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globala trender inom mat & mdltider
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What’'s cooking?

Globala mattrender tar sig hem till vara matbord och for oss
pa ICA ar det sjalvklart att fanga upp vad som puttrar dar ute.
Mattrenderna speglar var samtid och de stromningar vi ser i
samhallet och blir pa sa satt en konkretisering av vilka fragor vi
tycker ar viktigast just nu. Klimat- och halsofragor ar viktigt for
manga av oss och vi vill i allt storre utstrackning dta pa ett mer
hallbart satt. Vi pa ICA vill hjalpa vara kunder att géra hallbara
val i sin vardag och erbjuda god, halsosam och klimatsmart
mat. Kockkompassen ar en skattkista av kunskap som hjalper
0ss att inspirera vara kunder och ligga i framkant med aktuella
erbjudanden och produkter. Da ar vi redo att méta det som
vara kunder efterfragar bade nu och i framtiden.

Josefin Lundmark, varumdrkesdirektdr ICA
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KOCKARNA SOM
LAGAR VAR FRAMTID

Fran sokandet efter bortglémda ingredienser och tillagningsmetoder

i Ghana till atliga upptackter ur Sloveniens alpina landskap. Nu férdjupar
ICA sin Kockkompass ytterligare genom ett internationellt djupdyk kring
trenderna som styr varldens olika restaurangkok. Valkommen pa en
gastronomisk resa fylld av artisteri, smak, kanslor, upptackande och

hallbara trender.

LA NOUVELLE CUISINE

Vad vore svensk gastronomi om inte Tore Wretman en
gang hade berikat oss med det nya franska koket? Han
var pojken som tvingades in i ett foraktat yrke, tog sig
till Paris, sadlade om for revansch och kom tillbaka i form
av den varldsklassiga krégaren som férbattrade svensk
gastronomi. Sa till den grad att svenskarna faktiskt
borjade gladjas at mat.

“ Det som kokar i de stora kockarnas grytor
runt om i vdrlden dr det som med tiden
kommer vara vardagsmat hos oss.

- Paula Frosell, leg dietist och varumarkesansvarig
Mat & Maltider och Halsa pa ICA ”

Att kockarna ar var tids nya kdndisar kan nog de flesta
skriva under pa. Det kryllar av matlagningsprogram pa
basta sandningstid, kocktavlingar, nya restauranger,
trender och hungriga instagramféljare — i en omfattning
att det knappt finns kockar kvar att fylla vattnande
munnar och tv-skarmar med. Vi har med andra ord inte

bara en erkand krogare att inspireras av, snarare en hel
varld av kreatorer till vart forfogande. Det ger oss
ynnesten att inspireras och utvecklas av oandligt manga
kockar och kulturer.

KOCKENS VARDEFULLA ORD

For andra gangen kan ICAs Kockkompass konstatera
att den moderna matlagaren ar medveten om att
ravaror och tillagning inte bara handlar om njutning
och upplevelser, utan ocksa ar en viktig del i var egen
och planetens hélsa. Som dagligvaruhandel vill vi sprida
kockarnas ytterst vardefulla roll for framtiden; den
moderna kocken kan i dag driva mattrender som gor
vasentliga skillnader for var halsa och milj6 — det vill vi
ta tillvara pa.

ICA - MED HELA VARLDEN I SIKTE
Ravaror och maltider har séllan varit sa viktiga for oss
som i dag. ICA vill standigt utvecklas och vi siktar pa ett
allt starkare samarbete mellan restaurangbranschen och

‘ ‘ Det allra viktigaste i hdllbarhet dr

bevarandet av olika arter. Fér
kommande generationer mdste vi driva
en hdllbar produktion och verksamhet.
Nu har kockar en roll som
sprider orden och
foérdndrar vdrlden. Vi
mdste koncentrera
0ss pd att leverera
ett mer rdttvist och
tydligt budskap. Tdnk
pd att ta ansvar. Vdrt
ord kan férdndra vdrlden.

- Mingoo Khan, Mingles, Seoul ,,

dagligvaruhandeln; tillsammans kan vi skapa nagot
genuint och hjalpas at att na nya hallbara héjder.

“ ICA gér Kockkompassen fér att forhdlla
sig till trender och féreteelse samt kunna
férmedla dem pd ett bra och naturligt
sdtt till vara kunder.
- Leif Gronlund, matkreator ICA Kéket’,

Denna studie &r ett naturligt steg i detta samarbete.
2016 gjordes ett djupdyk i svenska kockars drivkrafter
och i ar har studierna tagit ett internationellt grepp.
Detta for att skapa en bild av hela varldens
gastronomiska utveckling och fa mojlighet att vara

férst med det nya, bade inom sortiment och
receptutveckling. ICAs Kockkompass vill lyfta fram
varldens matkreatdrer som genom sitt hantverk, sina
undersokningar och sin filosofiska hallning har mojlighet
att utveckla och paverka vart forhallande till mat.



SA HAR HAR VI GATT

TILLVAGA

Rapporten ar framtagen genom djupintervjuer, enkatundersokningar
och en taste tracking. Sammantaget ger det en god bild av de hetaste
trenderna, smakerna och ravarorna.

INTERVJUER

10 internationella
kockintervjuer

Pa resa genom de mest intressanta
matstaderna i varlden, fran Seoul till
Mexico City, har nagra av varldens
mest framstaende kockar djup-
intervjuats for att identifiera vad som
ar de hetaste trenderna.

Las mer pa sid 5-6, 8-27 och 30-31.

UNDERSOKNING

459 svar i undersdkningen
om framtidens trender

459 tongivande personer i Sverige
inom mat och maltider; kockar,
branschkunniga, journalister, forskare
och opinionsbildare, har fatt bedéma
de trender som identifierats genom
intervjuerna med de tio varldskockarna.
Las mer pa sid 7 och 30-31.

FRAMTIDENS
SMAK OCH RAVARA

200 personer inom
restaurangbranschen
deltog.

I Sverige har 200 kockar och andra
tongivande personer inom
restaurangbranschen tyckt till om
framtidens smaker och ravaror.
Las mer pa sid 7.

*Urvalsprocessen: 900 restauranger i nio varldsstader som alla har 1-3 stjdrnor i Guide Michelin 2017 och/eller
gdstbetyg 4-5 (av 5) hos bokningssajterna Open Table och Booktable.

‘ ‘ Kockkompassen bygger pd ett

gediget insamlande av data. Det
gor att vi med stor precision fdr
mdjlighet att blicka in i framtiden
och fd en hint om hur vi kan méta
vdra kunders framtida 6nskemdl.

- Paula Frosell, leg dietist och varumarkes-
ansvarig Mat & Maltider och Halsa pa ICA ’,

TASTE TRACKING

900 menyer
analyserades
i 9 stader

| Taste Tracking har 900
restaurangmenyer* och 6ver 65 000
menyord fran nagra av varldens
hetaste matstader analyserats for att
undersdka vilka smaker, ravaror,
sensoriska egenskaper och smak-
kombinationer som &r aktuella i dag.
Lds mer pa sid 28-29.

KOCKARNA SOM DJUPINTERVJUATS

SELASSIE ATADIKA

Midunu
ACCRA, GHANA
Kénd for sitt pop-upkoncept Nomadic
Dining med "New African Cuisine”; en

kreativ, modern tolkning av traditionella
afrikanska ravaror och ratter.

AMANDA COHEN

Dirt Candy
NEW YORK, USA

Prisbelont kock som 6ppnade den férsta
vegetariska restaurangen i New York.
Hennes kokbok Dirt Candy: A Cookbook,
har publicerats i 7 utgévor.

ZAIYU HASEGAWA

DEN
TOKYO, JAPAN

Hasegawa lyfter en lekfull, kreativ och
hantverkskunnig tolkning av traditionell
Japansk Kaiseki som bygger pé en rad
sdsongsstyrda smaratter.

MINGOO KHAN
Mingles
SEOUL, SYDKOREA
Mingoo tillhér gardet av unga kockar som
tar den traditionella kokkonsten till nya
innovativa nivaer. Han fokuserar pa

fermentering, sésong och tekniker fran
buddhistisk matlagning.

LUIS RONZON

IXi'im
CHOCHOLA, MEXIKO
Revisor som snabbt bytte siffror mot mat
och blev en av Mexikos nya unga stjarnskott.

Som kokschef pé nya Ixi'im lyfter Ronzén
naromradets ravaror genom kreativa ratter.

ANA ROS

Hisa Franko
KOBARID, SLOVENIEN

Driver restaurang Hisa Franko med sin man

Valter. Ros satte slovensk matkultur pa den

internationella kartan och vann utmarkelsen
Arets kvinnliga kock 2017.

HIROYASU KAWATE
Florilége
TOKYO, JAPAN

Kawate fokuserar sitt fransk-japanska kok pa
hallbarhet och matsvinn i ett land dar

debatten kring matsvinn dnnu inte natt fram.

JORGE VALLEJO
Quintonil

MEXICO CITY, MEXIKO

Star bakom en av Mexikos mest omtalade
restauranger, Quintonil, dér han driver den
moderna mexikanska gastronomin med
filosofin att det ska vara utsdkt, hdlsosamt,
etiskt och socialt ansvarstagande.

MATTHEW KENNEY

Matthew Kenney Cuisine
LOS ANGELES, USA

En av USA:s ledande veganska kockar som
férutom restauranger driver ett kulinariskt
institut inom raw food.

Kitchen Theory
LONDON, STORBRITANNIEN

Jobbat pa nagra av Londons bésta
restauranger och startade sin egna
restaurang 2010, som fokuserar pa sensorik
och molekylar gastronomi.



TRENDER 2018

Utifran intervjuer med tio av varldens mest framstaende kockar identifierade

vi tio heta trender, varav dessa fem ar de allra mest aktuella. De presenteras
utforligare pa kommande sidor dar de ocksa konkretiseras med produkter
och framforallt recept framtagna av framtidens kockar fran Restaurang- och
hotellhdgskolan i Grythyttan.

GRON REVOLUTION

Proteinskiftet lyfts fram pa matbordet. Kottet &r inte langre den sjélvklara huvudravaran utan utmanas av
vaxtbaserad kost. Utbudet av vegetariska alternativ har aldrig varit stérre och dess malgrupp vaxer.

FORAGING

Som en forldngning av det hallbara, narproducerade och lokala vaxer intresset for natur och naromrade.
Matlagare tar saken i egna hander och ger sig ut i skog och mark for att lara, plocka och utforska sin omgivning.

DET KULINARISKA ARVET

For att bibehalla det unika kulinariska arvet aterupptacks mathistorien. Kunskap och recept vacks till liv och fornyas
samtidigt som ingredienser och ravaror fran forr far nytt liv.

SENSORISK GASTRONOMI

Nya smaker och kombinationer utvecklas utifran hela sinnesupplevelsen. Har hdmtar matlagaren inspiration och underlag
fran vetenskapen fér att kunna paverka den kulinariska helhetsupplevelsen med utgangspunkt i smak och hélsa.

MAT SOM MEDICIN

Mat &r mer @n bara mattnad och njutning. Matlagning kan ocksa anpassas till ett Iakande syfte, dar ingredienser
lyfts fram och kombineras utifran sarskilda egenskaper, naringsinnehall och fér specifika andamal.

“ I drets Kockkompass sd har vi en
5 6nskan om att Idsaren ska kunna
smaka pd trenderna. Dérfér finns

ett recept kopplat till varje trend.
- Leif Gronlund, matkreator ICA Koket
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EXPERTERNA
OM TRENDERNA

459 kockar och
tongivande personer i
Sverige inom mat och
maltider har fatt bedéma
de fem trenderna pa en
sjugradig skala utifran
betydelsefullhet,
kreativitet och smak.

Samtliga fem trender skattas hogt av de
tillfrdgade personerna. 91% av dem anser
att trenden Gron revolution kommer vara
betydelsefull for framtidens mat, hela 92%
att den kommer ge hogre kreativitet i
matlagningen och 86% att den kan bidra
med nya smakupplevelser i framtidens
matlagning. Sammantaget gor detta Gron
revolution till den allra starkaste av de fem
trenderna.

GRON REVOLUTION

BETYDELSEFULL

KREATIVITET

NYA SMAKUPPLEVELSER

FORAGING

BETYDELSEFULL

~
&
R

KREATIVITET 70%
NYA SMAKUPPLEVELSER 9%

DET KULINARISKA
ARVET

BETYDELSEFULL 67%

NYA SMAKUPPLEVELSER 58%
SENSORISK
GASTRONOMI

KREATIVITET N%

NYA SMAKUPPLEVELSER %
MAT SOM MEDICIN

KREATIVITET 52%

FRAMTIDENS
SMAK & RAVARA

Vi fragade 200 kockar och andra tongivande
personer inom restaurangbranschen om vilken
ravara och smak vi kommer se mer av i framtiden.
Har ar topp 5:

Framtida SMAKER Framtida RAVAROR
1. UMAMI 1. INSEKTER

2. NATURLIGT* 2. ROTFRUKTER
3. SALT 3. BALJVAXTER

4. FERMENTERAT 4. ALGER

5. SOTMA 5. HAVSBRUK

* hanvisar till ravarans unika smak. (Se trend Genuin ravara pa sid 31)
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Procenttalen anger andel av respondenter i ICAs undersdkning som svarat 5-7 pa en skala 1-7, for hur pass betydelsfull den
ar, hur mycket den kommer att bidra med kreativitet och med nya smakupplevelser for respektive trend for framtiden.



Kott ar inte langre den sjalvklara huvudravaran utan utmanas nu av
vaxtbaserad kost. Utbudet av vegetariska alternativ har aldrig varit

storre och dess malgrupp vaxer.

Detta har en av USA:s mest valrenommerade och klassiskt skolade kockar,
Jean-Georges Vongerichten, tagit fasta pa genomsin allraférsta helvegetariska
restaurang, abcV. Har fokuseras det pa vaxtbaserad, GMO-fri, ekologisk och
hantverksmadssig kost. Syftet ar att inspirera och informera om en kulturell
forflyttning mot vad Vongerichten kallar for “plant based intelligence”. Balans
mellan skonhet, kunskap, vdlmaende och karlek ska varda bade oss och
planetens ekosystem.

‘ ‘ Kockar dr idag visiondirer och utbildare
som kan driva férdndring och skapa nya p )
hdllbara matvanor. Det dr inspirerande ‘%]I
att se fler och fler traditionellt skolade y
kockar, som Jean-Georges Vongerichten, i

tilldmpa ett véxtcentrerat tdnk.
- Johan Swahn, forskare & trendanalytiker ’,

Vi arbetar pa strategisk niva for att fa
vara konsumenter att upptécka fler
proteinkallor an de mest klassiska. Fokus
ligger pa balans i kosten, dar vi garna ser
en storre andel grona alternativ, men
ocksa mer fisk och fagel pa tallriken.

Vi vill géra det majligt for vara kunder att
vélja gronare. Darfor har vi det senaste
aret gjort frukt- och grontkampanjer,
lanserat vegoprodukter som vegobacon
och pastej samt tagit fram en vegovariant
av ICAs Matkasse.

Citat fran kockundersékningen

En pionjar inom vaxtbaserad gastronomi, som efter att
ha varit kokschef pa tva framgangsrika vegetariska
restauranger i New York flyttade till Kina for att driva
det gréna paradigmskiftet i det land som star for 28%
av jordens kottkonsumtion. Malet &r att géra det grona
nyskapande och lyxigt.

Forskaren Helen Harwatt har tillsammans med ett
forskarteam fran Oregon State University raknat ut vad
som skulle handa om alla amerikaner ersatte notkott
med b&nor. Resultatet visade att véxlingen skulle kunna
uppfylla USA:s klimatmal infér ar 2020 vad géller utslapp
av vaxthusgaser. Detta géller dven om ingenting kring
energiinfrastruktur eller transportsystem férandras och
dven om amerikanarna fortsatter att dta kyckling, flask,
agg och ost.

En intressant aspekt till detta &r att just baljvaxter, enligt
unders6kningen som ICA gjorde med 200 kockar, spas
vara en av framtidens stora ravaror i Norden (se sidan 7).

37% av ratterna pa menyerna i New York
klassificerades som VEGETARISKA.

Adjo till Spicy Tuna. P4 Beyond Sushi kan du fa en
Spicy Mang, en vegansk rulle pa svartris, avokado,
mango, gurka och kryddiga gronsaker.



KOCKUNDERSOKNING
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Dosa ar en glutenfri pannkaka pa ris- och linsmjél som man
traditionellt ater till frukost i Indien, ofta med smakrika
fyllningar. Har har vi férenklat originalet och skapat en nordisk

tolkning av receptet med hjalp av svenska ravaror.

Foérberedande: 10 timmar
Tillagning: 30 min

Portioner: 3-4

2 dlurad dal

3 dl rismjol

6 dl vatten, eller efter behov
1 tsk salt, eller efter smak
Rapsolja, till stekning
Bongroddar, till servering

1. Inled med att rosta urad dal och mal
den sedan till ett fint mjol.

2. Blanda ris- och urad dalmjolet i en
bunke.

3. Tillsatt vatten och mixa val.
Smeten skall vara len och klumpfri.
Konsistensen ska vara tjockflytande.

4. Hall ver smeten till en skal, tack over
och lat fermentera i rumstemperatur
Over natten, garna i 8-10 timmar.

5. Nar smeten har fatt fermentera,
tillsatt salt och blanda igen.

6. Hetta upp en stekpanna med lite olja.
Som med en vanlig pannkaka, hall i ett
tunt lager smet.

7. Nar ytan har stelnat &r det dags att
vanda och steka den andra sidan.

8. Nar den ar klar, lagg upp pa en tallrik,
bred ut hummus, darefter en matsked
av tomatsylten, bongroddar och
crunch pa graartor.

9. Smeten haller 4-5 dagar i kylen.

Férberedande: 30 min

Tillagning: 1-2 timmar

Portioner: ca 500 ml

3 msk korianderfron

1 kg tomater, garna en sctare variant
5 cm ingeféra

245 g syltsocker

1tsk salt

50 ml rédvinsvinager

1. Borja med att rosta korianderfréna
i en stekpanna tills de borjar dofta,
krossa 1/3 av frona till ett pulver. Lagg
de malna och hela fréna at sidan och
spara till senare.

2. Skalla tomaterna, dela dem och ta
bort karnorna. Blanda tomatkottet
i en matberedare, mixa tillsammans
med ingefaran till en jamn puré. Hall
over i en stor skal, tillsatt socker och
salt, blanda och 1t sta tackt med
bakplatspapper direkt pa ytan, garna
over natten i rumstemperatur men
annars nagon timme sa tomaten och
sockret gifter sig.

3. Hall overien kastrull, koka pa hog

varme tills ytan skummar, rér om ofta,

Ta bort skummet och fortsatt koka,
upprepa tills skummet ar betydligt
mindre. Tillsatt sedan koriandern,
bade hel och malen, samt vinagern.

4. Fortsatt koka tomatsylten tills den har
reducerats till lite mindre &n halften.
Det tar cirka en timme. Den slutgiltiga
sylten skall vara |6s och glansig.

Claudio Virgili

Forberedande: 5 min
Tillagning: 5 min
Portioner: 2-4

200 g grona artor

2 msk citronsaft

2 vitloksklyftor, pressade
1 tsk malen kummin

1 krm salt

1,5 msk tahini

2 msk olivolja

4 msk vatten

1 salladslok, finhackad

1 handfull mynta, finhackad

1. Skolj artorna.

2. Mixa grona artor, citronsaft, vitlok,
kummin, salt, tahini och oljaien
matberedare till en slat smet.
Tillsatt vatten for att uppna ratt
konsistens. Vand sedan ner den
finhackade salladsloken och myn-
tan och smaka av med citronsaft,
kummin och salt.

‘ ‘ Denna rdtt dr inspirerad av en
traditionell indisk frukostrditt.

Genom att anvdnda hdllbara
och mestadels lokala ravaror
ville jag férnya och géra den
mer ldttillgdnglig, samt sprida

inspiration kring hdllbarhet och
hdlsa i matlagningen. ’ ’

Forberedande: 5 min

Tillagning: 6 timmar

Portioner: 2-4

200 g graartor

Y dl olivolja

1. Blotlagg graartorna i cirka fyra timmar.
2. Sattugnen pa 175°C.

3. Spola artorna och lat dem rinna av.

4

. Hall artorna i en langpanna. Hall pa
olivolja och ror runt.

5. Rosta drtorna i mitten av ugnen i cirka
en timme eller tills de ar gyllenbruna.

6. Stotimortel sa att artorna blir till ett
strossel.




Att vara kreativ och anvdnda naturen
bdde som tallrik och féda blir en rolig
utmaning fér den hdllbara framtiden.

F o R AG I N G Citat fran kockundersekningen
— Ti//baka tl// rotterna /r)sp/'rat/on ................... .

Som en forlangning av det hallbara, narproducerade och lokala vaxer
intresset for natur och naromrade. Har tar matlagaren saken i egna
hander och ger sig ut i skog och mark for att lara, plocka och utforska
sin omgivning.

Foto: Hans-Henrik Hoeg

VILD MAD, DANMARK

Ett program framtaget for att lara ut hur vi kan lasa av
landskapet och utforska dess kulinariska majligheter.
Mat lagas med vilda ingredienser som en berikande
och hallbar del av det moderna livet. Har har kockar,
foragers, forskare, akademiker och designers byggt en
informationsbank genom appen Vild Mad. De anordnar

Ana Ros$, utnamnd till basta kvinnliga kock 2017 av The Worlds 50 Best
dven moten och matfestivaler ute i naturen.

Restaurants, ar en av dem som gar i braschen for denna jordnara inriktning.
Pa hennes restaurang Hisa Franko i Slovenien formas menyerna av narmiljon;
de alpina landskapen av skog, berg och flod. Det som inte odlas i tradgarden
plockas, fiskas eller jagas i ndromradet.

VILDVUXET, LISEN SUNDGREN,
SVERIGE

Naturfilosofen, herbalisten,
forfattaren och foreldsaren Lisen
Sundgren brinner for 6rter, mat i
sasong och vilda vaxter. Hon lar ut
hur detta kan férgylla livet och hur
vi kan vdrna om var planet. Las
boken Vildvuxet och lar dig hur
man skordar vilda, atliga vaxter.

‘ ‘ Under femton dr av forskning om lokal
mat och dess ursprung har Hisa Franko
kommit 6ver en mdngd olika glomda
produkter och matlagningstekniker. Jag
tror att det finns sddana hdr skatter
gémda i alla hérn av vdr planet.

Viirldens kockar dr storslagna vad gdller i '_\
s6kandet efter dessa rdvaror, ddrmed JRenoeEn B o5 1ch 4 Taste Trac Kin g \ )
f Har &r det inte alltid det som syns mest
stéttar de sin omgivning och det lokala som stér i fokus. ICAs Pulled wild boar Begreppet SASONG férekommer | 42% av menyerna
samhdillet. * (vildsvin) oﬂch férslfa blémusslpr ar i London.
) R ko, S| ) ” exempel pa varor inom Foraging. Men
Ana Ros, Hisa Franko, Sloverien 4ven det unika samarbetet med Urban P& NATIVE i London finner man det béista och

Oasis som odlar grénsaker pa ett hallbart ovanligaste av Storbritanniens vilda ravaror pa en
sétt utan jord, under jord. Denna urbana meny som dikteras av sisongerna. Vad sigs om en
lokalodling sker i ett fore detta parkerings- kaka pa douglasgran, hirs, vitchoklad och dill.
garage i Lilieholmen, séder om Stockholm.
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KOCKUNDERSOKNING

‘ ‘ Svamptoast dr en rdtt som skall behandlas
med respekt. Teknikerna i denna rdtt dr
ddrfér ganska enkla dd det Gr mer
intressant att uppnd perfektion i varje
moment. For att fulldnda konceptet, ge
dig ut och plocka rdvarorna sjdlv fér att
sedan skapa en modern mdltid som dr

Kantareller, granbarr och blabar ar sjalvklara inslag i
den svenska skogen. | det har receptet satter de smak
pa en modern och vacker toast som speglar det vilda.

védlsmakande, vacker och miljévénlig! ’ ’
Erik Jangland
Forberedande: 10-30 min Forberedande: 30 min Férberedande: 10 min Forberedande: 5 min Forberedande: 5 min
Tillagning: 10 min Tillagning: 40-60 min Tillagning: 30 min Tillagning: 10 min Tillagning: 5 min
i .. Portioner: 4 .

5 dl kantareller 500 g kastanjer 2 st schalottenlok Vitmara
1 msk smor 1dl gridde 250 g blabsr Surdegsbrdd (1 skiva per portion) Rédplister

100 g smor Y dl vitvinsvinager Y2 dlolja Rolleka
Forvall kantarellerna pa medelvarme i Salt 1 dl vatten 1 msk smor Vatarv
stekpanna. Tillsatt smor nar vattnet redu- Salt vild kérvel

Stek brodet i olja tills det ar nastan
gyllenbrunt. Vand pa brodet ofta for
att fa jamn och fin yta, tillsatt smoret
och stek klart tills brodet ar helt

cerats bort och stek gyllene. Lat svalna,

1. Gor ett kryss med en kniv pa toppen
servera tidigast nasta dag. y pa tope

av kastanjerna och koka dem i cirka
30 minuter. Skala dem in pa det vita

Garnera toasten med 6nskvard mangd

1. Stek latt den finhackad I6ken tills den av valfria orter.

ar mjuk. Tillsatt blabar, vinager och

innanmatet, (om det ar trogt sa koka vatten. gyllene. Stall &t sidan.
dem lite till).
Forberedande: 1 dygn 2. Koka tills blandningen tjocknar (cirka
Tillagning: 10-20 min 2. Nar alla &r skalade, koka dem mijuka 20 minuter), smaka av med salt Extra tips!

2 dl rérsocker

10 g salt

3 dl vatten

1dl attika 12%

5 dl trattkantareller

1

Brann av en passande glasburk i ugn
pa 100°C, lat svalna. Smalt socker och
salt i vattnet, tillsatt attika, 1at svalna.

. Lagg kantarellerna i burken och hall

pa pickleslagen. Lat sta ett dygn.

i nytt vatten.

. Mixa purén slat, passera den genom

en finmaskig sil och tillsatt sedan
gradde och smor till dnskad kon-
sistens. Smaka av med salt.

och eventuellt mer vinager.

Férberedande: 5 min
Tillagning: 5 min

1dl flingsalt
1dl granbarr

Mixa samman i kryddmix, sila bort
overflodigt granbarr.

Orterna gér att variera beroende pa
sasong. Man kan ocksa med fordel
gratinera kantarellerna med Vaster-
bottensost i salamander eller i ugn
pa 150°C tills osten smalt.

Toasten kan byggas antingen som

pa bilden med ingredienserna a

part. Alternativt bred kastanjpurén
pa brodet, lagg pa kantareller och
vasterbottensost och gratinerai
salamander/ugn. Toppa med chutney,
picklad svamp, orter och salt.




‘ ‘ Vdrt svenska matarv dr viktigt ur flera olika perspektiv. Jag “ .. trenden dr konstant i féréindring,
tdnker pd att vi inte glémmer gamla matlagningstekniker, ; varpd utvecklingen som sker nu,
att vi mdste ha ett sdsongstdnk, vdra svenska ravaror och pdverkar trenden imorgon.
framfér allt traditioner inom mat och mdltider. Citat fran kockundersokningen ”

e DET KULINARISKA ARVET

— Mathistoriens rendssans

/nspjra TION ceveesssscccsceenn,

Har férenas kreativ matlagning med vart kulinariska arv. Receptbdckerna fylls
aterigen med klassiskt hantverk, men denna gang férenat med ny kunskap, moderna
experiment och utlandska influenser. Darmed vacks gamla tekniker och recept till liv
samtidigt som traditionella svenska ravaror far en panyttfodelse.

Foto: Andrew Cebulka

SEAN BROCK, CHARLESTON

Sean Brock har sina rétter i det lantliga,
sjalvforsorjande Virginia dar han ocksa odlade sin
passion for traditionell sydstatsmat. Pa restaurangerna
Husk och McCrady’s vill Brock aterskapa och behalla
sitt ursprung genom att satta traditionella ingredienser
och ratter i ett modernt sammanhang. Menyerna pa
Brock’s restauranger baseras pa daglig skord och
tillganglighet och foljer gamla tillagningstekniker.

5@.“%.3,1?7.1 4
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35 # N ‘f M T B } 1 3 w : Selassie Atadika som driver Midunu — Nomadic Dining i Accra, Ghana lyfter denna sed
: RN -f,_ Tr"“ At o A PR A3 e : | £ ; e %y WP g el TR s i g o ; . o R At ; genom det hon kallar for “New African Cuisine”. Det har &r en modern tolkning av
‘;‘f_-f-'“‘F ? 3““ AR TP - R el A AT MEna s . Sy, WAL SH o i TG £ traditionell mat fran kontinenten, dar fokus ligger pa Vastafrika. Atadika aterupptacker
e BRI e SR © T R S e A RIS R e L TR R 8 T Ve G Sl bortglémda ingredienser och presenterar traditionella ratter via historier om kulturen,

manniskorna och platsen. Genom att hetta upp traditionell ghaniansk mat vill Atadika

bredda matkulturen och skapa storre efterfragan pa narodlade, lokala ingredienser.
EKSTEDT, STOCKHOLM

Pa restaurang Ekstedt i Stockholm
ger krogaren Niklas Ekstedt oss en
modern tolkning av sina jamtlandska
rotter. Ekstedt och kdksmdstare
Rodrigo Pérez med team tillagar all
mat Gver 6ppen eld och later eld,
rok och aska satta smak.

‘ ‘ I mdnga delar av Afrika lever vdrt traditionella,
kulinariska arv vidare genom berdittelser. Men
det finns ocksd omrdden ddr den nutida
livsstilen férsvdrar det fér oss. Tillgdngen till
mer bearbetade livsmedel och animaliska
proteiner kommer utan tvekan att leda till vissa
av de sjukdomar vi ser bland befolkningar med
hégre inkomst. Dérfor dr det av stérsta vikt fér
mig att ta tillvara pd traditionella recept och
ingredienser. Jag hoppas att detta kommer ta
vastafrikaner tillbaka till de traditionella
matvanorna som dr hdlsosamma, hdllbara och | Sverige dlskar vi ost och i butikshyllorna

! har nu Grevé, Vésterbotten och andra

Sasonngetonade' klassiker fétt sallskap av var nya ost Folke Heirloom syftar till omodifierade fréer med kulturarv

- Selassie Atadika, Midunu, Ghana ” - ettresultat av ett gediget mathantverk som visat pa bra skérd med unik smak och kvalitet.
och svenska tillagningstekniker.

TRENDEN HOS ICA

ICA Selection Svenskt Mathantverk
innefattar produkter fran platser dar ®ececccccecssccccssccccsssccccsssccccssccccsscece o
recept och tillagningsmetoder gatt i arv

i generationer. Som skanska surdegsbrod,

smalandskt smor och vedrokt skinka. =

Med sortimentet vill ICA stirka lokala Ta Sste Tra C k in g R\

producenter och géra det mojligt for fler

att uppleva smaken av akta mathantverk.

Foto: PA-Jorgenssen

0 ©900000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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| San Francisco ser man en 6kning av Heirloom
tomaten pa menyerna med 34% sedan 2016.




(-
L
>
[+ 4
<
<
x
2
[+ 4
<
<
=
-
L4
(-
L
Q

KOCKUNDERSOKNING
BETYDELSEFULL

KREATIVITET 60%

NYA SMAKUPPLEVELSER 58%

Potatiskrokett med dkerbdrsgravad
roding & knaprigt skinn

Gravad roding ar ett elegant alternativ till laxen med en s6t-aromatisk
smak av dkerbér. Den salta fisken serveras med pepparrotscréeme och
en ostfylld, kramig potatiskrokett.

Gravad roding

Foérberedande: 10 min

Tillagning: 2-3 dygn

2 rodingfiléer

2 msk salt

2 msk socker

1 tsk krossad vitpeppar

1dl akerbér (kan ersattas med hallon,

smultron eller bjérnbar, eller en mix.
Spara nagra till garnering)

1. Frys garna fisken i 2-3 dygn innan
gravning.

. Blanda salt, socker, vitpeppar och
akerbar i en skal och gnid sedan in
filéerna. Lagg ihop kottsidorna mot
varandra, lagg i en plastpase i en form
och forvara i kylen. Vand pa pasen ett
par ganger sa laken som bildas sprids
runt. Lat den gravas i
2-3 dygn for basta resultat.

. Nar den &r fardiggravad skar du bort
skinnet for att gora chipsen.

. Torka av kottsidan och skivail cm
tjocka skivor, fardiga att sedan lagga
pa kroketten.

Pepparrotscreme
Forberedande: 10 min
Tillagning: 5 min

10 cm pepparrot

1% dI créme fraiche

1. Rasafta alternativt finriv pepparroten.
2. Blanda med créme fraiche.

Knaprigt fiskskinn
Forberedande: 10 min

Tillagning: 30-60 min

Skinnet fran 2 rédingfiléer (antingen
den gravade eller ra)

1 tsk dillfron

1 tsk fankalsfron

2 msk olivolja

1 msk smor

Salt och peppar

1. Gor skinnet samma dag som det skall
serveras, det smakar som bast da.

2. Satt ugnen pa 160°C.

3. Skrapa bort kétt och fett som
eventuellt &r kvar pa skinnet. Stot
dillfrén och fankalsfron latt i en
mortel. Massera in olivolja, smor,
fréerna samt salt och peppar.

. Tack en ugnsplat med aluminiumfolie,
oljain ytan lite latt. Strack ut skinnet
med den feta sidan nerat pa folien
och baka i ca 45 minuter. Kolla sedan
hur det ser ut var tionde minut tills
skinnet ar helt torrt och knaprigt. Det
kan ta upp till en timme.

. Bryt sedan i bitar att toppa rédingen
och kroketten med. Blir det nagot
over ar det jattegott i t.ex. en sallad.

©0 © © 0 0 0 0 000 0000000000000 000000000000000 000

“ Denna aptitretare har tydlig

Clara Thorsén

Ostfylld potatiskrokett
Forberedande: 30 min

Tillagning: 2 timmar

Portioner: 4 portioner (2 per person)
2 bakpotatisar

110 g Wrangebéck ost

50 g mjol

23gg

50 g brédsmulor

Rapsolja

1krm salt

Peppar

1. Satt ugnen pa 190°C.

2. Stick hal pa potatisarna och baka
i ugnenien timme eller tills de ar
mjuka.

. Skar osten i sma tarningar.

4. Skrapa ur potatisen ur skalen och
mosa jamnt. Smaka av med salt
och peppar och lat svalna.

. Ta en matsked potatismos och
forma runt en osttarning.

karaktdr av svensk matkultur ddr
smakerna, tillagningsmetoderna
samt tillvaratagandet av
rdvaran uttrycks. Den salt-s6ta
och kryddiga fisken balanseras
av en mild krokett, krispigt

fiskchips och fdr ett spdnnande

avslut med dkerbdir. ’ ’

. Rulla sedan forst i mjol, sedan agg
och sist brodsmulorna. Lat sta i kylen
i ca 30 minuter.

. Varm upp rapsoljan i en djup kastrull,
den &r klar nér en brédsmula blir
gyllene.

. Ta ut kroketterna ur kylen och lagg
dem i oljan. Fritera i 2-3 minuter eller
tills de ar gyllene. Lyft ur och lat rinna
av pa hushallspapper.

. Placera en klick pepparrotscreme
pa tallriken och tryck dit en krokett
(det haller den pa plats), lagg sedan
en skiva gravad roding pa toppen av
kroketten, folj med en storre klick
créme och avsluta med en bit av
det knapriga skinnet och en liten
bit akerbar. Garnera garna med
fankalsskott eller dill. Kan med fordel
gtas med handen i en enda tugga.




SENSORISK GASTRONOMI

-~ Hur smaken pdverkas av vdra olika sinnen

For att ge matlagningen en ny dimension spirar nu laran om den sensoriska
gastronomin. Inspiration hamtas fran vetenskapen for att alla vara sinnen ska
paverka matupplevelsen. Forskning och 6kad kunskap inom sensorisk
gastronomi ger oss dven formagan att férandra och forbattra maten. Harmed
oppnas dorren till tekniker som kan forbattra var kosthallning pa ett satt vi aldrig

tidigare skadat.

Den allt mer framvaxande forskningen inom dmnet uppmarksammas av flera
gastronomiska kreatorer. En av dem &r Jozef Youssef som driver Kitchen Theory i
London. Har utvecklar Youssef experimentella middagsupplevelser. Hans senaste
skapelse, The Gastrophysics Chef’s Table, utgar fran vetenskapen och fokuserar pa
hur olika psykologiska aspekter paverkar var smakupplevelse. Med stéd fran den
ledande experimentella forskaren professor Charles Spence pa University of
Oxford har Youssef skapat en 13-rdtters multisensorisk meny. Malet &r att ta den
sensoriska upplevelsen till helt nya nivaer.

‘ ‘ Vetenskapen bakom sensorisk gastronomi
ger oss en inblick i médnniskans férhdllande
till mat och de associationer/perceptioner
som féljer med. Givetvis kan dessa insikter
bara gynna vdrlden med tanke pd de
vixande globala livsmedels- och
nutritionsfrdgorna som vi stdr infér idag.

- Jozef Youssef, Kitchen theory, Storbritannien , ’ __\?\'?)p\

TRENDEN HOS ICA

I de s k tomat- och dppellyften lyfts unika
sorter och deras sdrskilda egenskaper
fram. Med hjalp av smakklockor pa
forpackningarna sa framgar balansen
mellan syra och s6tma. Det tillsammans
med tips om anvandningsomraden, goér
att ravarorna lattare konsumeras pa ett
satt som gor att de kommer till sin ratt.

“ Minskad anvéndning av fett och

socker som smakbdrare kommer
att driva utvecklingen av smak.
Citat fran kockundersokningen , ,

INSPiration eeeeeeeeeennnns

PROJECT NOURISHED,
LOS ANGELES

Anvénder augmented och virtual

reality for att andra det satt vi

konsumerar mat. De kan manipulera *
form, férg och rérelse som &r svara *

att gora i den fysiska verkligheten {

och menar att manga av dagens ‘1I i
matrelaterade hélsoproblem j J | '5’
skulle kunna utrotas. De kallar 4 _—— j
det Hyperreality Cuisine.

”Jag tror pa att vi behover 16sa fragan géllande vart
framtida dtbeteende genom att hacka vara sinnen sa att
vi kan tillfredstélla hjarnan utan att skada eller stéra var
planet och hélsa. Da nuvarande modell inte ar hallbar sa
behéver vi alternativa metoder”.

- Jinsoo An, Grundare av Project Nourished

VESPERTINE, LOS ANGELES
Glom vilken planet vi ar pa; pa
Vesperine avslojar kocken Jordan
Kahn varken ravara eller ursprung
och rétterna ser narmast
utomjordiska ut. Dartill styrs
maltidsupplevelsen av bade rum
och ljud.

Foto: Jeff Elstone

-

Taste Tracking {\ ——

Betydelsen av balans mellan de SENSORISKA
EGENSKAPERNA, dven kallat Culinary Success
Factors, fortsatter vara viktigt.

Kocken Hamada Noriyuki pa Hoshinoya i Tokyo,
leker och utmanar sinnena, dar textur och konsistens
i maten utmanas med kanslan av varmt och kallt.

21



KOCKUNDERSOKNING

BETYDELSEFULL 063%
KREATIVITET N

NYA SMAKUPPLEVELSER %

Kiki & Bouba

Vilken ar mjuk, vilken ar hard? Be gasterna att
bbrja smaka pa Bouba och de kommer troligen
att satta skeden i det runda bakverket. Denna
dessert ar en lek med sensorisk gastronomi
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eftersom manniskan garna associerar ljud och smak

Isaac Anjou Monero & Oliver Hjort

med specifika former och farger. Runda former uppfattas
som sGta medan kantiga upplevs som mindre séta.

Mérk chokladbrownie med rom,
mynta och matchachokladbark
Férberedande: 30 min

Tillagning: 30 min-1 timme

Portioner: 20 brownies

225 g smor

140 g mork choklad (gérna minst 80%)

5 3gg

350 g strosocker

110 g vetemjdl (eller annat glutenfrittm;jol)
55 g kakao

1-2 tsk flingsalt

1-2 msk rom (valfritt)

Gradde
3 dl vispgradde
1 handfull farsk mynta, finhackad

Chokladbark

150 g mork choklad
70 g vit choklad

1 tsk matchapulver
Y5 tsk flingsalt

©0 © © 0 0 0 0 0 00 0000000000000 000000000000000 000

. Satt ugnen pa 200°C. Tack en

rektanguldr bakform (ca 20x30cm)
med bakplatspapper.

. Borja sedan med att forbereda

chokladbarken eftersom den behdver
tid att stelna. Kan med fordel goras
dagen innan.

. Smalt mork och vit choklad i varsin

skal &ver en kastrull med kokande
vatten. Ta en rektangular ugnsform
och tack med bakplatspapper.

. N&r den morka chokladen har smalt

brer du ut den éver bakplatspappret
sa tunt som det bara gar. Darefter
blandar du ner matchapulvret i den
vita chokladen och droppar sedan
over den morka. Dra runt den grona
chokladen forsiktigt med hjalp av

en tandpetare for att skapa en
marmorering. Stré med flingsalt och
1at stelna i kylen. Nar den &r klar bryter
du upp den i kantiga skarvor.

. Nu kan du bérja med brownien. Smalt

smor i en kastrull. Vispa samtidigt ihop
agg och socker tills sockret 10st sig.

©0 © © 0 0 0 0 0 00 0000000000000 000000000000000 000

6. Nar smoret smalt, ta av fran
varmen och blanda ner resten
av ingredienserna.

7. Hall smeten i en bakplatspapperskladd
bakform 20x30 cm. Stré med havssalt
och baka i 30-40 minuter tills toppen
ar fast men insidan fortfarande kanns
lite mjuk.

8. Tauturugnen och lat svalna.

9. Vispa upp gradden. Finhacka mynta
och vand ner i gradden.

10. Infor servering skar du upp i mindre
rutor, ca 4x4 cm. Klicka ut gradden
i en svepande form och placera ut
1-2 brownie rutor pa gradden, placera
ut skarvor av chokladbarken.

‘ ‘ De nya premisserna kring
sensorisk gastronomi dr
annorlunda och utvecklande!

Det handlar inte bara om

goda och vackra rdtter utan
ocksd om att skapa tvd

recept som motpoler till

©0 © © 0 0 0 0 0 00 0000000000000 000000000000000 000

varandra. Kiki som hdrd,
kantig och djup i smaken.
Bouba som mijuk, ldtt och sot. ’,

Mini doughnuts med
korsbarssylt och mandelskum
Férberedande: 2 timmar
Tillagning: 15 min

Portioner: 24 st

15 g jast for sota degar

100 g strésocker

150 ml mjolk, uppvarmd

300 g vetemjol

1 krm salt

50 g smor, smalt

1 3gg, vispat

300 ml rapsolja (till fritering)
Florsocker

1. Blanda jasten med en ¥z tsk stro-
socker och 2 msk varm mjolk, lat
sta i 15 minuter.

2. Sikta mjol och salt i en stor bunke.
Addera 1 tsk socker.

3. GOr en grotta i mitten av mjolet
och hall i jasten, resten av mjolken,
smoret och agget. Blanda till
en deg och knada 6ver en latt

© © 0 0 0 0 0 000000 0000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000 0000000000000 00

mjolad yta. Lat sedan sta i bunken,
overtackt, i 45 minuter tills den har
dubblats i storlek. Degen ska vara lite
kladdig, resultatet blir storre bubblor
i Bouba.

4. Knada sedan degen i 5 minuter och
dela upp i 24 bollar och placera pa ett
varmt stalle i 30 minuter tills de jast till
dubbel storlek.

5. Varm upp oljan. Oljan har ratt
temperatur nar du doppar en liten
bit bréd i och den blir gyllene pa ca
30 sek.

6. Sank sedan forsiktigt ner degbollarna,
en i taget, 2-3 &t gangen och fritera
i 3-5 minuter tills de ar gyllene. Lyft
sedan forsiktigt ur med en halslev och
lat rinna av pa hushallspapper.

7. Rulla dem i socker, gor sedan ett litet
snitt i ena sidan med toppen av en
kniv Spritsa 1 tsk sylt i snittet. Avsluta
med att pudra med florsocker.

8. Vid servering, lagg en matsked
mandelskum pa tallriken. Placera
Bouba ovanpa och strossla sedan
med nagra flarn. Bjud!

Sylt
300 g korsbar urkarnade
200 g syltsocker

Koka ihop och [t svalna. Mixa och
placera sedan i en spritspase med
smal och spetsig 6ppning.

Mandelskum

10-15 st skalade sétmandlar
400 g mjolk

3 st dggulor

20 g strosocker

Mixa ihop allt med stavmixer. Vid serve-
ring mixa igen men med stavmixern vid
ytan. Da skapas ett skum som inte faller
isar pa grund av aggulan.

Mandelflarn

10-15 st skalade s6tmandlar

Hyvla mandlar i en mandolin sa tunt som
majligt. De senare du gor det, desto battre.
Da torkar inte flarnen och gar sénder.




‘ ‘ Att intresset for maten kopplat till hélsan 6kar dr spdnnande

och roligt! Det dr ju egentligen inte konstigare dn att vi

mdnniskor dr uppbyggda av maten vi dter. Ndr allt fler fdr upp
6gonen for detta sd kan fler fd uppleva kénslan av att md

bdttre pd bdde kort och ldng sikt.

Paula Frosell, leg dietist och varumarkesansvarig

Mat & Maltider och Halsa pa ICA ” b
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MAT SOM MEDICIN

— Mer dn bara mdttnad

Mat ska sjalvklart vara god, men det ar ocksa mer an sa. Var biologi
paverkas konstant av vad vi ater och med ratt kunskaper och en god
portion motivation kan fédan ha ett stort inflytande pa var halsa.
Darmed kan matlagning anpassas till ett forebyggande eller, i vissa fall,
lakande syfte dar ingredienser lyfts fram och kombineras utifran
naringsinnehall, sarskilda egenskaper och for specifika andamal.

Laran om lakande mat lyfts bland annat av den klassiskt skolade matlagaren
Matthew Kenney som driver Plant Food + Wine i Los Angeles. Kenney lar
kockar fran hela vérlden att laga god, halsosam och kreativ véxtbaserad mat.
Han grundade den allra forsta raw food-akademin, &r specialist pa den
Iakande livsstilen och en av vérldens ledande vaxtbaserade kockar.

= ik 3 ____._,#z."."
e Colleay (5=

“ Vi kan inte ldngre fylla oss med tunga rdtter
pd djurbaserade livsmedel. Mdnniskan mdr
inte bra och det dr inte bra fér varken oss
eller vdr planet. Att fd kockar att fokusera
sina menyer kring vdxtriket kommer bygga
en levande och kreativ scen med
ndringsrikare mat. Det allra viktigaste for
mig dr att var matupplevelse ska bli mer
hdlsosam, hdllbar och god.
- Matthew Kenney, Cuisine, USA ”

TRENDEN HOS ICA
Efterfragan pa produkter som kal,
ingefara och gurkmeja har 6kat och ICA
moter upp med fler sorter och
forpackningsstorlekar men ocksa med
fler féradlade produkter. ICA Gott liv
Ginger shot lanserades forst i sma
portionsburkar men finns nu i stor
forpackning sa att alla runt matbordet
kan fa sig en shot.

0 ©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

“ Jag skulle bli véldigt glad om den hdr
trenden héll i sig, tror att den dr viktig
ur folkhdlsoperspektiv och ddrmed i det
ldnga loppet ur ett njutningsperspektiv.
Citat fran kockundersokningen ’ ’

000 /nspirati@n 1eeec0000ccccccccce,

CHECK CHECK CIN, HONG KONG
Har du huvudvark, uppsvullen mage, &r irriterad eller
behéver komma till ro? Da kan ett besdk hos

konceptbutiken Check Check Cin vara pa sin plats.
Har tas laran om traditionell kinesisk medicin till en
modern, tillganglig niva genom juicer och téer
matchade efter dina behov.

BJORN FRANTZEN LAGAR MAT
FOR DIABETIKER, SVERIGE

Stjarnkocken Bjorn Frantzéns restauranger har
prisats pa flera av varldens basta restauranglistor,
men nar hans dotter fick diabetes fick han tanka
om vad géller god mat. Det resulterade i boken
"Bjorn Frantzén lagar mat for sugna diabetiker och
annat folk” som kombinerar halsa med njutning.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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Taste Tracking \

20% av menyerna i Hong Kong anvande begreppet
HALSA.

Kolla in Grassroots Pantry vars filosofi ar mat som
gor gott.
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BETYDELSEFULL

56%

KREATIVITET

52%

NYA SMAKUPPLEVELSER 48%
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Misomakrill med svartkdlssallad,
rostade sesamfron & rott ris

Denna maltid ar en riktig naringsbomb fylld med nyttigheter som omega 3,

1

Svartkalssallad
Férberedande: 10 min
Tillagning: 10 min
Portioner: 4

200 g svartkal

4 msk olivolja

1,5 msk appelcidervinager
Salt och peppar

Skolj och torka svartkalen. Skar av
nerven i mitten av bladen da denna
ar svartuggad, spara den dock och
skiva den till ett tunt strossel att
garnera matratten med.

. Strimla sedan kalen och laggien

bunke.

. Blanda olivolja, vinager, salt och

peppar till en dressing, garna i
matberedare.

. Hall dressingen over den finhackade

kalen och massera in ordentligt med
handerna. Lat garna salladen sta sa
dressingen hinner bryta ner kalen
och smaken satter sig. Den smakar
bast samma dag men haller sig anda
brai kylen ytterligare nagon dag.
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Ugnsrostad svartkal
Forberedande: 10 min
Tillagning: 15 min

Portioner: 4

150 g svartkal

3 msk olivolja

Salt

1
2.

Satt ugnen pa 180°C varmluft.

Anvand de mindre bladen av svart-
kalen till att rosta. Behall dem hela
nar du bryter loss dem fran roten.

. Massera in olivolja och salt.

. Rostaiugnica 15 min eller tills de fatt

en frasig textur.

©0 © © 0 0 0 0 0 00 0000000000000 000000000000000 000

jarn, fibrer och mineraler samt probiotiska egenskaper fran miso. En tydlig
smak av umami minskar behovet av salt och s&tma. Rétt ris ar opolerat
fullkornsris och sags innehalla ingredienser som kan sanka kolesterolhalten.

Misomakrill & rott ris
Forberedande: 1 dygn

Tillagning: 40 min-1 timme

Portioner: 4

2 st vitloksklyftor

1rod chili

1 msk riven ingefara

Rapsolja

150 ml saké (kan ersattas med Sherry eller
1 msk risvinsvindger utspatt i 3 msk vatten)

150 ml mirin

300 g vit miso

Y2 msk soya

Lime, juice och zest

4 st makrillfileér

2 dl rott ris

3 dl svampbuljong

En handfull glasért

1dl oskalade svarta sesamfrén
Salt

1. Stek den finhackade vitldken, chilin
och rivna ingeféran tillsammans med
rapsoljan pa lag varme tills allt blivit
mjukt. H6j varmen och tillsatt saké
och mirin.
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Constance Loeper

Koka upp pa hog temperatur i

ca 30 sekunder tills alkoholen
dunstat. Sank varmen igen och
tillsatt mison och soyan. Blanda

tills det har 16sts upp och Iat svalna.
Smaka eventuellt av med salt och
limejuice.

. Torka av filéerna, lagg dem i en skal

och blanda med misomarinaden
(spara lite i en skal till senare). Tack
med plastfolie och 14t marinerai
kylen i minst 6 timmar men garna
ett dygn.

. Nar det ar dags atttillaga, borja

med riset. Skolj det forst i ljummet
vatten. Koka upp i 3 dl svampbul-
jong och 1 dl vatten, It det sedan
sjuda pa lag varme under lock i

ca 40 minuter. Salta inte forran riset
ar fardiglagat (beroende pa hur salt
buljongen ar).

. Torka av makrillfiléerna om det &ar

ett tjockare lager miso kvar pa dem.
Stek hastigt i en valdigt het panna

“ Férestdllningen om att vi aktivt

kan pdverka vdr hélsa genom
vad vi vdiljer att stoppa i 0ss dr
en tanke och livsstil jag hdller
varm om hjdrtat. Med min
matrdtt vill jag sprida denna
kunskap samt skapa en

férstdelse for att hdlsobringande

mat dr detsamma som god mat. 9 9

med endast ett tunt lager olja tills
bada sidorna far en gyllene yta
(ca 2 minuter var sida).

5. Koka upp vatten i en kastrull, lagg
ner glasorten (tillsatt inte salt),
lat koka i 2-3 minuter. Hall av och
|at torka lite pa hushallspapper,
droppa lite limezest- och saft Gver.

o

. Rosta sesamfréna i en torr panna
tills de borjar dofta rostat.

N

Anvand ett storre kakmatt for att
lagga upp snyggt. Borja med ett
lager rott ris 1angst ned som du
pressar ner i mattet, fyll sedan

pa med gronkalssallad, dven har
pressar du ihop. Lyft sedan av
kakmattet och dekorera med ugns-
rostad svartkal, glasort och andra
valfria orter eller skott. Placera
makrillfilén for sig sjalv och hall
over den resterande misomarina-
den och sesamfréna.
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STOCKHOLM

Sotad lax med pumpa, dpple,
ingefdra, syrlig chilikrdm och
brynt sojasmor.

Lilla Ego, www.lillaego.com

6kning av
SOTAD

{462
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S
18% TOKYO
il Soppa pd pumpa och
Qe Matsutake-svamp (dven
kédnd som goliatmusseron),
oxtunga och hasselnétsolja.
- LEffervescence,

ROSTAT férekommer i 93% av
alla menyer.
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S\ TASTE TRACKING

NEW YORK

STOCKHOLM

www.leffervescence.jp

Sushi pd den vita plattfisken () SVAMP har en hig

SKALDJUR 44 S o kub koncentration av smaken Umami

' ’ ’ a a r a ommarvar pa en kuo av och &r en fantastisk smakkompis.
vattenmelon, toppad med KOPENHAMN Umami etablerades av en

inlagd citron och chili.
- Olmsted, www.olmstednyc.com

LONDON

forskare i Japan 1908, for att
sedan bli godkand inom
forskningen som den femte

Vecteezy.com
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PETER R X R )

grundsmaken 1985.
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Vihar analyserat 900 menyer och éver 65 000 menyord i nio stader
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NS SAN FRANSCISCO NEW YORK LONDON d \ 5
runt om i varlden. ) _ 309\ KOPENHAMN 54
Rédbetor rostade i melass med okningav Surdegspannkakor med av Guide Nichein TOKYO
ETOST i menyer innehaller,

sotad I6k, getost, rostade frén KAVIAR

och persilja.

musslor, citrus och kaviar.

| smakkartan hittar du de vanligast forekommande ingredienserna,

0% 0000000000000 0000000000000000
.
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sesam och koriander.
-Aster, www.astersf.com
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HONG KONG

Sétsur hummer, popcorn
med citronsirap och gravad
dgqula pd anddgg.

- Fish School, www.fishschool.hk

hetaste matstader just nu.

. N g - Barr, www.restaurantbarr.com E
de mest intressanta 6kningarna, de vanligaste begreppen och mest SAN FRANSCISCO A4 40-, - Caravan, wwwcaravanvestaurants ok § P ] S
.. . . o e o .. . . . ( (o] ®ecccecccessceesccescsesssscscscs o i v menyer. 3
spannande smakkombinationerna. S& har smakar nagra av varldens : Jordgubb, kamomil citron,  \ESiyed MEXico ciTy Heavalamense :

.
O,

42

av alla menyer

innehaller begreppet
FARSKT

S
.
. 0% 0000000000000 0000000000000000
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MEXICO CITY

Deras Mole Madre sds
innehdller 6ver 50 ingre-
dienser, ddribland choklad,
och har kokats i 1488 dagar.
(den 1 januari 2018).

59

av alla menyer
innehéller

A\, CHOKLAD,

FARSKHET &r av stérst vikt i
Kantonesisk matlagning da
hantverket ligger i att bibehalla
den naturliga smaken och inte

Topplistor 2018

Mest inspirerande Mest inspirerande Mest inspirerande

- Pujol, www.pujol.com.mx
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AN

STADERNA BEGREPPEN KALLORNA dverkrydda.
1. STOCKHOLM 1. SMAK 1. KOCKAR OCH eD::Vf\At:gllgzrr’:l;arﬁa'jgogoomlnar ®eceesccccssscccccscccccsscccce®
2. KOPENHAMN 2. KVALITET RESTAURANGER skyddadpégrundavsin Lot reeerssensse s RN T e ey
o betydelse for kulturarvet.

3. NEW YORK 3. HALLBARHET 2. RESOR / 430 SYDNEY

3. INSTAGRAM . . ‘ % SYDNEY

. cececccecsccccsccccsccccscccn e [ aviiuir,gi?r,e, Babymorc'jtter, tOfUOCh
@@ macadamiandtter.

- Yellow, www.yellowsydney.com.au

FERMENTERAT férekommer

Enligt 459 kockar och tongivande personer inom restaurangbranschen ar detta deras
i 28% av alla menyer.

topplistor nar det kommer till inspiration.
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*Okning i jamforelse med Taste Tracking 2016.
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IHALLANDE TRENDER

Ytterligare fem langsiktiga och riktningsgivande trender for framtidens
mat och smak framkom i undersékningen. | féregaende Kockkompass
var dessa nagra av de mest betydande trenderna och har ger vi en
aterblick och uppdatering med insikter fran arets rapport.

SASONG & UNIK PLATS

Narodlade ravaror har en betydelsefull stallning i det svenska
och nordiska koket. Darfor ar arbete i sdsong och en néra
relation till de unika vaxtplatserna (jorden, havet och sj6arna)
en viktig del i nutida matlagning.

RESTAURANG ATTICA
—Bush food frdn Australien

Att ha en nara relation till vaxtplatsen har dragits till sin spets i Australien dar varldsledande kockar
undersoker landets genuina matkultur genom sa kallad "Bush Food”. Ett exempel &r Ben Shewrys
restaurang Attica, som serverar flora och fauna som inte aterfinns nagon annanstans, sasom
pungdjur och bunyanétter.

HOLISTISK MATLAGNING

Fran nos till svans och fran rot till blast &r numera
vedertagna begrepp inom matlagning. Med respekt for
jorden och for att att minska matsvinn omhandertas
hela ravaran, vilket lyfter fram nya smaker, tekniker och
kombinationer.

Foto: Kim Lightbody

RESTAURANG CUB
—Hdllbart leverne

Teamet bakom Cub bestar av en av varldens mest innovativa bartendrar,
grundaren och kocken fran zero-waste restaurangen SILO och en féredetta
Noma forskare. De arbetar utifran varderingen att hallbart levene inte behdver
handla om uppoffring och att lyx och god mat inte beh&ver betyda skrytsam
svinn och forstorelse.

GENUIN RAVARA

Ju mindre en ravara blivit foradlad, desto storre
naringsinnehall, renare smak och livskraft ger
den oftast. Detta ger méjligheten att lyfta fram
ravarans unika, rena smak i matlagningen.

“ Tror detta kommer bli mer och mer
viktigt om vi skall kunna bevara vdra
svenska produkter samt stédja de som
tar hand om och fdr fram alla svenska

fina produkter vi har.
Citat fran kockundersokningen ’ ’

FRAN JORD TILL SMAK

Samarbetet mellan kock och odlare/producent starks. Avstandet
mellan jord och bord minskar for att anpassa odling och skérd
efter smak och karaktar snarare an storlek.

Foto: Evan Sung

RESTAURANG OLMSTEDT, BROOKLYN
—-Ingredienser frdn den egna bakgdrden

Nar kocken Greg Baxtrom och jordbrukaren lan Rothman gick ihop och 6ppnade restaurangen
Olmstedt, i Brooklyn, var ett hallbart system hogt pa agendan. Deras meny &r sdsongs - och
ingrediensdriven dar mycket kommer fran den egna bakgarden, mitt i hjartat av Brooklyn.

ALKOHOLFRIA
MALTIDSDRYCKER | & o

Mat och dryck i kombination satts i ett bredare

perspektiv. Gastronomin utvecklar alkoholfria ey '?
och hantverksmassiga drycker @mnade att lyfta '
nya smaker och kombinationer. { T -
by
-
¢( o ) . ) | e
Det hdir dr ett spdnnande omrdde — hdr \ .3
krdvs det mer utbildning. Det handlar X
bdde om att bevara kultur sdvdl som By
hantverk. Hdr kommer diven \ A

hdlsoaspekten in.
Citat fran kockundersokningen ’ ,
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