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INTRODUKTION

“Man blir glad av pannkakor. Nér jag blir serverad pannkakor kanner jag mig firad.”

PlGtsligt var det ndgon som satte fingret pd varfér pannkakan fortjgnar en egen bok: det
ar basta sortens comfort food. Mat som &r lika humérhsjande som nérande.

Fér ménga fungerar pannkakor som en slags tidsmaskin. Likt Prousts madeleinekakor
vdcker de nostalgiska minnen av pannkakskalas i mormors eller farmors kok. Fér mig
bérjade det nog dar, i mormors kok. Ddr serverades varldens godaste pannkakor. Tunna,
med frasiga kanter och fyllda med hennes egengjorda aprikossylt.

Mormor anvande aldrig ndgot recept ndr hon lagade pannkakor. Hon vispade alltid
ihop smeten pa fri hand och kunde se om den var fardig genom att héja vispen och syna
smeten som rann ner. Trots att jag har stekt fler pannkakor dn de flesta normalt gér under
en livstid @r jag inte lika vass som mormor. An. Men jag har Iért mig en hel del ldngs
vagen. Dessutom har jag upptdckt hur méngsidig pannkakan kan vara.

For nej, pannkaka dr inte bara efterratt. Eller barnmat.

Pannkaka &r en bas, en tom canvas som kan férvandlas till dekadent séndagsfrukost
(chocolate chip-pannkakor med friterad banan, sid. xx), hdlsosam vardagslunch
(rédbetspannkakor med belugalinser och getost, sid. xx) eller gourmetmiddag (polenta-
plattar med parmesan och tryffel, sid. xx). Dessutom &r det enkelt att géra pannkakorna

glutenfria eller veganska — eller bade och.

Min férhoppning dr att boken ska fd fler att upptécka hur IGtt det dr att variera
pannkakan och att den ska ge inspiration till nya, modernare och mer hélsosamma
pannkaksrdtter. Och att jag darmed kan bidra till att géra négon lite gladare.

Smaklig spis!

#detblirbarapannkaka

Vill du félja min fortsatta pannkaksresa kan du géra det pd webben:
detblirbarapannkaka.com

eller instagram: @detblirbarapannkaka.

Har du sjalv instagram och blir inspirerad att laga pannkakor far du gérna tagga

pannkaksbilderna med #detblirbarapannkaka
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GRUNDRECEPT

TUNNA PANNKAKOR

Pannkakor &r ett av de mest googlade recepten i Sverige. Det &r lite anmarkningsvart eftersom det ocksé &r ett
av vdrldens lattaste recept att memorera. Ett knep &r att tdnka pé 112: 1 dgg, 1 deciliter mjol och 2 deciliter mjélk.
Proportionerna &r lagom till en person och multipliceras med antal som ska &ta. Sedan bér du forstas Gven
tillsatta lite salt och smér. 112-receptet IGmnar faltet Sppet fér modifieringar. Jag tillsdtter till exempel gérna lite
kolsyrat mineralvatten for att géra pannkakorna extra krispiga och brynt smér for att géra dem extra goda. Vill
du ha mer protein kan du tillsGtta ett extra Ggg. Receptet kan dven anvdndas fér att gora plattar.

10-12 ST 1. Smalt smoret i en stekpanna eller bryn sméret i en kastrull och
1&t svalna.
25 g smor + till stekningen

2 agg 2. Knack aggen och vispa dem latt i en bunke. Tillsatt mjclet,

2 V2 dI vetemjol saltet och hdlften av mjélken. Vispa till en jamn och slét smet.
Y2 tsk salt Vispa i resten av mjélken och sméret. Lat smeten svdlla i minst
5 dI mjolk (3 %) 30 minuter eller &ver natten i kylskap.

Y2 dl kolsyrat mineralvatten

3. Vispa smeten pd nytt efter att den har vilat och rér ner
mineralvattnet. Smalt en klick smér i en stekpanna pa
medelvdrme och hdll i ett tunt lager smet ndr pannan ar
ordentligt upphettad. Vicka p& pannan sa att smeten fordelas
jamnt. Vand ndr pannkakan bérjar brynas i kanterna. Tillsétt
eventuellt lite mer smor efter att du har vant f6r extra frasiga
och goda pannkakor.

4. Servera pannkakorna nygrdddade.




SOTA PANNKAKOR

KARAMELLISERADE
PINA COLADA-PANNKAKOR

Dekadenta pannkakor fér gréa novemberdagar. Karamelliseringen gér pannkakorna extra

krispiga och &r en tillagningsmetod som passar bra nér du har pannkakor fran gérdagen i kylen.

5-6 DESSERTPORTIONER

Y2 sats pannkakssmet, sid. xx
> farsk skalad ananas

ca 50 g smor

ca 4 msk kokossocker

1-2 msk mérk rom

Vaniljcréme fraiche

2 dl créeme fraiche

2 tsk vaniljpulver

ev. 1 msk I6nnsirap eller flytande
honung

Till servering
rostade kokosflagor

. Stek tunna pannkakor enligt receptet.

. Vispa creme fraichen fluffig med elvisp. Blanda i vaniljpulv-

ret och I6nnsirap eller honung om du vill ha en sétare krém.

Stall svalt i véntan pd servering.

. Skiva ananasen och skdr i mindre bitar. Smailt lite smor i en

stekpanna pd medelvarme. Lagg i ananasen och 1 matsked
kokossocker och lat ananasen karamelliseras. Hall pd rom

och |at den koka in.

. Ta en pannkaka, fyll den med nagra ananasbitar, vik ihop

till en halvmane och vik édnnu en géng. Lagg pannkakan pé
en tallrik bredvid spisen. Upprepa med fler pannkakor tills

fyliningen ar slut.

. L&t pannan svalna nagot innan du bérjar karamellisera

pannkakorna - annars d&r risken att sockret branns. Smalt
en stor klick smor i pannan, strd i 1 matsked kokossocker
och lagg i ett par pannkakor i taget. Stek ndgon minut
p& vardera sidan s& att pannkakorna karamelliseras. Os

eventuellt péd med mer smér och kokossocker.

. Servera pannkakorna nystekta, toppade med rostade

kokosflagor och vaniljcreme fraiche.
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SOTA PANNKAKOR

PANNKAKSTARTA MED
UGNSSYLTADE JORDGUBBAR OCH
YOGHURTGRADDE

Pannkakstarta ar fér mig synonymt med smaken av sommar. Det &r en térta som kan varieras i odndlighet.

Har har jag varvat tunna pannkakor med ugnssyltade jordgubbar och yoghurt- och limegrddde. Att sylta bar

i ugnen &r bekvamt, dessutom haller béren formen béttre. Om du Gr sugen pé pannkakstarta men inte har

ndgon att dela den med kan du géra en plattarta. Du gér den pa samma satt, fast med smé pléttar i stdllet fér

pannkakor.

CA 6 PORTIONER
1 sats pannkakssmet, sid. xx

Ugnssyltade jordgubbar

ca 2 | rensade jordgubbar

ca 5 dI strésocker (garna rérsocker)
Y2 tsk vaniljpulver

Yoghurtgrdadde

3 dl vispgradde

3 dl tjock yoghurt

zesten fréin 1 ekologisk lime

Till servering

farska bar

florsocker

Jipa!

1. Stek tunna pannkakor enligt receptet och I&t dem svalna.

2. Satt ugnen pd 100 grader. Dela mindre jordgubbar p& hdélften

och storre i kvartar. Blanda jordgubbar, socker och vaniljpul-
ver. Ldgg i en ugnsform eller p& en bakplét och sylta i ugn i ca

20 minuter, tills jordgubbarna &@r mjuka men inte mosiga.

. Vispa gradden under tiden och blanda ner yoghurt och

limezest. Stall svalt.

4. Ta ut platen med jordgubbar och ldgg bdren i en skal eller

burk. Stall tillbaka platen i ugnen och ta ut den igen ndr
spadet har reducerats till en trégflytande sirap (den tjocknar
mer ndr den har kallnat).

. Montera tartan genom att varva pannkakor, syltade jordgub-

bar, jordgubbssirap och yoghurtgradde. Bérja med ett lager
pannkaka och avsluta med ett lager yoghurtgradde. Dekorera
med farska bdr och pudra florsocker Gver.

En annan hojdare i pannkakstarta @r lemon curd och yoghurtgréddde. Dekorera tartan med skivad persimon,

physalis, passionsfrukt och rostade kokosflagor - och du har en kreation som livar upp vilken jamngrad dag som

helst.
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SOTA PANNKAKOR

PANNKAKSKLUBBOR MED DIPP

Servera pannkakorna pd pinne - det blir garanterat succé hos barnen! Stek pannkakorna i en pléattlagg eller

runda pepparkaksformar sd far du helt runda pannkakor. Duka fram tillbehdren i olika skdlar sé att var och en

kan dippa loss.

15-20 KLUBBOR

25 g smor + till stekningen

2 %2 dl vetemjol (ersétt garna 1
dl med havremjél eller annat
fullkornsmijol)

2 tsk bakpulver

2 krm bikarbonat

1 msk strésocker (gérna
rérsocker)

1/3 tsk salt

1499

1dl mjslk (3 %)

1dI graddfil eller yoghurt

2 tsk Gppelcidervindger,
vitvinsvinéger eller citron (kan
uteslutas)

Férslag pa tillbehor
jordn&tssmar (sid. xxx)
nétella (sid. xx)

smalt choklad

rostade kokosflingor
hackade nétter

torkade bar

Du behéver ocksé

sugrdr av papper (sdljs i
vdlsorterade inrednings- och
hobbybutiker)

Jipa!

1. Smdlt smoret i en stekpanna eller bryn sméret i en kastrull och
lat svalna.

2. Forbered alla tilloehér i skalar.

3. Ror ihop de torra ingredienserna. Separera dgget. Blanda
gulan med mjélk och graddfil eller yoghurt. Vispa vitan med
vindger till ett fast skum. Hall ner dgg- och mjélkblandningen i
de torra ingredienserna utan att vispa fér mycket (lite klumpar
gor inget). RSr ner sméret och vand férsiktigt ner vitan.

4. Smdlt smor i en plattlagg pd medelvarme och klicka i
1-2 matskedar smet per pannkaka. Vand ndr det borjar
bildas bubblor pé& ytan och gradda tills de &r gyllenbruna pé
undersidan. Stick in en pinne i varje pannkaka.

5. Servera klubborna nygréddade med alla tillbehor vid sidan av.

Variera klubborna genom att blanda i hackad, mérk choklad eller négra névar blabdr i smeten.
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SOTA PANNKAKOR

FLUFFIGA DINKELPLATTAR MED
RABARBER OCH KARDEMUMMA

Rabarber och kardemumma &r en ljuvlig kombo. Det hér @r en av mina favoritpannkakor pé varen nér

den férsta, spdda rabarbern kommer.

18-20 STYCKEN

25 g smor + till stekningen

2 V2 dI siktat dinkelmjdl

Y2 tsk bakpulver

2 krm bikarbonat

1 msk strésocker (g&rna
rorsocker)

1tsk mortlad eller grovmalen
kardemumma

1/3 tsk salt

Tagg

1dl mjslk (3 %)

1dl graddfil eller yoghurt

Y2 tsk dppelcidervindger,
vitvinsvin&ger eller citron (kan
uteslutas)

1 rabarberstjalk

Yoghurtmascarpone
1dl grekisk yoghurt eller annan
fet yoghurt

1dl mascarpone

Till servering
rabarbersirap (sid. xx)
ev. torkad rabarber eller
torkade hallon

. Blanda yoghurt och mascarpone och stdll svalt i véintan pé

servering.

. Smalt smoret i en stekpanna eller bryn smoéret i en kastrull och

1&t svalna.

. Ror ihop de torra ingredienserna. Separera dgget. Blanda

gulan med mjélk och graddfil eller yoghurt. Vispa éigget med
vindger till ett fast skum. Hall ner dgg- och mjélkblandningen i
de torra ingredienserna utan att vispa fér mycket (lite klumpar

gor inget). RAr ner smoret och vand forsiktigt ner vitan.

. Skala eventuellt rabarbern. Dela stjclken pé léngden ett par

gdnger och skar varje l1dngd i 4-5 centimeter ldnga bitar.

. Smadlt en stor klick smér i en plattlagg pd medelvarme. Hall i

drygt 1 matsked smet per platt och tryck ner ett par rabarberbi-
tar i varje. Vand ndr det borjar bildas bubblor pé ytan. Stek tills
plattarna har blivit [att gyllenbruna pé& undersidan.

. Servera plattarna nygrdddade med rabarbersirap och

yoghurtmascarpone. Strssla eventuellt dver torkad rabarber

eller torkade hallon.
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SOTA PANNKAKOR

PISTAGEPANNKAKOR MED FIKON
OCH VISPAD CREME FRAICHE

De hér pannkakorna &r oemotstandliga om du gillar pistage. Pistageolja sdljs i valsorterade matbutiker

och pd ndtet. Den ger en extra pistagepunch men hittar du inte oljan kan den uteslutas, pannkakorna

blir fantastiskt goda Gnda.

8-10 STYCKEN

25 g smor + till stekningen
172 dl pistagendtter utan skal
1dl vetemjol

1tsk bakpulver

1krm salt

1 msk strésocker (gérna
rérsocker)

1dgg

1174 dl mjolk (3 %)

Y2 tsk Gppelcidervindger
(kan ersattas med citron eller
vitvinsvin&ger)

ev. 1 msk pistageolja

Till servering

2 dl créme fraiche

farska fikon

grovhackade pistagendtter
flytande honung

1. Smalt smoret och Iat svalna.

2. Mixa pistagendtternai till ett fint mjol i en mixer eller

matberedare. Blanda nétmjodlet med de torra ingredienserna
i en bunke. Separera dgget. Blanda gulan med mjolk, det
avsvalnade sméret och eventuellt pistageolja. Vispa dggvitan
till ett fast skum med vindger. Hall ner dgg- och mjélkbland-
ningen i de torra ingredienserna utan att vispa fér mycket (lite

klumpar gor inget). Vand férsiktigt ner vitan i smeten.

. Vispa créme fraichen fluffig.

. Smdlt lite smér i en stekpanna. Hall i ett par matskedar smet

for varje pannkaka och stek pé svag till medelhég varme.
Vand nar det bérjar bildas bubblor pd ovansidan och gradda

ett par minuter p& den andra sidan.

. Servera pannkakorna nygrdddade med den vispade créme

fraichen, farska fikon, pistagendtter och honung.
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SOTA PANNKAKOR

RA MANGO- OCH KOKOS- .
PANNKAKA MED CASHEWGRADDE
OCH GRANATAPPLE

En pannkaka fér alla raw foodies. Experimentera gédrna med smaksdattningen. Testa till exempel att tillsatta lite

kardemumma eller att byta cashewnétterna mot valnétter. Pulver av torkade bdr sdljs i vélsorterade matbuti-

ker och pd nétet. Det kan uteslutas eller ersattas med farska bar.

4-5 STYCKEN

1banan

2 dl tarnad mango

Y2 dI kokosflingor

1/2 dl osaltade cashewnétter
1 tsk citronjuice

1 nypa salt

Cashewgrddde
2 dl osaltade cashewndtter
2-1dl vatten

2 krm vaniljpulver

Till servering
granatdpplekdarnor

strossel eller pulver av torkade
blabdar eller andra bar

1. Lagg cashewndtterna till cashewgradden i blSt i minst 4

timmar, garna Gver natten.

. Satt ugnen pd 42 grader, eller s& néra du kan komma om du

inte har en finkalibrerad elektronisk ugn. Kér alla pannkaks-
ingredienser i en hushdllsmixer till en sa slat konsistens som
majligt. Bred ut tunna pannkakor pé en plat med bakplatspap-
per och stdll in i ugnen. Gradda tills pannkakorna ar nagorlun-
da torra pd ytan, 2-3 timmar (kann efter med fingret d& och
dd). Vand forsiktigt med en stekspade och 1t pannkakan bli
torr pd& ytan pd den andra sidan. Om du inte dr s& noga med
42-gradersregeln kan du hdja temperaturen till ca 75 grader sé&
gar graddningen betydligt snabbare.

. Gor cashewgradden under tiden. Héill av blétldggningsvattnet

och mixa nétterna med 2 deciliter vatten och vaniljpulver till en

slat grddde. Sp&d med mer vatten om det behdvs.

. Servera pannkakorna rumstempererade med cashewgrédde,

granatdpplekdrnor och blabarspulver.




MATIGA PANNKAKOR

SPENAT- OCH MYNTAPANNKAKOR
MED RAPICKLAD POLKABETA,
APPLE, GETOSTKRAM OCH HONUNG

En variant p& matiga pannkakor fr dig som vill f& barnen (eller dig sjélv) att &ta mer grént. Spenaten kan bytas
mot exempelvis mangold eller grénkal och getosten mot fetaost. Skiva garna polkabetorna med mandolin.

2 PORTIONER 1. Mixa alla ingredienser till pannkakorna med en mixer till en
jamn smet. L&t smeten vila i kylen i minst 30 minuter.

1Yz dl vetemjdl (kan ersattas med

exempelvis siktat dinkelmjol) 2. Blanda Gppelcidervindger, rapsolja och salt i en skal. Lagg

2 agg polkabetorna i lagen och lat dem marineras i véntan p&

2 % dl mjolk (3 %) servering.

2 krm salt

1dl tatt packad farsk spenat 3. Blanda getost och créeme fraiche till en slat kram. Stall kallt i

Y2 dl farsk mynta (kan ersdttas med vdantan pd servering.

exempelvis persilja eller basilika)

smor till stekningen 4. Smdlt lite smor i en stekpanna pd medelvdrme och gradda
tunna pannkakor.

Getostkrdm

50 g getost 5. Servera pannkakorna toppade med polkabets- och dppleski-

100 g créme fraiche vor och getostkrdm. Ringla 6ver flytande honung och stré dver
solrosfron, flingsalt och svartpeppar.

Répicklade polkabetor

1 msk appelcidervindger

2 msk rapsolja

1 nypa salt

1-2 tunt skivade polkabetor

Till servering

1 tunt skivat dpple, gérna granny smith
flytande honung

rostade solrosfron

flingsalt och svartpeppar

et T
S

Jipa!

kalla dem Shrekpannkakor i stéillet fér spenatpannkakor nér du presenterar dem fér barnen.
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MATIGA PANNKAKOR

SOTPOTATISPANNKAKOR MED
FETAOST OCH CHILI

Det hdr Gr bananpannkakans matiga kusin - en pannkaka baserad pd enbart tva ingredienser. Om du har

6verbliven sétpotatis i kylen Gr smeten klar pa tva minuter. Och om du hdller igen pa kryddorna blir det en

perfekt smabarnspannkaka.

CA 5 STYCKEN

1 skalad och grovtdarnad
sGtpotatis (motsvarande 1%z dl
mosad sétpotatis)

2499

ca 1krm salt

grovmalen svartpeppar

smor till stekningen

Till servering
fetaost
chiliflingor
sallad

Jipa!

. Koka upp vatten i en kastrull. Lgg i sétpotatisen och lat

koka pd 1ag varme tills den @r al dente, 5-10 minuter. Hall av
vattnet och Iat potatisen kallna. Skélj den med kallt vatten om
du vill snabba pé processen. L&t potatisen rinna av ordentligt.

Mosa den latt med en gaffel och mét upp ca 12 dl.

. Lagg potatisen i en mixer tillsammans med dgg, salt och

svartpeppar och mixa till en jamn smet.

. Smadlt rikligt med smér i en stekpanna pd medelvarme.

Klicka i 1-2 matskedar smet per pannkaka och stek tills de &r
gyllenbruna pé undersidan. Vand och stek ytterligare ett par

minuter.

. Servera pannkakorna nygrédddade med fetaost, chilflingor

och en god sallad.

Smaksdttningen pa sétpotatispannkakorna kan enkelt varieras. Féredrar du en sétare variant kan du félja

receptet ovan men utesluta svartpeppar och laggas till 2 krm kanel samt 1 krm vardera av muskot, ingefdra och

kryddnejlika. Servera med pekannétter, smor och |6nnsirap eller flytande honung.
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SOCKER

TILLBEHOR

Ibland &r det enklaste det godaste, som sm&r och socker till tunna pannkakor. Vill du

variera dig dr det enkelt att sGtta smak pé sockret. Dessutom blir det en trevlig fargklick

pd pannkakorna.

1dl frystorkade jordgubbar
1dl strésocker

1. Hall ingredienserna i en mixer och mixa till ett fint
socker.
2. Forvara i en ren, lufttat burk.

dingonsocker
1dl torkade lingon
1dl strésocker

1. Hdll ingredienserna i en mixer och mixa till ett fint
socker.

2. Foérvara i en ren, lufttat burk.

Banansacker

1dl torkade bananchips
1 dl kokos- eller strésocker

1. Hall ingredienserna i en mixer och mixa till ett fint
socker.
2. Forvara i en ren, lufttat burk.

Bourbaonsacker

2 dl rorstrésocker

Y2 tsk vaniljpulver

3-4 msk bourbonwhisky
en nypa salt

1. Satt ugnen pd 150 grader.

2. Blanda sockret med 6vriga ingredienser och hdll
ut pd en ugnsplat med bakplatspapper. Stall
in platen i ugnen tills sockret har torkat, 40-60
minuter. R6r om ett par ganger under tiden.

3. Bryt isdr storre sockerklumpar och férvara i en ren,
lufttait burk.

Finhal bei

Fankalsfrona ger sockret en smak av lakrits och
passar bra ndr du vill ha en ovantad smakbrytning
pd pannkakorna.

12 msk hela fankdalsfréon

1dl strosocker

1. Rosta fankdlsfrona i en torr panna och lét svalna.

2. Hall ingredienserna i en mixer eller mortel och
mixa eller st&t sockret.

3. Férvara i en ren, lufttat burk.






