 
som hyllar eftermiddagskaffet. Det lilla avbrottet 
för vila, samtal, eftertanke och kaffe.

skaft Lägg upp 72 m med strumpstickor 2,5 mm 
och Västervikssenap. Sticka vriden resår runt på 
strumpstickor enligt följande:

Varv 1: 1 rm i bm, 1 am, 2 rm i bm, 1 am, 2 rm i 
bm, 1am – upprepa varvet ut.

Varv 2: Alla maskor stickas räta i bm.
Upprepa dessa 2 varv 6 ggr – 12 varv. Dela upp 

maskorna jämnt över 4 stickor = 18 m på varje. 
Sticka 1 varv rm med Ingefära och påbörja sedan 
mönsterstickning enligt diagram. Sticka först den 
markerade mönsterrapporten 2 omgångar och 

sedan det översta, randiga partiet.
Obs! Sticka diagrammets sista varv med Ingefära 

över sticka 1 och 2 innan hälen påbörjas. Sätt mas-
korna på sticka 3 och 4 på en maskhållare eller tråd.

häl Byt till stickor 2,5 mm. Hällappen stickas 
över sticka 1 och 2. Kontrollera att du har 18 m på 
varje sticka.

Sticka 1 varv rm från rätsidan och 1 varv am från 
avigsidan och följ sedan mönstret/randningen på 
skaftet genom att lyfta maskan som kommer ovan-
för en senapmaska och sticka den maska som kom-
mer ovanför en ingefärsmaska avigt. Maskorna lyfts 
individuellt och rakt av, ej vridet. Enligt följande:

Varv 1 (RS): Lyft 1 rm, 1 am, lyft 2 rm, 1 am, lyft 
2 rm, 1 am – upprepa varvet ut. Varvet avslutas 
med ”lyft 1 rm, 1 am, lyft 2 rm”.

Varv 2 (AS): Sticka alla maskor avigt.
Sticka dessa 2 varv totalt 14 ggr – alltså 28 varv 

= 14 kantmaskor utmed var sida av hälen.
Dags att forma hälen:
Varv 1 (RS): Lyft första m rätt, sticka 18 rm, lls, 

1 rm, vänd.

#strumpanotendag sticka varmt och mönstrat  39

Sticka varmt och mönstrat_skarp inlaga.indd   39 2018-07-10   11:48

En varm och inte alltför grov mössa i mjukt och 
glansigt Spelsau Lammull-garn. Det grafiska 
mönstret är roligt att sticka och ger en mössa som 
kan bäras av alla! Här är den stickad i återhåll-
samma färger – men det finns många möjligheter 
till färgkombinationer. Det går också fint att sticka 
efter samma beskrivning men i ett lite grövre garn 
för att få en större och grövre mössa. Tänk på att 
prova mössan vartefter så att den får rätt propor-
tioner och mått för sin tänkta bärare.

Vill du ändra storleken, lägg till eller ta bort 1 
eller flera mönsterrapporter – 1 rapport ger 2 cm 
med den angivna masktätheten. Eller välj en an-
nan grovlek på garnet.

Lägg med stickor 2,5 mm och Mylla upp 120 m. 
Sticka resår, 2 rm, 2 am i 4 cm. Sticka 1 varv med 
rm. Nu följer 1 ökningsvarv: Sticka 5 rm, öka 1 m, 
upprepa varvet ut = 144 m. 

Sticka ännu 1 enfärgat varv och byt till stickor  
3 mm. Sticka nu mönster enligt hela diagrammet.

Färgspel – mössa

 •storlek: Vuxen
 •färdiga mått: 21 cm från resårens nederkant till  

 toppen av mössan, passar huvudstorlek 56–60 cm
 •material: Färgspel Spelsau Lammull,  

 350 m/100 g
 •färg: Mylla (bfg), Silver (mfg), Himmelsgrå (mfg)
 •garnåtgång: Mylla 40 g, Silver 20 g, Himmels- 

 grå 10 g
 •stickor: 2,5 mm till enfärgade partier, 3 mm till  

 flerfärgade partier
 •masktäthet: 30 m mönsterstickning med  

 stickor 3 mm ger 10 cm
 •övrigt: Stickmarkör 

mössans topp Varv 1: Lls med Mylla, 1 rm med 
Silver, 2 rm tills och 1 rm med Mylla, upprepa 
varvet ut = 96 m.

Varv 2: Stickas med rm, följ mönstringen från 
förra varvet.

Varv 3: Lyft över den första maskan Mylla till 
sticka 4. Den kommer sedan att stickas ihop med 
de 2 sista maskorna på varvet. 1 rm Silver, lyft 2 m 
som om de skulle stickas rätt, 1 rm Mylla, dra de 
lyfta över den stickade på de partier som är stick-
ade i Mylla = 48 m.

Varv 4 och 5: Stickas med rm, följ färgmönst-
ringen.

Varv 6: 2 rm tills i bm med Silver, 1 rm i Silver,  
1 rm Mylla, upprepa varvet ut = 36 m.

Varv 7: Stickas med rm, följ färgmönstringen.
Varv 8: 2 rm tills med Silver, 1 rm Mylla, upp- 

repa varvet ut = 24 m.
Varv 9: Stickas med rm, följ färgmönstringen. 

Klipp av Mylla.
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Varv 10: 2 rm tills i bm med Silver, upprepa 
varvet ut och avsluta med 1 rm.

Klipp av garnet med ca 30 cm till godo.

montering Sätt garnet på en stoppnål och trä 
den genom de kvarvarande maskorna 2 gg. Dra åt 
försiktigt! Fäst alla trådar, tvätta mössan varligt 
med ulltvättmedel. Bäst torkar mössan, och får 
rätt form, om den sätts på en ballong eller boll i 
passande storlek.

Mylla
Silver
Himmelsgrå

Tips! Vill du sticka en grövre och större mössa? Jag har 
stickat en variant i Strikkegarn från Tant Kofta, 220 
m/100 g. Lägg då upp 100 m i stället och öka till 120 m. 
Sticka enligt diagrammet och avsluta på samma sätt! 
Jag har då valt stickor 3 mm till resår och 3,25 mm till 
mönsterstickningen och fått en masktäthet på 22 m/ 
10 cm.
 Lek med formen och mönstret! Sticka en kortare 
eller längre resår och lägg till eller dra ifrån mönster-
rapporter.
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GET CREATIVE 
WITH CONCRETE
It is easy to create beautiful and useful 
accessories for your home using con-
crete, and once you’ve got started you 
won’t be able to stop. Concrete is the 
perfect material – it’s inexpensive, dura-
ble, easy to work with and the results are 
always amazing. 

Get Creative with Concrete contains a 
selection of concrete experts Sanna and 
Sania’s most popular projects from their 
previous books as well as some new and 
exciting projects that include a stylish 
ceiling lamp, a trendy log basket and a 
pretty sconce.  

Using inspirational pictures and clear 
step-by-step instructions, the authors 
show you how to make moulds using 
packaging materials that you will already 
have at home and teach you how to cre-
ate latex and wooden moulds for your 
concrete projects. All you have to do is 
get started, the rest is simple! 

ORIG. TITLEBetong–enhelgjutenhobby
AUTHOR SusannaZacke&SaniaHedengren
FORMAT195x224mm,112pages

20 •  VA R D A G S R U M

GRENLAMPA
Plocka nedfallna grenar med vacker form i naturen och tillverka charmiga 
lampor av dem. En trädgren och en fot i betong blev tillsammans med sladd, 
glödlampa och ljusslinga en tjusig golvlampa. En lägre variant blir en bords-
lampa. Lampfoten i betong är tung och gör att lampan står stadigt.
 
•  Plocka en nedfallen gren i skogen med passande form. Tälj bort skräp  
 och lös bark.
•  Gjut foten i en plasthink. Pensla insidan på hinken med matolja.
•  Blanda betongen enligt beskrivningen på sidan 15.
•  Häll betongmassan i hinken så högt upp som du vill ha foten,  
 cirka 10 centimeter. 
•  Vibrera formen försiktigt, för att få ut luftbubblor.
•  Stick ner grenen i den blöta betongen. 
•  Låt foten nu stå att brinna/torka i minst ett dygn. Se till att den står  
 på ett plant underlag och inte i solsken.
•  Lossa foten från baljan genom att bända lite och dra upp den. 
•  Häng en textilsladd med lampfäste och en stor glödlampa i grenen.
•  Linda ljusslingan runt grenen. 
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38 •  KÖ K

PALL

De här pallarna gjorde vi med hjälp av Ikeas pallar med plastsitsar som byttes 
ut mot snygga betongsitsar. Nygjutna pallar kring matbordet som mixas med 
stolar känns som ett lyft i köket. Den lena ytan skapas av platsbaljans släta 
och glansiga yta. 

•  För att göra pallen behövs en plastbalja att gjuta i och en pall utan sits.
•  Blanda betongen enligt beskrivningen på sidan 15.
•  Fyll hinken med ett cirka 10 cm tjockt lager betong. 
•  Vibrera formen genom att försiktigt slå baljan mot golvet några gånger,  
 för att få ut eventuella luftbubblor.
•  Tryck ner pallen upp och ner. 
•  Häll på ytterligare lite betong. 
•  Låt det nu stå att brinna/torka i minst ett dygn. Se till att formen står  
 på ett plant underlag och inte i solsken. 
•  Lossa pallen från baljan. 

MED BETONGSITS
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 GOT T & BLANDAT  •  95 

SPEL 
Kalaha är ett urgammalt brädspel som går ut på att spelets 72 kulor flyttas 
längs brädet så att så många som möjligt slutar i din egen stora skål. Det 
 gäller att vara taktisk. Passar att spela med barn från cirka 6 år. Istället  
för att spela på ett bräde av plast får spelarna nöjet att spela på ett nygjutet 
betongbräde. 

• Du behöver ett Kalahaspelbräde i plast. 
• Blanda betongen enligt beskrivningen på sidan 15. 
• Lägg spelbrädet uppochner.
• Fyll på med betong i formen.
• Vibrera formen genom att slå den försiktigt mot underlaget några  
 gånger, för att få ut eventuella luftbubblor.
• Låt det nu stå att brinna/torka i minst ett dygn. Se till att formen  
 står på ett plant underlag och inte i solsken.
• För bästa resultat, vattna betongen en gång med en blomspruta  
 under torktiden. 
• Ta loss spelet från formen genom att bända och böja lite.
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120 POT PLANTS
Facts and inspiration in one and the 
same book! 

Perhaps you would like some beauti-
ful greenery to transform your home but 
don’t know which plants to choose, or 
maybe you already have an indoor jungle 
but you are unsure about which plants 
you have and how you should look af-
ter them – either way, this is the perfect 
book for you! 

This book presents as many as 120 pot 
plants – trendy & traditional, leafy & 
flowering and succulents & cacti – and 
explains how to look after them. There 
are also some great tips on growing and 
propagating and help in identifying and 
treating diseases and pests.  And to top 
it all, floral designer Minna Mercke 
Schmidt’s photographs will inspire you 
to make your home a greener place. 

The author, photographer and floral design-
er MINNA MERCKE SCHMIDT has been
writingthesuccessfulblogBlomsterverkstad
(FlowerWorkshop)since2006.Sheisalsoau-
thorofthebooksFlourishing Ideas,Decorating 
Beautifully, Decorate Creatively and Personally 
and Style and Decorate with Garlands, Bouquets 
and Arrangements. 

ORIG. TITLE120krukväxter
AUTHOR MinnaMerckeSchmidt
FORMAT195x224mm,128pages
RIGHTS SOLDFinnish

Everyone 
can get green  
fingers!
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ORIG.TITLENordensflora
AUTHORBoMossberg&LennartStenberg
FORMAT176x270mm,928pages
RIGHTS SOLD Norwegian

FLORA OF 
THE NORDIC 
 COUNTRIES
Beautiful, highly acclaimed and a best-
seller – that’s Flora of the Nordic Coun-
tries. This indispensable reference book 
uses vibrant pictures and detailed texts to 
describe every old and new plant in Swe-
den, Denmark, Norway, Finland, the 
Faroe Islands, Iceland and Spitsbergen 
and is ideal for beginners, plant hunters, 
conservationists and ecologists alike. Il-
lustrated by Bo Mossberg and written by 
Lennart Stenberg in close collaboration 
with the leading Nordic botanists of our 
time, Flora of the Nordic Countries pro-
vides readers with information about the 
plants’ florescence, frequency, ecology, 
typical habitats, important characteris-
tics and variations in appearance with 
regards to trunks, leaves, flowers and 
fruits. There are also maps that show the 
actual spread of the plants. 

Back when this book was first published 
in 1992, it was considered to be sensa-
tional. Nothing like it had ever been on 
the market and it soon sold to all the 
Nordic countries and became the flora 
book to own, use and give away to both 
professionals and the general public. 11 
years later it was revised and given an ex-
tra 800 new species – resulting in a flora 
book that was even more beautiful and 
detailed than it was before. 
And now it’s time for a newly revised 
edition – because so much has happened 
within botany in recent years, particularly 
DNA research into plant genetics. Flo-
ra of the Nordic Countries contains every 
known vascular plant (over 3300 species). 
 

  

127 Irisväxter126 Irisväxter

irisväxter Iridaceae Fleråriga med jordstam. Stjälk upprätt. Blad gräs- 
eller svärdlika, de flesta basala. Blommor med 3 + 3 kalkblad, ofta med höl-
sterlikt stödblad. 3 ståndare. Stift med 3 märken. Fruktämne undersittande. 
Frukt kapsel.

Krokusar Crocus Jordknölar rundade–plattade, med hölje. Blad linjära, 
plattade, rännformiga, vikta, ovan med vitaktigt band längs mittnerven. 
Kalk direkt från knölen, ett smalt, långt kronrör som utgör blommans 
stjälk. 3 ståndare fästa vid de yttre kalkbladens bas. Stift långt, 3-delat, fli-
kar ofta gaffelgreniga. Kapsel bildas vid markytan. Alla arterna införda till 
vårt område.
1 Vårkrokus C. vernus 5–15 cm. April–maj. Ganska vanlig, förvildad på 
öppen gräsmark. Ödeträdgårdar, kyrkogårdar, lövsnår, bryn, ruderatmark. 
Jordknöl 9–30 mm bred, med nätfibrigt hölje. Nertill med 3–4 basala, 
slidlika, vit- eller grönbrunaktiga blad. 2–4 blad, 3–7 mm breda, ovan 
klargröna, under ljusare, kortare än blomman. Hölster vitaktigt. Blomma 
40–85 mm bred, med 35–55 mm långa kalkbladsflikar, mörkblå, lavendel-
blå, strimmiga eller vita med blått svalg. Ståndare med vita, kala, 5–14 mm 
långa strängar och 10–18 mm långa, gula knappar. Stift gult, mörkgult eller 
orange. Kapsel 10–15 mm, elliptisk. Frön 2–3 mm, nästan runda, rödbruna. 
Från Central- och Sydeuropa.

2 Snökrokus C. tommasinianus 5–15 cm. Mars–april. Sällsynt förvildad el-
ler kvarstående på frisk gräsmark. Parker, vägslänter, gläntor, lövsnår. Jord-
knöl 6–10 mm, plattat klotformig, med fint längsfibrigt hölje. Nertill med 
3–4 vita, hinnartade, slidlika blad. 3–5 blad, 1–3 mm breda, mörkgröna. 
Hölsterblad vitaktiga, hinnartade. Kronrör vitt. Blomma 45–55 mm bred, 
med 25–35 mm långa och smala kalkbladsflikar, blekt lila–rosenröda, ofta 
med silverartad glans på utsidan. Ståndare med vita, smala, kala strängar 
och 9–15 mm långa, gula knappar. Stift orange, med orange märkesflikar 
som blir bredare mot spetsen. Kapsel 20 mm lång, avlång. Frön 2–3 mm, 
rödbruna. Från Sydosteuropas berg.
3 Toscanakrokus C. etruscus 5–15 cm. Mars–april. Mycket sällsynt förvil-
dad på gräsmark. Jordknöl 10 mm, med fint nätfibrigt hölje. 3–4 blad, 2–4 
mm breda. Hölsterblad ljusa. Blommor med 30–45 mm långa kronflikar, 
blekt blåvioletta med silvertonad, violettådrad utsida. Svalg blekgult, fin-
hårigt. Ståndare blekgula med 6–8 mm långa strängar och 10–15 mm långa 
knappar. Stift 3-flikigt med breda, orange spetsar. Frön 2–3 mm, rödbruna. 
Från nordvästra Italien.
4 Grekisk krokus C. sieberi 5–10 cm. Mars--april. Sällsynt förvildad på 
gräsmark. Gräsmattor, rabatter. Jordknöl 7–15 mm bred, med nätlikt hölje. 
3–5 vita, hinnartade, basala, slidlika blad. 4–8 blad, 3–4,5 mm breda, gröna, 
med vit mittstrimma. Stödblad hinnartade. Blomma 50–70 mm bred, väl-
doftande, med 30–45 mm långa kalkbladsflikar, violetta–blålila, och mörkt 
gult–orange svalg. Ståndare gula, 3–10 mm långa strängar. Stift med 3 gula 
eller orangeröda flikar. Kapsel elliptisk. Frön 3–4 mm, rödbruna, elliptiska. 
Från Sydosteuropa.
5 Gullkrokus C. × stellaris 5–15 cm. April. Ganska sällsynt förvildad på 
frisk, öppen gräsmark. Ödetomter, gräsmarker, utkast, bryn, ruderatmark. 
Jordknöl 10–30 mm, plattad med tunt parallellfibrigt hölje. 4–5 basala, slid-
lika, bruna blad som bildar en krage. 4–6 blad, 2–4 mm breda, klargröna 
med vitaktig mittnerv och papillösa eller cilierade kanter och köl. Stödblad 
oliklånga. Blomma 45–85 mm bred, väldoftande. Kalkbladsflikar 30–45 
mm långa, gyllengula. Ståndare gula. Stift med 3 korta, gula märkesflikar. 
Pollen delvis välutvecklat. Trädgårdshybrid.

Vårkrokus
Akebäck Gtl

Grekisk krokus
kult Gtl

Snökrokus
kult Gtl

Toscanakrokus
kult Gtl

Gullkrokus
Ed Upl
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THE UPS AND 
DOWNS OF THE 
INTERNET
Children today are growing up in the 
Internet age. Most of them spend a large 
part of their everyday lives online. Just 
about every ten year old has a smartphone 
and spends an average of three hours a 
day playing computer games and 15 % 
of all two year olds use the Internet on 
a daily basis. Being able to find friends, 
hobbies and knowledge online is a fantas-
tic opportunity, but in this digital world 
where it’s easy to remain completely 
anonymous, there are also many dangers 
in the form of exploitation, bulling and 
cyber hate. In The Ups and Downs of the 
Internet, criminologist Maria Dufva tells 
children how to become cyber smart and 
avoid dangerous and difficult situations. 

This book gives you concrete advice 
on, for example, what to do when some-
one who wants to video chat with you 
tells you that their camera is broken, or 
when you get a scary chain letter that 
says that mum and dad will die if you 
don’t pass it on. Maria Dufva explains 
what is classified as a crime and which 
adults you can turn to when your mo-

ORIG. TITLEVärstabästanätet
AUTHOR MariaDufva
FORMAT148x210mm,112pages

bile starts to feel like an evil monster as 
well as what you should do when your 
best friend tells you a secret that you 
don’t think you should keep and when 
it’s okay to take pictures of your friends. 
The Ups and Downs of the Internet also 
raises issues like how to overcome a gam-
ing addiction and how to become more 
source critical in order to be able to spot 
fake news. 
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Skicka vidare 
annars …

------------------
OM KEDJEBREV
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VAD ÄR PROBLEMET?

Oj, så populärt det är med pranks! Så har det nog all-

tid varit. Fast förr kallades det typ hyss, skämt, bus 

eller spratt. Bra pranks är lite som roliga aprilskämt, 

alltså ett försök att med humor lura andra men utan att 

ställa till skada. Många You tube-stjärnor håller ju på 

mycket med pranks så det är inte konstigt att barn vill 

prova samma sak eller göra ännu galnare pranks på 

kompisar och familj. På nätet finns en massa filmklipp 

med folk som luras, skräms och nästan skrattar ihjäl 

sig. Klipp som också får den som tittar att vrida sig 

av skratt och vilja göra samma sak. Men alla pranks 

är inte roliga. Åtminstone inte för den som utsätts för 

dem. Ett lyckat prank handlar inte bara om att den som 

utsätts ska gå på det och bli överraskad. Det gäller 

också att hen fattar pranket och kan skratta åt det – 

helst direkt. Om det inte är så spelar det ingen roll att 

det blev ett klipp som kan ge många lajks. För att ett 
prank ska bli bra gäller det att tänka till INNAN.

 
Det är INTE okej att göra galna saker och sen 
säga ”Kan du inte ta ett prank?” när någon 
blir rädd, ledsen eller arg. 

Fråga dig själv:

 ➨ Är pranket du planerar kul för ALLA inblandade?

 ➨ Kommer alla inblandade att fatta och skratta? 

 ➨ Kan någon skadas eller bli rädd och ledsen?
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LET’S MAKE  
CANDY
This book is bursting with recipes for de-
licious candy that you can make yourself 
using ingredients that you usually have in 
the fridge or the larder. 

Many of the recipes only needs bowls, 
spoons and perhaps a microwave and 
some of them need an oven (and an 
adult to supervise). So why not try a 
new variety of chocolate balls, make cute 
marzipan pigs, wonderful Easter eggs or 
even your very own raspberry jellies.

There are also tips on how to make 
great gift packs in case you want to give 
away some of your candy…   

This new and revised edition of Pia Beck-
man’s classic candy book with easy reci-
pes and clear instructional pictures will 
make you feel nostalgic and hungry at the 
same time – so roll up your sleeves and 
get started! 

ORIG. TITLEVigörlördagsgodis
AUTHOR PiaBeckman
FORMAT210x297mm,32pages

Ischoklad

 • 100 g bakchoklad
 • 100 g kokosfett
 • Ischokladformar

4. Rör ned den smälta bak- 
chokladen i det smälta  
kokosfettet. Rör smeten 
tjock och blank!

1. Smält kokosfettet i en liten  
kastrull på svag värme. Låt svalna.

2. Bryt bakchokladen i rutor och lägg 
bitarna i en djup tallrik.

3. Sätt tallriken ovanpå  
en kastrull med sjudan-
de vatten. Låt chokladen 
smälta.
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7. Häll hett vatten i den djupa tallriken och kastrullen. 
Låt stå en stund och diska sedan.

6. Fyll formarna med 
smet. Använd en liten 
tesked. Ställ brickan 
med ischokladen svalt 
att stelna!

5. Ställ ut ischokladformarna på en bricka. Inte för tätt.

Förvara ischokladen 
i kylskåp i burk med 
tätt lock.

17
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Mandelmassegodis

 • 200 g mandelmassa
 • Karamellfärg - gul, röd och grön
 • Några skalade mandlar till grisöron och ljus
 • Silverkulor till grisögon
 • Lite grönt papper till morot och jordgubbe
 • 3 små vattenfärgspenslar, en till varje karamellfärg
 • 250 g mörk bakchoklad
 • Strössel
 • Pepparkaksformar, ett   och en

4. Smält bakchokladen i en djup tallrik 
över en kastrull med sjudande vatten.

1. Riv hela paketet mandelmassa. Riv på 
grövsta sidan på rivjärnet. Akta fingrarna!

2. Lägg en del av den rivna massan i en  
skål och droppa i lite karamellfärg. Knåda 
ihop så att färgen blandar sig med massan. 
Lägg den färgade mandelmassan i plast- 
folie så länge. Diska ur skålen.

3. Lägg i ny riven mandelmassa och droppa i ny kara-
mellfärg. Gul, grön, orange och ofärgad mandelmassa 
behövs till godiset.

24
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LJUS: Kavla gul massa ca 
1/2 cm tjock. Ta ur stjär-
nor med pepparkaksmått. 
Rulla ofärgad massa 
till ”ljus” och stick in en 
mandelbit som ”veke”.

TÅRTPYNT: Kavla grön massa ca 1/2 cm 
tjock. Ta ut hjärtan med pepparkaks- 
mått. Skär ett litet ”bladskaft”. Nyckel- 
pigan är en röd nonstop med prickar 
av smält mörk bakchoklad, ditritad 
med tunn pensel.

FLUGSVAMP: Använd 
ofärgad massa till 
svampen och måla 
sedan ”hatten” med 
pensel och röd kara-
mellfärg.

GRIS: Rulla ett ägg av 
ofärgad massa. Forma till 
tryne med hål. Stick i två 
mandlar till öron och tryck 
in två silverkulor till ögon. 
Doppa sedan halva grisen 
i smält bakchoklad. Låt 
stelna på bakplåtspapper, 
på svalt ställe.

MOROT: Rulla av orange 
massa en 3 cm lång 
”morot”. Stick i lite grönt 
papper i ena änden. 
Apelsin: Rulla en kula av 
orange massa. Pricka 
med en tandpetare.

JORDGUBBE: Görs 
på samma sätt 
med ”skaft” av 
grönt papper.

EKOLLON: Rulla avlånga  
kulor av grön massa. Doppa 
halva i smält bakchoklad 
och sedan direkt i strössel. 
Låt stelna på bakplåtspap-
per, på svalt ställe.

25
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ENKLA KEX:

Bre glasyren på kexen.  
Vilken sorts kex som 
helst går bra. Strö på 
strössel och låt glasyren 
stelna.

MUFFINS: 

Bre ut lite glasyr ovan-
på varje muffins. Strö 
strössel på genast! 
Glasyren stelnar fort. 

DUBBLA KEX:

Bre glasyr på vanliga mariekex. 
Lägg ihop med ett till kex.

Glasyr kan användas på 
många sätt. T ex på tårta  
och sockerkaka. Här får du  
tre förslag:
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