Stor skillnad'@

TEST LASAGNE

NORDIC PHOTOS

pa smaken

mellan hemlagad och fardig lasagne

Inget sldr hemlagat. Det
ar Vi Foraldrars test-
familjer ense om, efter
att ha jamfort hemgjord
med atta fardigkdpta la-

sagner. | fardigutbudet
blev vinnaren en vege-
tarisk variant.

Text: Lotta Brinck

n stor “familjelasagne” i frysen dr
E smart att ha tillhands. Men det ir bara

om den kan virmas i mikro som det ir
frigan om riktigt snabb mat. Nigra av testets
lasagner kan inte griddas i mikron och alla,
forutom den hemlagade, blir bist i vanlig
ugn. Rikna med att det tar uppét timmen att
gridda en stor 3—4 portions lasagne i vanlig
ugn. I mikron gér det p4 15-20 minuter.

I flerportionsforpackning ir det bara Wil-
lys som har andra varianter 4n den klassiska
med tomat- och kétefirssds. Varfor finns inte
fler vegetariska? Med spenat eller svamp,
tomat och rotfrukter?

Ingen av testets lasagner ir superfet dven
om det ir stor skillnad p4 den fetaste, Findus
lasagne, som ger 17,5 gram fett och 375

kilokalorier fér en liten portion, och den
smalaste, Willys Alle verdure, med bara 7,5
gram fett och 300 kilokalorier for samma
portionsstorlek.

Jamfor man istillet med en portion falu-
korv med makaroner och ketchup, 24 gram
fett och 6ver 500 kilokalorier, blir Findus
lasagne nistan smalmat. Men for att lasagne
ska bli bra vardagsmat krivs att den komplet-
teras med en rejil sallad, girna med rikost,
firsk paprika eller kokta bénor och kikirter.

For mycket salt
Négra lasagner i testet (Findus, Willys "Piz-
zajola”, Dafgdrd "I ugn”) innehéller alldeles
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TEST LASAGNE

Kilokalorier Innehall Tillsatser
(kcal)

per 100 g

Antal
portioner

Andel
kott

Tillagningstid

Proteiner  Kolhy-
per100g drater
per 100 g

Fett per
100 g/varav
mattat

Produkt/tillverkare
Jorts

for mycket salt. Det blir faktiskt s& mycket

som 3 till 3,5 gram per portion! Andra av 1. 1 ugn lasagne F--. 35ki/kg 2 11 % ¢ Enl tilverkaren: 2 55mini 110 c 5 N © 4g/isg Mijolk, durum- och veternjol, * E471, E330, A- och D-vitamin, ¢ Ganska ok men lite
testets lasagner ligger under 2 gram per por- Familjen Dafgard "y o e kott fran:  * 3-4 ° ugn . . . . nét- och griskott, tomatpuré, * laktos, jastextrakt, arom, 16k, * 16s i konsistensen. 2
tion utan att vara det minsta osalta. Tyviirr Sverige X __: ‘f"‘ . Brasilien, . Enl. provsmakarna: . Ej mikro . . . . modifierad majsstarkelse, ok, . vegitabiliskt fett, vitlok, paprika, . Smakade lite surt
anvinder ingen av fabrikanterna jodsalt. - . Sverige, . 2vuxnaoch . . . . . ost, &gg, tomat, selleri och - chilipulver, rapsolja, E150¢, E211 + och lite fér pepprigt.
Mest kétt innehéller den hemlagade lasag- I Tyskland . 2mindre basm  : : : : : margarin. ¢ och 6rtkryddor. :
nen (19 %), den dyraste képta Familjen Daf- : : : : : : : : :
gérds Brasserie (17 %). Allra minst finns i den . . . . . . . . .
billigaste, Eldorado (8 %). S4 ir ocksd Bras- 2. Brasserie lasagne m;_, L 17% . Enl tilverkaren: - 45 min i ugn 120 .7 ) . 55g3g - Durum- och vetemjol, &gg, + Kryddor, E331, E250, vitlok + Snygg grovmalen
serie, 72 kronor per kilo, mer dn dubbelt s& Familjen Dafgard 3% ° kottfran: - 2-3 ° E mikro : : : : rapsolja, nétkott, tomat, rodvin, - och farinsocker. © kottfars. Delade
dyr som Eldorado, 32 kronor. De flesta av Sverige :'_'"' N — ¢ Sverige, ¢ Enl. provsmakama: : : : : morot, l6k, kéttfond (notkott, : ¢ meningar om sma- 3
lasagnerna ligger runt 55 kronor per kilo eller e 657 ‘%rl/“éo% : Tyskland, = 2-3 : : : : : nétfett mm) tomatpuré, bacon,  + * ken. Urk, sa bamen.
15 kronor fér en mindre portion. Den hem- D '[aStl . Ungem o . . . . . smor, mjolk, gradde, modifierad o « Och krévde ketchup.
lagade ir nist billigast med 35 kronor kilot. . . . . . . . . vetestérkelse och ost. . .
Ingredienslistorna for lasagnerna 4r langa, : : : : : : : : :
mycket kinns helt naturligt och ingen inne- 3. Gustavs XL lasagne 58 ki/kg ¢ 13% ¢ Enl tilverkaren: 60 min i 130 6 <15 ¢ 5gR4g Durum- och vetem;jsl, mjslk, ¢ Glukossirap, jastextrakt, * Tydig loksmak, for
haller smakforbittraren glutamat. Négra fra- Familien Dafgard 9ki/ o kottfran: o 12 . ugn . . . . notkott, tomat, gradde, 1ok, ost,  « vegitabilisk buljong - Burigt smaklos.
getecken finns trots allt. Varfor konserverings- Sverige 500g) . Brasilien, . Enl. provsmakama: » 8 min i mikro . . . . 4gg, morot, tomatpuré, modifierad + (maltodextrin, arom, - Forlite kott, 2
medel i frysta ritter? . Sverige . Tvuxenoch 1barmn . (enlférpackn), . . . . vetestarkelse, selleri, margarin, . jastextrakt mm) E471, . tyckte ett barn.
De behévs egentligen inte for sjilva lasag- : : * inte rikigt Klar : : : : rapsolia och vitvinsvinager. ¢ citronsyra, kryddor och E224. ¢
nen utan kommer frin de ingdende ingredien- . . . . . . . . .
serna. Som nitrit (E250) frin baconet i Daf- 60 kr/kg < 10% + Enl tilverkaren:  + 35-40 min 150 Ly .o B 7g/23g B Durummiol, mjelk, starkelse, + Farinsocker vitlkspulver, < Simmari vit sas.
gird Brasserie och lysozym (E1105) frdn den 4. Lasagne (30 . kottfran: . ingen uppgift . iugn . . . . 4ggita, notkott, tomat, ost, + bladkryddor, nétkottsbuliong,  + Rejal smak av r8 ok,
lagrade osten i Willys Alla bolognese och Alle Findus | ki/500g) © Brasiien © Enl. provsmakarna: . 16-17 min | . . . . 16k, morétter, mod. stérkelse, - chilipeppar och kryddextrakt, . Fér mycket, tyckte 3
verdure. Lysozym ir ett enzym som utvinns ur Sverige : © 2 * mikro Mest i : : : margarin, vetemjol och ¢ bla muskot. < en famil;
dgg och som kan 3 dggallergiker att reagera. . . . kalorier . . 8 vegitabilisk olja. . + Ingen bamfavorit.
Det ir ocks3 trist att hitta sulfitsalter (E224) i . . . . . . . . .
Gustavs lasagne, eftersom det kan paverka : : : : : : : : :
astmatiker. Konserveringsmedlet bensoesyra 5. Alla Bolognese 53ki/kg * 15%kstt o Enl tilverkaren: ¢ 55-60 min i 130 C65 6 © 4g7g o Vetemjol, skummijolkspulver, nst- = E471, E330, E1105, 16pe, ¢ Smakar jul och kanel.
(E211) i Dafgard / ugn kan 4ven det ge dver- Willys e fran: ltalien * 2-3 * ugn . . . . kott, mannagryn, tomat, &gg, tomat- * potatisstérkelse, vitlok, socker, * God i alla fall. "Vill ha
kéinslighetsreaktioner. . . Enl. provsmakarna: . 22 mini . . . . koncentrat, margarin med palmolja, . basilika, salvia, rosmarin, . mer”, krévde ett barn. 3 +
Modifierad stirkelse liter skummare 4n vad . - 2vuxna och - mikro (enl. . . . . morbtter, 16k, selleri, smor, ost, och + svartpeppar, kanel, kryddnejlika -
det egentligen 4r. Det ir stirkelse, typ potatis- : . 2mindrebamn  _ forpackning), : : : : rédvin * och muskot. :
mjol, som forindrats s3 att det kan anvindas i : : * kokar over. : : : : : :
frysta produkeer. Industrin gillar ocksd modi- . . . . . . . . .
fierad stirkelse for att det kan ersitta fett. 6. Pizzaiola 53ki/kg « Vegetarisk, « Enl tillverkaren: . 65-70 min'i 120 .45 .5 . 45g2g . Veternjol, skummijolkspulver, . E330, E471, Ipe, glukossirap, « Jattegott, tyckte
E330 och E 331 ir citronsyra som ger syrlig- Willys 7% . 2-3 < ugn, 22 min . . . . tomat, mannagryn, mozzarella, . tapioka- och potatisstérkelse, . barnen. Frisk tomat-
het och gor att grénsakerna inte morknar. Italien . mozzarella 7 Enl. provsmakarna: i mikro (enl : : : : agg, korsbarstomat, 16k, smoroch ? basilika, socker, vitlok och arom.  smak. Bra vegetariskt 4+
. * (av pastori- * 2 vuxna och 2 * forpackning), © © © © margarin med palm- och olivolja. * * alternativ som gar
Burhﬁnségg ialla lasagner + serad mj(jlk): mindre barn . for lange. g g g g g * hem hos barn.
I Sverige kommer 40 procent av de inhemska . . . . . . . . .
dggen frin burhons. Dessa anvinds framforallt 7. Alle verdure * Vegetarisk, . Enl.tillverkaren: . 70-75min 120 c3 N ] To3gl12g Vetemjol, skummjslkspulver, ° E1105, lope, socker, * For stora bitar
i livsmedelsindustrin och storhushill medan Willys $18% ¢ 2-3 ¢ iugn : : : : tomat, aubergine, mannagryn, ¢ potatisstarkelse, basilika, * aubergine. Den var
svensken 1 gemen Véiljer bort burhbnsiigg. Italien « aubergine, * Enl. provsmakarna: ¢ 22 min i mikro . . . . zucchini, &gg, 16k, smor, ost, « vitlok, muskot och oregano.  god, smakar som 3
Négra livsmedelskedjor siljer inte ens bur- < 4% < 2wnaoch2 . (enl. forpackn), . . . . solros- och olivolja. . + pasta med tomatss,
hénsﬁgg. ° zucchini . mindre bam < for lange. : : : : : - tyckte ett barn.
Familjen Dafgard, som tillverkar sina lasag- : : : : : : : : :
ner i Sverige, pdpekar att de visserligen anvin- . . . . . . . . .
der burhénsigg men att svenska burhéns har 8. Lasagne Bolognese LASAGNE ©8%kstt - Enltiverkaren: - 60 min 100 . 55 SR © 35g1g Durum- och vetemjol, tomat, + Modifierad potatisstirkelse, ~ + Mest pasta. Gillades
s4 kallade inredda burar med sittpinne, stro- Eldorado BOLOGNESE + frén Brasilien. Ingen uppgift . iugn . . . . ntkstt, agg, rapsolja, 16k, selleri, + socker, kryddor, vitlsk, muskot, » av nagra barn. Inte 2
bidd och virprede. Svenska burhons har en Luxemburg Y . .& 32 ki/kg . . Enl. provsmakarna: | 20 min i VESA . . . . morot, ost, skummjolkspulver,  © kéttbuljong, timjan, oregano och . vard att ldgga pengar
levnadsyta ungefir lika stor yta som ett A4- b Billi ast! | c 4 ¢ mikio kalorier % : : : selleri och morot. * lagerblad. * pa dven om den ar
ark. I Europa giller dnnu inte dessa minimi- . . . . . . . . * billig, tyckte en familj.
krav utan hir kan hénsen leva dnnu tringre . . . . . . . . .
och i kala stilburar. 9. Hemlagad Cika35 . 19%kstt . Enl. recept: 12—16 . Tillagningstid: 127 .8 ooon . 57g/18¢g . Mellanmjolk, notférs, durum- - Buljongtéming, svartpeppar, - Klar favorit. Inget gér
I Willys och Eldorados lasagner finns bur- ki/kg ¢ fran Sverige 2 port Enl. provsma- ° ca en timme : : : : och vetemjl, Iok, tomater, : * upp mot hemlagat.
hénsigg medan Findus har dgg frén sdvil fri- . * kamna: 8 vuxna och * + 20-25 min iy Mest @ . . morbtter, rotselleri, ost, . * Kan kryddas mer. 5
gdende som burhéns. Deras dgg kommer inte _Gid_aﬂ‘ . + 8bam < iugn M protein . . flytande margarin, farska . + "Mums! Jag vill ha
frin Sverige utan frin 6vriga Europa. m . . . . . . . orikryddor . . merd’, sa ett barn.

Laga egen lasagne! — vind pp»
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Jorts

Hemlagat

i langpanna
Har har vi gjort en enkel lasagne som

passar till vardags. Till skillnad fran
kopelasagnen innehaller den inte dgg men mjolk.

(12-16 portioner = 1 ldngpanna)
700-750 g natférs (10 % fetthalt)
4 stora |okar

2 mellanstora morétter (ca 150 g)
1 bit rotselleri (ca 35 g)

3 stora vitloksklyftor

2 burkar krossade tomater & 400 g
2 buljongtéringar eller 3 msk fond
1 tsk svartpeppar

1 tsk salt

3 msk djupfryst ortkrydda provencale
18 lasagneplattor

Ostsas:

1 dl flytande margarin
1,5 dl vetemjal

1,5 liter mellanmjolk

1 tsk salt

4 dl riven ost (ca 200 g)
(0,5 tsk riven muskot)

GOr sa har:
Borja med kattfarssésen. Skala morétter, rotselleri, 16k
och vitlok. Skar i bitar. Kor snabbt till fint hack i mat-
beredare eller hacka fér hand.

Bryn kottférsen i en stor stekgryta eller i omgéngar i
stekpanna och héll Gver i en stor kastrull.

Hall i gronsakshacket samt krossade tomater, smu-
lad buljong, peppar och salt. Koka under lock medan
du gor ostsasen.

Varm ugnen till 225 grader.

Varm det flytande margarinet i kastrull, gdrna med
nonstick botten. Varm ocksa 1 liter av mjélken i mik-
ron sd den nastan kokar.

Ror i vetemjolet i det frésande margarinet. Vispa ut
till en tjock smet och spad med 5 dI ljummen mjélk.
Koka upp under omrérning och spad med den riktigt
heta litern mjolk. Tills&tt salt. Koka &ter upp, koka ndgon
minut, tag kastrullen av plattan och 14t sta och efter-
koka pé en skarbréda. Kokar du ostsasen sé hér ar
risken for att den brénns vid minimal.

Bred ut bakplatspapper (eller en bakduk av teflon) i
botten pa en ugnsldngpanna. Tack botten med half-
ten av lasagneplattorna.

Ror i ortkryddorna i kottférssasen och spad med
ndgon deciliter kokande vatten om du vill ha en losare
lasagne. Smaka av. Det kan behévas mer peppar.

Hall kottfarssésen over plattorna. Tack med ett nytt
lager lasagneplattor. ry

Ror i osten i ostsésen och héll Gver lasagnen.

Gréadda lasagnen i mitten av ugnen och till fin férg i
ca 20-25 minuter. Ldt lasagnen svalna innan du delar
den for infrysning.
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Gor en stor sats lasagne i [ang-
panna och frys in i portionsbitar.

_——

: (@7793/
FESTLASAGNE:

Mer smak pa kéttférssésen blir det om du
tillsgtter ndgon deciliter rétt vin (alkoholen
kokar bort), bitar av rokt skinka (150 g),

1 strimlad fénkal, 2 tsk spiskummin och
minskar pd saltet.

Du kan ocksd vispa ner 2 &gg i den fér-
digkokta sé&sen. Dra da ner p& méngden
vetemjol till 1dl och byt det flytande marga-
rinet mot 6 msk olivolja. Spetsa ostsdsen
med 0,5 tsk malen muskot.

"Mest kétt innehaller den

hemlagade lasagnen (19 %)”

Vegetarisk lasagne:
Vand ner 500 g fryst bladspenat och 2 burkar kikérter
i den néstan fardigkokta tomatsasen.

Mjolk- och glutamatfritt:
Vill du gora en mjolkfri lasagne byt till osétad soja-
eller havredryck och mjélkfritt flytande margarin eller
olivolja.

Den som vill undvika glutamat (E620-E625) véljer
t.ex. Biofoods-, Knorr Organics buljongtérningar eller
fond fran Touch of Taste och Coop.

Krangligt om kalorier

Kcal stér for kilokalorier, det vill séga tusen kalorier.
Men pé engelska betyder "calories” just kilokalorier.
Och &ven pa svenska anvander man i dagligt tal
numera ofta "kalorier” for enheten keal. Séger ndgon
till exempel att dagsbehovet &r cirka 2 000 kalorier,
menar man 2 000 kilokalorier — vilket kan férvirra. |
skrift maste man emellertid anvanda "kcal”, annars
blir det fel. mmm
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