Vinnare recept kategori Ryttare

Fyllda pitabrod med kycklingréra ar en favorit
(gar aven att ha i tortilliasbrod om man har tacokvall, mm.. )

Hacka 1 stor gul paprika

Hacka 3 stekta och lagom kryddade kycklingfiléer

Skiva ca 15 cm purjoldk

1 burk majs

Blanda samman alla ingredienser med créme Freis 1- 2 burkar
Hall i sweet chili sas efter tycke och smak (ca 1 dl)

1 pase vanlig tacokryddmix

Ror allt val och fyll bréden och avnjut.

Har far man i sig vitt brod= snabba kolhydrater
Sotman gor automatiskt att kroppen vill ha s& man ater lattare
Saltan i kryddorna gor att man blir torstig och dricker mer
Fettet i créeme fraisen ger energi

/Frida Ekstrom

Havregrotsplattar

Tillaga havregrynsgrot (4 portioner) och lat den svalna.

Nar groten svalnat, blanda ner 2 agg och vetemjoél (ingen given
mangd utan sa att groten blir tjock). Blanda sedan i mjolk tills
groten blir slat, utan att vara rinnig.

Smakséatt sedan med vad ryttaren gillar (ex.kryddor,hackade
nétter m.m.).

Kanel rekommenderas starkt, ger bade god doft och smak!
Stek sedan smeten i form av sma plattar sa de blir gyllenbruna
och fasta i konsistensen. Serveras sedan pa tavlingsdagen som
de ar eller kanske med sylt eller skivad frukt.

Smidigt att forbereda en tid innan da de i kylskap
Haller sig minst en vecka.
/Carro Pont
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Tunnbrodrullar

Tunnbroéd

Philadelphiaost

Skinka

Sallad

Tomat

Majs

Purjoldk finhackad

Annanas i skivor, skar i mindre bitar och lat rinna av.

Bred ost p& tunnbréden och lagg sedan pa skinka, toppa med
grénsaker och ananas, rulla i hop.
Paketera med plastfilm.

Bananer, risifrutti, vattenmelon, saltlakrits, popcorn och kexchoklad

ar andra favorit tilltugg som ar latta att fa ner.

/Madeleine Mathsson
Goda fyllda mackor
Kop fardiga baguetter i affaren.

Rora att ha i:

Créme fraiche tomat/basilika
Hackad rokt kalkon

strimlad purjolok

toppa med halva kérsbarstomater

Gott, energirikt och snabbt!
(Vill man vara extra nyttig kan man ju alltid lagga ett salladsblad
Underst i baguetten.)

/Helena Johansson
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Frasch Pastasallad

2dl fulkornspasta
2dl artor majs= sommargronsaker frysta
1 nave babyspenat eller rucolasallad
1 stor apelsin
1 stor avokado
Blandas nagon timme innan den ska atas sa apelsinen for att safta
till sig
(1msk olja 1tsk vinager)
200 gr kassler
cider eller saft som dryck
en chokladbit som efterratt
/Kerstin Pettersson

Pastasallad for distansryttare
(férbereds dagen fore):

Pasta av valfri sort (garna vit pasta med lite snabbare kolhydrater)
Grillad kyckling

Strimlade soltorkade tomater i olja

Hackad farsk basilika

Fetaost (tarnad, inlagd)

Roman- eller frissésallad (efter smak)

Cocktailtomater

Dressing (halls pa tavlingsdagen):
1 del pressad lime eller citron till 3 delar olivolja
Salt och grovmald svartpeppar efter smak

Var garna frikostig med lagen fran bade fetaosten och soltorkade
tomaterna

Gott, snabbt och enkelt!
/Anita Oldenburg
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Pizza tortillas

8 sma tortilla brod

2 dI fardig pasta tomatsas

1 rodiok

3 dlI fardig riven ost

2 dl konserverade kidney bdnor
2 msk oregano

salt o svartpeppar efter smak

Bred tomatsdsen pa 4 av tortilla broden, stré dver resterande
ingredienser. Lagg de andra bréden ovanpa, platta till lite och
stek i smorad stekpanna ca 1 min. pa var sida

Lat dem svalna, skar i tartbitar o lagg i kylen till nasta dag.

Servera garna med bitar av isbergsallad och gurkvatten att
dricka till om det ar varmt ute annars med varm gronsaks buljong.

/Tina Gustavsson

Det maste ga snabbt och enkelt att forbereda och samtidigt vara
gott och lattatet.
Min nya favorit ar:

Bulgur med majs och hackad réd paprika. Detta blandas ihop da
bulguret svalnat. Sedan lagger jag ner frysta kottbullar ovanpa.

de har ju smalt till tavlingsdagen men hjalper till att halla matladan
kall under resan da den ligger i kylvaskan. Pa tavlingsdagen blandar
jag i en av de smaksatta creme fraiche som finns att képa. Jag
brukar ta ngn ganska stark sas som texmex eller chili.

Kalla kottbullar ar faktiskt riktigt gott...
Mattande, nyttigt och enkelt att géra och att ata under press

/Madeleine Fridlund

”f\i”:s?’k Distansritt.nu J}@@



Fyllda frallor

Grova frallor som man grdper ur och fyller med Keso Feta/oliv,
osttarningar, kérsbarstomater och Ruccolasallad.
gar bra att ata fran hastryggen!

/Peter Jacobsson

Frukostrullar:

tunnbréd med smor , ost skinka o lite gronsaker rulla ihop i rullar.

Tacocrepes:
resterna fran tacokvallen rullas in i pannkaka o blir en perfekt
lunch att ha med sig.

/Anli Carlsso

Som groom Vill man ha lite godsaker!
"Min" ryttare brukar gora lite olika, detta &ar en favorit:

Grovt brod m. olika palagg, enkelt och gott:

* Stekt agg, 16k

* Salladsblad, farsbiff

* Ost, rokt kalkon, skivad tomat, purjolok, krasse

Sa nat varmt i termosen, ibland kaffe, ibland the,
ibland varm choklad...

/Peter Jacobsson
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Vinnare recept kategori Groom

Ost och Gronsaksmuffins
12 st saftiga och lite salta muffins, fullproppade med matigt innehall.

1 rodlok

1 rod paprika

100 gr farsk spenat

50g smor

6 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

1 tsk salt

4 agg

2 dl minifraiche

1509 apetina feta ost i tdrnade bitar

Satt ugnen pa 200 grader. Skala och grovhacka loken.

Karna ur paprikan och skar den i bitar.

Fras gronsakerna mjuka i smoéret i en panna. Blanda mjol,
bakpulver och salt. Vispa ihop agg och minifraiche.

Lat feta osten rinna av. Ror ihop mjolblandningen, de frasta
gronsakerna med smoret samt feta osten.

Klicka smeten i en smord muffinsplat for 12 muffins eller anvand
stora pappersformar. Gradda i mitten av ugnen 20-25 min.

Sen vill mina grooms géarna ha kaffe och en stor godispase i bilen.
/ Madeleine Mathsson
Rostbiff och potatis sallad mackor
ingredienser 2 pers:
2 stora grova ciabatabréd
4-6 skivor rostbiff
300 g fardig potatis sallad
1 tomat
isbergs sallad efter smak
Fyll broden med ingredienserna och lagg om plastfolie, bara att
hugga in nar det passar!
/Tina Gustavsson
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Nar man groomar ar det bast ha mat som man latt kan lagga ifran
sig i bilen och ateruppta atandet vid storning (ryttaren kommer).

Det som fungerar bast da ar matiga mackor som halls frascha
genom att ha med en liten kylvaska i bilen.

Mjuka tunnbrod med ost, skinka, sallad och nagra med tonfiskréra

(fardiga varianter finns att kopa som ar bade goda och
tidsbesparande).

Till detta en rejal kaffetermos samt fruktsoppor. Dessa finns med

skruvkork i vissa marken, éverlagset nar man dricker i bilen.
Kan aven ges till ryttaren utmed banan.
/Madeleine Fridlund

Norska lappar (kan i Norge kopas i delikatessdisk)
1 agg

1 kkp socker

1 kkp filmjolk

2 kkp mjol

1 tsk bikarbonat

Blanda allt i en skal.
Klicka ut ca 1 msk per lapp i en varm stekpanna med smor i.
Stek pa svag varme, bada sidor.

Ar mumsiga som de ar, men varfor inte prova att mosa banan
och blanda i smeten eller ploppa i bldbar pa lapparna under
stekningen? Eller, som min egen absoluta favorit — skara skivor
av jordgubbe samt hackade sma flisor av vit blockchoklad och
ploppa i smeten under stekning... mums!

/Sofia Bayard

Stekt 4gg pa ragkakor
med valfri dryck till
/Alexandra Nilsson
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Bananplattar

Min favorit ar lite sétare an vanliga plattar, vilket dels gor att de ar
supergoda aven kalla och dels blir man lite piggare utan att bli for
"speedad".

Ingredienser:

2 agg

4 dl mjolk

2 dl vetemjol

1 tsk salt

1 msk socker

2 mosade bananer
Smor att steka i

Vispas samman som en vanlig pannkakssmet (daggen med hélften
av mjolken, sedan vetemjoélet och resten av mjolken), tillsatt salt,
socker och bananmoset. Gradda i plattlagg, eller om man &r lat,
i pannkakslagg. Jag tycker dock att det blir godare med plattar,
och ofta mycket lattare att ata.

/Ellinor Karlstrom

Kop fardiga baguetter i affaren.

Rora:

majonnas

créeme fraiche naturell

hackad dill

hackade rakor

riven pepparrot

svartpeppar (grovmalen)

Smaka av, garnera med hela skalade (helst farska) rékor och en citrot

Annat att ha med i matkorgen for att halla groomar lyckliga:
Kaffe
2-3 olika sorters kall dricka (med och utan kolsyra)
chokladkaka
Hembakta kakor och Frukt
/Helena Johansson
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Pastasallad

koka 2 dl pastaskruvar. blanda med 1 msk oliv eller linfroojla,
isbergssallad, tomat, gurka, paprika.

ha i det tillbehor du gillar, tex 1 burk tonfisk, skink o ostttarningar,
kyckling. dressing efter smak.

Tonfiskrora:

1 burk creme fraiche (2dl)

5 msk majonnés

1 kokt &gg i bitar

1 burk tonfisk

man kan aven blanda i tomat o avokado.

at pa brod eller med pasta.

Gott nyttigt bréd:

att ha tonfiskréra pa eller ata som det ar-saftigt o gott!
1 dI ragmjol

6 dl karnvetemjol m fullkorn

1 dl krossat linfro

1 dl hackade cashewnbétter

1 dl hackad torkad frukt (ex aprikos, apple. plommon eller blanda)
2 tsk bikarbonat

1 tsk salt

4 dl naturell yoghurt

1 dl lingonsylt

blanda ihop allt o i smord langpanna o in i ugnen 200 grader
nedre delen i ca 1 timme / Anli Carlsson

Pitabrod/tunnbréd med klet i:
- Tarnade aggbitar

- Tarnad kassler

- Créme Fraiche

- Majonnas

- Dill

Man blandar ihop réran efter hur mycket man vill ha, latta och gora

och super goda :) /Linn Gustavsson
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De snabba Favoriterna ©

JAGARSNUS

Ingredienser:

salta jordnotter
Marabou mjoélkchoklad
russin

mandelbiskvier

Blanda lagom mangd av alla ingredienser i en burk eller plastpase,
shake it, och sen ar det fardigt.

Sjalvklart passar blandningen aven till groomar.

"..en blandning av sott och salt..”

/ Ellen Sveningsson

Mitt mattips till groomarna ar att varma bullens varmkorv hemma
och ta med det i en termos.

Sedan ar det bara att servera med brod, ketchup och senap.

Det gar snabbt och latt att ata under tavlingen och det ar

gott att fA ndgon varmt i sig under dagen

/Annie Johansson
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