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Matkulturen i Nepal

Maltidsgemenskapen &r viktig for nepaleserna. Vid hogtider och familjefester lagger man ner
mycket tid och omsorg att tillreda maten. Basfédan ar ris, som vanligtvis serveras med linssas
och gronsaksstuvning. Kott ater man vid festligare tillfallen. Ofta serverar man dessutom olika
pickles och naturell yoghurt till maten. Yoghurtens mjuka smak passar bra till den ofta starkt

kryddade maten.

Dagen borjar med kryddat mjolkte, varefter man ater en stadig rismaltid. Efter det ar man fardig
att ta itu med dagens arbete. Under dagens lopp ater man mellanmal och den féljande
rismaltiden ater man relativt sent pa kvallen, fore laggdags. | hemmen pa landsbygden har man
vanligen inga mébler och darfor sitter man pa golvet och ater. Man ater med hoger hand, utan
bestick.

Maltidsforslag (8-10 personer)

Huvudratt:
Ris

Linssas
Ingefarabroiler
Tomatpickles

Efterratt:
Bananyoghurt
Kryddte

KOKT RIS

Anvand garna basmati- eller jasminris. Koka enligt instruktionerna pa forpackningen.

LINSSAS

3 dl réda linser
Matolja till stekning
1 stor 16k



2 vitloksklyftor

1 tsk spiskummin

1 tsk gurkmeja

Y4 tsk svartpeppar

Y% tsk ingefara (alternativt farsk ingefara)
1 tsk paprikapulver

Salt

4 msk citronsaft

Tillredning: Skolj linserna med kallt vatten och koka dem i 8 dl vatten i ca 15 min. pa lag varme.
Vattenmangden kan justeras beroende pa hur tjock linssas man onskar. Stek den finhackade
I6ken tills den ar gyllengul, tillsamman med kryddorna i stekpanna. Blanda ner |0k-
kryddblandningen i linssasen nar linserna ar mjuka. Salta och tillsatt citronsaften.
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1 kg benfri broilerkott
Matolja till stekning
5 gula l6kar

3 vitloksklyftor

3 msk riven ingefara
1 tsk chilipulver

1 tsk gurkmeja

3 tsk paprikapulver
2 tsk spiskummin

1 tsk svartpeppar

1 tsk salt

2 rdda paprikor

3 dl matlagningsgradde eller jogurt

Tillredning: Skar kottet i bitar och stek bitarna latt i olja. Stek |6ken med kryddorna och blanda
med kottet. Tillsatt de skurna paprikorna. Blanda i gradde eller jogurt. Hall kéttblandningen i en
ugnsfast form, tack éver med aluminiumfolie och lat st i medelvarm ugn i ca en timme.

Alternativt tillreds kottet i en tjockbottnad kastrull pa spisen i ca 15 min. Salta allra sist.



TOMATPICKLES

Y kg 16k

1 gron paprika

Y% kg tomater

3 vitloksklyftor
1-2 tsk chilipulver
1 msk riven ingefara
2 tsk spiskummin
1 tsk svartpeppar
1 tsk gurkmeja

1 tsk socker

1 tsk nejlika

Salt

Ev. farsk koriander, graslok eller persilja

Skar l6ken, paprikan och vitléken i bitar och fras upp i stekpanna. Tillsatt kryddorna och hetta
upp en stund. Skar tomaterna i bitar och tillsatt dem. Lat sjuda tills tomaterna ar mjuka, ca 20

min. Dekorera med koriander, graslok eller persilja.

BANANYOGHURT

5 dl naturell jogurt
3 msk socker

4 skivade bananer
Y dl russin

(1/2 dI kokosflingor)

1 tsk malen kardemumma

Blanda ihop alla ingredienser och stéll bananyoghurten i kylskap en stund innan den serveras.

KRYDDTE

1 | vatten (eller 7 dl vatten och 3 dl mjdlk)
4 msk svart te



Y dl socker eller efter smak
1 kanelstang
5 nejlikor

1Imsk kardemumma

Hetta upp vattnet/mjolken tillsammans med teet och kryddorna. Lat teet dra i ca 10 min, hall

genom sil och servera. | Nepal serveras teet ur dricksglas.

PAPAR BROD
(halvfabrikat for flottyrkokning)

Paparbrod (t.ex. smaksatt med kummin)

5 dl matolja

Du behover dessutom:
en tjockbottnad kastrull

en tang att plocka upp broden ur

Dela upp de runda, tunna paparbroden i fyra delar. Hetta upp oljan till lamplig niva och
flottyrkoka broden, 2-3 i taget. Broden svaller upp och blir snabbt fardiga, pa ca 8-10 sekunder.
Placera dem pa hushallspapper sa att éverloppsfettet rinner av.

Paparbrod-forpackningar kan képas i de flesta asiatiska matvaruaffarerna.

Paparbrodet serveras ofta som forratt eller som mellanmal tillsammans med te.
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