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INLEDNING

“En enkel och kortfattad quide for att
du ska bli inspirerad och komma igdng
med att torka mat.”

Vad roligt att du ar nyfiken pa att borja torka mat!

Denna PDF ar tankt som en enkel introduktion till att bérja torka mat. Den
ar medvetet skriven enkelt och kortfattat for att du ska bli inspirerad och
komma igang snabbt. Det &r inte en komplett guide i mnet. Boken Torka
mat (Calazo) ar boken jag skrivit som tar upp allt i amnet hur man torkar
mat.

GoOr garna 6vningarna som de ar beskrivna i boken sa lar du dig faktiskt pa
basta satt. Det handlar mycket om att testa lite at gangen och sen 6ka
mangderna du torkar. Det ar alltsa battre att torka lite av manga saker i
borjan an att torka mycket av en ravaral

Det héar ar den forsta versionen av denna PDF och det har kanske smugit sig
in fel, da far du garna mejla mig pa adressen nedan.

Du far gérna sprida denna PDF till vdnner, bekanta eller i de
Facebookgrupperdu ar med i — gor det da med denna lank

Ha nu sa kul, och gott!

Halsningar Eric Tornblad
Eric Tornblad /eric@torkamat.se

Det dr alltsa jag som driver torkamat.se. Har skrivit ett antal bécker om friluftsmat: Torka
mat, Fjéllmat, Eldmat och Snabblagat pa tur. Alla finns pé torkamat.se. Héller regelbundet
kurser och workshops om friluftsliv och friluftsmat — bdde fysiska kurser och online. PG mat-
uteliv.se kan du se mitt kursutbud. Har dven kursportalen Friluftskurser.se dér det bland
annat finns en webbkurs om att torka mat som ingdr vid k6p av mattork pd torkamat.se.
Bor i Stockholm men tillbringar sG mycket tid i Jimtland jag bara kan.



BOKEN TORKA MAT

Den har boken gar metodiskt
igenom beprovade tekniker for att
na basta resultat nar du torkar
olika typer av ravaror. Anvand
kunskaperna for att bevara
kokstradgardens grodor, géra egen
friluftsmat eller utforska nya
spannande smaker i din
matlagning.

Du far veta hur du torkar enkla
ravaror som frukt, rotsaker och
svamp, men ocksa mer
avancerade livsmedel som fisk,

dgg, kott och kyckling. Boken innehaller recept pa energikakor, buljonger
och egengjord jerky. Ett helt kapitel &gnas at olika typer av mattorkar.

| Torka mat summerar forfattaren Eric Tornblad resultaten av mer an
femton ars erfarenhet och hundratals timmar av experimenterande med
torkade livsmedel. Eric har ocksa skrivit béckerna Fjallmat, Snabblagat

pa tur och Eldmat.



VANLIGA NYBORJARMISSTAG

FOR TJOCKA BITAR

OLIKA TJOCKLEK

FOR HOG
TEMPERATUR

DALIG
LUFTCIRKULATION

FOR MYCKET AT
GANGEN

FOR FETA
LIVSMEDEL

Maten torkar da for langsamt och kan bli dalig.

Bitarna torkar da olika snabbt vilket gor det svart
att avgdra nar maten ar torr.

Naringsvardet och smaken minskar med for hog
temperatur. Ytan kan torka men inte inuti, vilket
gor att de moglar.

Om du exempelvis lufttorkar i ett for tatt utrymme
kan inte fukten ta vdgen nagonstans, da kan
livsmedlet mogla.

Det &r svart att hantera mycket mat at gangen i
borjan. Torka hellre lite at gangen i borjan.

Mat med hogre fetthalt an 10 % kan vara svart att
torka da fett ar kvar i livsmedlet och inte
avdunstar. Fet mat harsknar efter en tids
forvaring.

Yoghurt som torkats fér varmt och blivit brun.



TORKA MAT FOR FORSTA GANGEN

Nar du ska testa att torka mat for forsta gangen ar det bra att borja med
enkel ravara och ett enkelt satt att torka. Lufttorkning i rumstemperatur ar
det enklaste som finns, det tar bara lite tid.

Testa att torka nagon eller fler av dessa ravaror!

APPLE Karnaur med en urkérnare eller en mindre
kniv. Skar skivor 2-3 mm tunna. Hang pa
pinne eller trad.

MOROT Taen storre morot och skala den. Skala sedan
remsor av moroten med potatisskalaren.
Hang dem pa en trad eller lagg pa nagon form
av nat.

PURJOLOK Skar 2 mm skivor och lagg pa ett tunt tyg,
exempelvis en kokshanduk.

ORTER Klipp sma buketter av persilja eller annan ort,
hdng pa trad, pinne eller lagg pa tunt tyg/nat.

ODLADE Skardem i3 mm skivor och lagg dem luftigt
CHAMPINJONER P@ ettnat, ett ugnsgaller fungerar ocksa bra.



DE FEM STEGEN VID TORKNING AV MAT

VAL RAVARA - hog kvalitet pa ravaran, inte fér mogen

FORBERED - skara, riva, forvalla...

TORKA - lufttorka, ugn/varmluft eller mattork

FORVARA - 8lasburkvid langre férvaring

TILLAGA/ AT - torkad frukt kan atas som den ar

OLIKA FORBEHANDLINGAR

SKARA, RIVA, DELA Du maste dela maten for att den ska torka.
STEKA Koétt och andra animaliska produkter bor hettas upp.
FORVALLA Att koka under kort tid i lattsaltat vatten. Potatis
maste forvallas for att inte bli gra, manga andra

gronsaker tjanar ocksa pa att forvallas.

ANGA Ett alternativ till att forvalla.



5 OLIKA TORKMETODER

MATTORK

UGN/VARMLUFTSUGN

LUFTTORKNING - PINNE

LUFTTORKNING - NAT

LUFTTORKNING - TRAD

Det finns tva olika typer av mattorkar, runda dar
luften kommer underifran och de fyrkantiga dar
luften kommer fran sidan. De fyrkantiga kan torka
grytor och puré. Langre bak i haftet kan du ldsa om
hur du véljer mattork.

Ugnen fungerar bra for mat som inte innehaller sa
mycket vatten, exempelvis kott. Det gar att torka
gronsaker men det tar lang tid. Ugnen ar utmarkt
for att forvalla/steka mat innan den ska torkas.

Borra hal i en planka och stick in dtpinnar i tra, hang
pa dppelringar eller hang buketter av orter.

Ta en gammal fonsterram, eller snickra ihop en ram
av tunnare virke. Spann ett myggnat dver som du
haftar fast. Torka dpplen, 16k och svamp.

Spann en trad mellan tva spikar i koket dar du kan
hanga dppelringar eller orter.



TORKA | UGN/VARMLUFTSUGN

Din vanliga ugn hemma fungerar bra till mat som inte innehaller sa mycket
vatten. Det ar exempelvis tillagat kott och kyckling. Ugnen ar utmarkt for att
tillaga kott och forvalla gronsaker (steka i 100 grader) innan torkning. Nar du
torkar i ugn/varmluftsugn bér maten vara tunt skuren for att inte ta for lang
tid att torka.

Torka i ugn MED varmluft

Det verkar finnas tva olika typer av varmluftsugnar - de som gar att kora
med luckan 6ppen och de som stangs av. Min ugn hemma gar inte att kora
med luckan pa glant, dar far jag da och da 6ppna luckan och slappa ut fukt.
Du kan torka flera platar samtidigt men det tar langre tid. Prova dig fram.
Om du anvander en varmluftsugn kommer du att fa betydligt kortare
torktider an i en ugn utan varmluft. | en ugn utan varmluft ar
luftcirkulationen lag och du bor endast torka en plat at gangen.

Torka i ugn UTAN varmluft
Ugnar utan varmluft kan du alltid ha pa glant. Det klassisk ar att satta en
traslev i 6ppningen. Torka helst en plat at gangen.



TORKA MED MATTORK

Det gar bra att torka mat utan mattork* men det tar langre tid. Med en
mattork far du en mycket hogre luftcirkulation vilket ger en snabbare
torkning och en hogre kvalitet pa maten.

En annan vinst dr den lagre energiforbrukningen jamfort med en vanlig ugn.
Den minskade energiforbrukningen kommer av den kortare torktiden och
att mattorken har en mer exakt termostat.

Efter ett tag vet du exakt hur lang tid det tar att torka ett livsmedel med en
viss tjocklek och i en viss temperatur. En mattork ar speciellt bra till
vattenrik mat som gronsaker. Kott gar nastan lika bra att torka i en
varmluftsugn som i en mattork eftersom att det innehaller sa lite vatten.

Eftersom den kostar endel i inkop och anda inte anvands jamt gar det att
dela en mattork med en kompis eller en annan familj.

* En mattork kallas éven torkugn, frukttork, svamptork



HYGIEN

Jag har under mina femton ar med torkad mat aldrig hort om nagon som
blivit dalig av torkad mat. Men det ar sjalvklart bra om du har en god hygien
nar du torkar mat. Anvand garna plasthandskar nar du hanterar kott eller
andra kansligare ravaror. At inte torkad mat som smakar eller luktar
konstigt. Om den bade smakar och luktar bra men du anda ar osaker - se da
till att koka maten ordentligt.

Tank pa dina hander, kokshanddukar (missar man ofta), knivar, redskap och
skalar, skarbréddor - och annat som kommer i kontakt med maten

NAR AR MATEN TORR?

FRUKT & BAR Sega eller helt torra

GRONSAKER Ska gd att bryta av

KOTT Som grus/gd att bryta av

SVAMP Knastertorr

Torkade rédbetor med smulad buljongtérning som ska bli en god soppa!



TORKTIDER - TABELL

GRUNDLAGGANDE TEMPERATURER

KOTT KYCKLING 70 grader
FISK

BAR FRUKT 50 grader
GRONSAKER
BONOR PURE

SVAMP ORTER 20-40 grader
LOK FRUKT
(APPLEN)

| den stora tabellen pa nésta sida kan du se ungefarliga torktider for olika
livsmedel. Med mattork menas en av de mattorkar som finns pa torkamat.se
eller motsvarande - som torkar jamnt och effektivt. En valdigt billig mattork
ger ofta langre torktider.

Listan utgar fran att livsmedlet ar skuret i 3—5 mm skivor eller finfordelat pa
annat satt.

Torktider varierar med luftfuktighet, typ av ugn, tjocklek pa ravaran och en
rad andra faktorer. Darfor bor du se denna tabell som en végledning och
inte ett facit.

Ett streck (-) betyder att det inte dr lampligt att torka i exempelvis luft eller
ugn.

Vindruvor torkade i en Stéckli Dérrex — mycket godare dn képta russin!



FRUKT
Ananas

Banan
Melon
Nektariner
Plommon
Paron

Apple

BAR
Hallon
Korsbar
Lingon
Vinbar

Skiv. jordgubbar

GRONSAKER
Aubergine
Bladspenat
Broccoli

Gul & rod 16k
Haricots Vertes
Majs (hela korn)
Mangold
Paprika
Purjolok
Rucola

Squash

Tomat

Vitkal

Vitlok

ROTFRUKTER
Kalrot
Morot

Palsternacka

Potatis
Rotselleri
Rodbeta

Sotpotatis

ORTER/KRYDDOR

Kryddor, orter,
chili

@ @
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50 - 16 12 50 - 14 10
50 - 14 8 50 - 14 10
50 - 20 16 50 - 14 10
50 - 16 10 50 - 10 7
50 - 20 15 50 - 10 6
50 - 20 10 50 - 14 10
50 72 10 6
70 - 12 8
50 12 8 70 - 14 10
50 12 8 70 - 10 7
50 12 8 70 - 14 9
50 12 8 70 - 10 7
50 12 8 70 - 10 6
70 - 12 8
70 - 12 8
50 - 18 12 70 - 10 6
50 48 6 3 70 - 12 8
50 - 14 10
50 72 8 6
50 - 14 10 70 - 10 5
50 - 20 12 70 - 12 8
50 72 8 5
50 - 16 10
50 72 8 4 50 48 12 8
50 - 6 4 50 24 8 4
50 - 18 12 50 - 12 8
50 - 18 12 50 - 14 10
50 - 12 8
50 72 8 6
50 - 10 6
50 - 10 6
50 - 13 8 50 48 2 1
50 - 13 8
50 - 13 8
50 - 13 8 50 - 16 10
50 - 13 8 50 - 16 10
50 - 13 8 51 - 16 10
50 - 13 10
20— 72 - 7
40
20-30 | 72 - 5

VEGETARISKT
Kikartor

Sojabonor
Kidneybonor
Roda linser
Sojafars (fryst)
Tofu

KOTT, FISK
Vitfisk

Lax
Kyckling
Lattbacon
Notkott
Notfars
Viltfars
Viltkott
Rokt skinka

Rakor

AGG
Aggrora
Farska agg

osT

Hardost (30%)
Parmesanost
Fetaost

Mogelost

KOLHYDRATER
Pasta

Ris

Brod

PUREER,
GRYTOR
Fruktlader

Grytor

tomatsas

SVAMP

All svamp



GRONSAKER

De flesta gronsaker torkas i 50 grader. Om grénsakerna ska forvaras lange ar
det bra om den forvalls forst — da bevaras bade farg och smak battre.
Paprika, tomat och 16k ska daremot inte forvallas.

Gronsaker — 50 grader

KOTTFARS / VEGOFARS

Du kan torka bade kottfars och vegetarisk fars. Krydda stek och torka. Se till
att finfordela innan du torkar den!

Kottfars — 70 grader

Vegofars — 50 grader

BITAR AV KOTT ELLER VEG. PRODUKTER

Det gar utmarkt att torka bitar av bade kott och vegetariska produkter. Skar
dem 2-3 mm tunna sa att de inte tar for lang tid att torka och blota upp.

Kétt — 70 grader

Vego — 50 grader

Kryddat och torkat kétt



TORKA ROTFRUKTER

Potatis maste forsvallas innan torkning. De andra rotfrukterna tjanar ofta pa
att forvallas da bade tiden for torkning och blotlaggning minskar. Testa
gdrna att torka rotfrukter skurna i olika former.

Rotfrukter — 50 grader

Potatis som inte férvdlls blir gra.




PURE

Om du mixar puré av frukt och bar kan du gora ett “fruktlader” eller
fruktremmar som det ocksa kallas. Torka garna pa ateranvandningsbart
bakplatspapper eller speciella torkdukar.

Fruktpuré — 50 grader




FORVARING AV TORKAD MAT - HEMMA

Olika ravaror behover forvaras pa olika satt for att bevaras bast. Generellt
bor torkad mat forvaras svalt, morkt och torrt. Mat med fett bor forvaras i
kyl eller frys, garna vakuumpackad.

SVAMP
Forvara torrt, svalt och morkt. Garna i en tat glasburk.

FRUKT & BAR

Forvara torrt, svalt och morkt. Garna i en tat glasburk.

ROTFRUKTER
Forvara torrt, svalt och morkt.

ORTER

Forvara Orterna torrt, svalt och morkt. Garna i en tat glasburk. Det kan vara
battre att ha flera sma burkar én en stor, da de kan tappa smak om burken
blir tom och innehaller mycket luft.

FISK
Forvara den torkade fisken i frys med fryspase, eller annu hellre
vakuumpackad.

KOTT
Forvara den torkade fisken i frysen i en fryspase, eller annu hellre
vakuumpackad.

KYCKLING
Forvara kycklingen i en plastpase i frysen - annu hellre vakuumpackad



FORVARING AV TORKAD MAT - PA TUR

Det finns flera satt att forvara torkad mat pa tur. Beroende pa hur lange du
ska vara ute ar det mer eller mindre viktigt att den ar bra packad —om du
ska vara ute flera veckor ar det forstas viktigare att det ar val packad an om
du bara ska vara ute over dagen.

Det viktiga ar att maten ar packad torrt sa att den inte blir dalig (moglar).

Vakuumpackning ar den tataste och mest sakra forvaringen av mat pa tur —
men se till sa att vass mat inte gor hal pa pasen!

Tre satt att packa torkad mat pa tur:

e Plastburk
e Plastpase
e Vakuumpase

Vakuumpackad rdtt.



BLOTLAGGNING AV TORKAD MAT

All mat behover inte bldtas upp, exempelvis torkade dpplen, men ska den
tillagas bor den blotlaggas. Har ar nagra snabba tips om blotlaggning av mat.
BIot inte upp med fett - da tar blotlaggningen langre tid (t ex olja i
friluftsmat)

BIot inte upp i for mycket vatten, hellre for lite - annars kommer goda
smaker att behova slangas bort med blotlaggningsvattnet (om du inte gor
en gryta, da kan du anvanda allt).

Forsok att fa sa kort blotlaggningstid som maijligt - det minskar risken for
bakteriebildning. Bl6t helst upp i varmt vatten - det forkortar
blotlaggningstiden




KOMPONERA RATTER AV TORKAT

En ratt bestar av kolhydrat, protein och fett. Samt goda kryddor forstas! Det
finns nagra olika satt att laga mat ute och att komponera ratter. Testa garna
flera olika! Fett tillsatter du sist efter blotlaggning innan tillagning, det ska
alltsa inte packas med den torkade maten. Ca 30 gram protein (t ex torkat
kott) racker per portion. Testa dig fram med hur stor total mangd torkad
mat (vikt) du behdver for att bli matt!

ONE POT Harblandar du alltien pase och bléter upp. Det
kan vara potatis, gronsaker och kott med olika
kryddor. Tanken &r att inte ata ris pasta eller
annan kolhydrat till.

GRYTA FRAN Ganska likt ovan men med mindre fokus pa
RAVAROR kolhydrater som rotfrukter. Satsa pa. mer smak
eftersom att den kolhydrat du har till tar en del
smak (ris pasta etc). Du blandar olika torra ravaror
som du sen blotldgger pa tur.

TORKA HEL Hartorkar du en hel gryta pa en plat i ugnen eller i
GRYTA ©&" mattork. Torka tills helt torrt, krossa och packa
i pase.

SALLAD Du gor enkelt en sallad av exempelvis torkad kal,
tomat, paprika eller morotter. Du kan forstas aven
gora en potatissallad med potatis, 16k och torkad
kapris.



TVA RECEPT FRAN BOKEN TORKA MAT

GRYTA MED KIKARTOR OCH CHILI

Finare mat far du leta efter — och den ar minst lika god som den &r fargglad.
Perfekt som aterhamtning efter en dag i kajak eller till fots. Blotlagg allt
utom oljan i en timme. Varm pa eller at ljummen och tillsatt olja.

En gryta som ar lika god som fargglad. Om du bl6tldgger grytan i kallt vatten
far den mer konsistens och tuggmotstand &n om du blétlagger den i hett
vatten. Tillsatt olja efter blotlaggning, annars tar det langre tid. Vilken olja
du anvander avgor smaken en hel del, en smakrik olivolja ger en helt annan
karaktar an en neutral matolja.

tva portioner

2 dl torkade kikartor

1 dl torkad fetaost/salladsost
1 dl torkad paprika
Svartpeppar

1 hackad rod chili

Salt

+ 4 dl kallt vatten

+ 4 msk olja



RISOTTO PA TORKAD SVAMP

1 dl torkad svamp

2 schalottenldkar

1 vitloksklyfta

5 dl svampbuljong (vatten och buljongtérning eller fond)
2 msk olivolja

2 dl arborioris

1 dl vitt vin

Salt, svartpeppar

1. Blotlagg den torkade
svampen.
2. Fras hackad lok i
olivolja, tillsatt riset
och fras en stund till.
Hall pa vinet.
3. Spad med den varma
buljongen efterhand,
koka pa lag effekt.
Efter tio minuter
tillsatter du svampen. Tillsatt buljong lite i taget tills riset har ett litet
tuggmotstand.
4. Servera med parmesanost och nymalen svartpeppar.



HUR DU VALJER MATTORK

Fundera pa hur stor mattork du behéver samt om du vill torka bl6ta livsmedel
som fruktlader och mer avancerad friluftsmat. Fér blét mat behdver du en
ugn med horisontellt luftflode (Sedona, Excalibur).

En mattork kallas dven torkugn, svamptork och i vissa fall dven frukttork.
Principen for alla mattorkar ar densamma - varm luft passerar 6ver maten
och torkar den. Daremot finns det tva olika typer av mattorkar och olika
marken.

Det finns mattorkar med horisontellt
och vertikalt luftflode. Pa bilden
representerar den runda torkugnen
en Stockli dar luften kommer
underifran. Fran Excalibur och
Sedona kommer luften fran sidan.

Excalibur och Sedona har horisontellt luftfléde dar luften kommer fran
sidan. | ugnarna fran Stockli Dorrex passerar luften istallet underifran. Bada
typerna fungerar utmarkt, men vill du torka blota livsmedel som puréer eller
grytor till friluftsmat bor du valja en ugn med horisontellt flode - det vill séga
en Excalibur eller en Sedona. Torkar du mest svamp och frukt ar en Stockli
Dorrex ett battre val..

Om du vill torka mycket at gdngen, exempelvis om du har en egen tradgard
med frukt och gronsaker eller om du torkar at manga - da ar det en bra idé
med en storre mattork. Torkar du sallan eller lite at gdngen gar det bra med
en mindre mattork. Har du lite plats hemma kan det ocksa vara bra med en
mindre modell.

Termostat ar i princip ett maste. Da kan du reglera temperaturen precis
efter livsmedlet du torkar. Risken @r annars att du torkar maten for hart. Alla
torkugnar du hittar pa Torkamat.se har termostat.

Timer ar véldigt bekvamt och gor att du far mycket béattre koll pa hur lang tid
det tar att torka olika mat. Det ar ocksa en sdkerhetsfraga om du lamnar
ugnen. Digital eller mekaniska vred for justering av temperatur och timer ar
en smaksak. Tribest Sedona har digital display medan Excalibur och Stockli
Dorrex har mekaniska vred.

Sjalvklart ar priset relevant vid val av mattork. Men med hogre pris far du
bland annat byggkvalitet, BPA-fri plast, jamnare torkning och inbyggd
sakerhet som overhettningssskydd. Om du d@nda skulle ha otur ar garantin
mer omfattande och det finns dven reservdelar.



VARFOR KOPA EN MATTORK AV HOG KVALITET?

Om du ar pa vag att kdpa en mattork har du sakert tittat pa manga olika
modeller, du har kanske |ldst om Hur du véljer en mattork har pa sajten. En
mattork ar en pryl du kommer att ha gladje av under manga ar framéver —
just darfor ar det sa mycket roligare om du skaffar en kvalitetsugn. Jag lovar,
det ar skillnad mot de billiga ugnar du hittar pa exempelvis JULA eller Clas
Ohlson.

Tystare. Alla de mattorkar jag testat som kostat fran 200 till 1000 kronor har
en hogre ljudniva an de som jag séljer pa torkamat.se. Inte helt oviktigt om
du vill torka mat dver natten eller om du ska vistas i samma rum som
mattorken.

Rymmer mer. Ytan ar utnyttjad maximalt, se exempelvis Stockli Dorrex med
sina hoga kanter dar du far plats med valdigt mycket svamp.

BPA- och giftfria. BPA (Bisphenol-A) 4r ett hormonstérande amne.
Kvalitetsugnar ar BPA-fria, det vill saga giftfria.

Torkar jamnare. Torkugnarna du hittar pa torkamat.se torkar jamnt 6ver
hela torkramen. Mycket jamnare an ugnar du hittar for ett par
hundralappar.

Uttankta detaljer. En kvalitetsugn har uttédnkta och beprovade detaljer som
gor att den ar enkel att hantera. Som jamforelse &r halen pa torkramarna
nastan alltid for stora pa en billig ugn.

Tillbehor, garanti & reservdelar. Om du vill ha extra ramar eller tillbehor
finns det séllan pa billiga torkugnar. Om du mot férmodan skulle ha otur att
din kvalitetsugn pa nagot satt slutar fungera som den ska ar garantiarenden
smidigare och det finns reservdelar.

Haller langre. Allt fran kvalité pa plasten och motorn till hur ugnen ar
konstruerad gor att den kommer att halla langre. Bra for miljon och bra for
dig som kan ha ugnen i manga manga ar.

Hogre andrahandsvarde. En inte helt oviktig faktor ar andrahandsvardet. Det
kan finnas flera skal till att du vill sdlja din ugn. Kanske vill du skaffa en
storre, mindre eller mer avancerad ugn. Torkugnarna pa torkamat.se har ett
hogt andrahandsvarde — vilket gor att du kan anvanda en ugn under ett ar
eller tva och and3 inte forlora mer &n vad en billig ugn kostar.

Mer miljévanliga. Ugnar av hogre kvalitet torkar maten effektivare
(snabbare) och forbrukar mindre mangd el. Ugnarna kan dven anvandas
under valdigt lang tid och kan byta dgare flera ganger under apparatens
livstid. Som namnt ovan finns det reservdelar vilket gor att en del som
tappas bort gar att ersatta. Miljdsmart!






Pad forra sidan ser du dgg, kyckling, energikakor, férskost, olja m kryddor,
smdorgdsqurka, gréonkdl, citron samt lax.

Bickerna nedan finns pa torkamat.se







