Jag koér mot nagra jobbedagar
I Skane a Ernst drar i tidig
morgonstund till Saab.




V

Mycket Vatten i Ronnea fran
Tranarpsbron.

Nastan framme pa jobbet.
Jobbedag utan egen traning men
med en hel del peppa av andra....




FOr Fyra ar sedan borjade jag med

Min Dagbok!

Sa har sag en del av dom forsta delarna
ut! Fantastiskt Kul att titta tillbaka |
Arkivet. 2010-02-11

Ett stort Tack till Eric som hjalper mig!

ANTLIGEN!

Antligen har jag kommit igdng med min dagbok! Har kommer jag att
skriva om min traning och vardag, tankar och tips for dig som vill
lasa.

lgar var det onsdagen den 10 februari och en underbar dag! Sol och
lagom temperatur for skidakning langs med havet i Angelholm. FK
Snapphanarna, www.snapphanarna.se kor upp spar i Kronoskogen
och langs med havet. Helt fantastiskt! Det finns nog inte manga plat-
ser i Sverige som erbjuder sa fina skidspar langs med havet. Du ser
nagra bilder fran igar som min webbmaster Eric tog pa framsidan av
min hemsida.

| dag har vi kort till Norberg i Bergslagen for att till helgen kdra Eng-
elbrektsloppet och Kristinaloppet. www.engelbrektsloppet.se




Janni och Jag pa Kristinaloppet 2010!




Idag var det helt andra skidakare i

Farten!
Vilken Fantastisk Spannande Sprintfinal

det blev!
Jag stod upp i fatdljen pa jobbet!
Stort Grattis!!
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Basta Eric hade igar Haftiga bilder pa
Rakor i sin Dagbok.

http://www.elgebrant.se/
fotodagbok.html

Jag skrev da till Eric att han "Glomde”
receptet pa Delikatessen!

Sjalvklart hade Basta Eric koll!

Sa det kom ett mail!



Har ar receptet
Stekt raka med farsk potatis, graddsas och ljummen sparrissallad
(4 pers)

8 st. fladda rakor

4 schalottenlokar

8 salladslokar

1,5 dl machésallad

% knippe farsk gron sparris skuren i bitar a4 2 cm (svensk)
400 g farsk potatis
2,5 kycklingbuljong

2 dl vispgradde

1 dl vitt portvin

8 st. korsbarstomater
2 msk olivolja

2 msk smor

salt och vitpeppar

GOr sa har:

Klyv rdkorna, skar ut brost och lar lagg at sidan. Hacka skrovet
(ryggen). Bryn tillsammans med 2 hackade schalottenldokar. Lagg
over i en kastrull, hall pa kycklingbuljongen och % dl portvin. Sjud
I 20 minuter och sila av buljongen.

Bryn rakbrost, lar och resten av schalottenloken i smor, salta och
peppra. Hall pa resten av portvinet. Lat koka in i c:a 5 minuter. Hall
i den silade buljongen och lat koka ytterligare 4 = 5 minuter. Ta
upp brost och lar, sila ifran I6ken. Lat buljongen reducera nagot
och tillsatt vispgradde. Koka ihop tills lagom tjocklek smaka av
med salt och peppar.

Bryn sparrisbitar, korsbarstomat och salladslok i lite olivolja nagra
minuter. Ta av stekpannan fran varmen och lagg i machésalladen
och rér om..

Servera brost och lar med kokt farsk potatis, [jummen sallad, vin-
barsgelé och graddsas.

Till denna matratt rekommenderas: Barbera dAsti (12328) fran
Italien. Vinet har en frisk och barig smak med toner av fat och
korsbar. Rakornas milda smak tillsammans med graddsas, sallad
och gelé moter pa ett angenamt vinets friska smak.

Smaklig maltid
/eric



