Lennart O Svensson

Frasses Vegetariska - for

singelkoket

Recept, tokerier och bilder



Den héar boken innehaller recept for oss som ar lyckliga
singlar, men
dven en och annan pahittad historia och nagra bilder fran
min
kommande bok, "Work in Progress ”. Allt for att hoja nivan
pa
matlagningen och maltiden.

Valkomna till mina recept, berattelser och bilder.



Frasse



Jag trottnade pa alla recept som ar skrivna for fyra personer.

Vem fan tror att alla bor i en familj om just fyra personer.
Det finns fler singelhushall, &n vad det finns familjehushall.

Nu var det dax att ta tag i en receptbok for just singlar
och den skulle dessutom innehalla vegetariska recept.

Alla ravaror skall vara ekologiska, sd langt det ar mojligt.
Skall man stalla om, sa skall man. Ett annat krav ar att det
skall vara lattlagat, men javligt gott. Snabbt och enkelt.

Det har ar ingen vanlig receptbok, utan aven en bok med
lite drapliga historier och lite bilder att njuta till och fundera
kring. Var de ar tagna har ingen betydelse, darfor saknas
platsangivelser (helt oviktigt).

Boken innehaller inte en massa recept utan ar tankt som
en inspiration att sjalv experimentera vidare. Man kan latt
utga fran de i befintliga och variera som man vill och énskar.
Lat fantasin floda och njut av det du lagat.

Jag ar ju inte en riktig vegetarian, utan mer en fusk
vegetarian. Det innebar att jag ater kott, men dock inte i
hemmet. Det vill saga, jag lagar inte kott i hemmet langre.

Fagel och fisk, ar nagot jag ater och ratt ofta, det passar
bra med mina boénor och darmed far jag i mig alla
nyttigheter.

Jag kan sdga sa mycket att nar jag gick Over till en mer
vegetarisk kost och skippade kottet, har jag markt att mina
problem med verkande knan och leder forsvunnit. Om det
beror pd mathallningen vet jag inte, men jag tror det.

God tro och stora skor, hjalper ibland.

Du hittar inga recept pa soppor i denna bok, eftersom det
finns s& mycket att valja pa i handeln.



Det forsta receptet finns redan har.

Frukost for oss som inte langre har nagot att skéta och som
darmed inte bréanner sa manga kalorier.

Ga upp i lagom tid, (du bestdmmer och ingen annan).

Satt pa tva koppar kaffe och njut den ena medans du vaknar
| stillhet.

Tand géarna ett ljus, for mysfaktorns skull, du skall ju inte ga
pa jobb.

Hémta in tidningen, om du har nagon eller sla pa "plattan”.
Las nyheterna medans du njuter kopp tva.

Forflytta dig i ett makligt tempo fran den goa fatéljen ut till
koket. Koka tva l6skokta agg, dela tva stycken skivor brod i
sex delar, (ta ditt favoritbrod). Nu sager ju vetenskapen att
man inte skall at brod, men herregud, tva skivor om dagen.
Njut och skit i vetenskapen.

Patti Smith kakar just tva brod per dag och hon ser ju inte
ut att ma daligt, eller? Doppa brodet i olja smaksatt med
vitlok, njut, (inget javla smér har inte). At 4ggen och du har
fatt i dig en perfekt frukost, for oss som inte behover slita
langre.

Dra dig tillbaka till fatoljen, filosofera 6ver dagens garning.
For min del forfattande, planering av kommande
utstéllningar och fotoredigering. Pabodrja dagens arbete i
lugnt tempo, njut av livet.

Jag ater annat till frukost ocksa och man maste ju variera.
Lycka till med din kokkonst och lat fantasin floda

Frasse









