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Kocka nu nytt av bakpotatis och batat, \
njut av vitaminrika citrusfrukter.

2 SAMARBETE MAT

x VARM
BATATSALLAD x

Avnjut det hela med fullkornsbrod.

600g batat

1 rodlok

1msk olja

1tsk chilikrydda

5 tsk  salt

1burk (ca200 g) kidneybonor
1pase (200 g) djupfryst majs
2 avokadofrukter
1kruka grénkal eller sallad

DRESSING
&

1 limefrukt, saften
2msk olja

3/atsk salt

1/atsk svartpeppar

Skala och stycka bataten. Skiva
rodloken. Ligg batat och 16k i
en ugnsform, smaksétt med olja, salt
% och chilikrydda. Tillred i ugn, 15-20
minuter i 200 grader. Skolj bonorna
i ett durkslag och virm dem med
majsen i mikrovagsugn. Stycka avo-
kadorna. Riv sallad. Blanda det hela
ienbunke, hill dressingen 6ver
salladen.
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UGNSBAKAD P OTQ“S
pensla val tvattad .

i \ja
kpotatis qu ol
‘;achqégg demien ;\eg:\
=ymd till 200 gracdet:
VBaar\:g 1,5-60 minuter pa

mittfalsen.

. * KLYFTPOTATIS
PA SICILIANSKT VISx

Servera som tilltugg till
kycklingfdrslimpa.

bakpotatisar
vitloksklyftor
rodlokar

chili

oliver
soltorkade tomater
1tsk saltflingor
1/2tsk svartpeppar
1tsk rosmarin
3msk olivolja

1/2 citron, saften

Rl )

Tvétta potatisarna och skir dem i
klyftor. Skala och skiva l6karna och
vitloksklyftorna. Skér chilin i skivor.
Hacka tomaterna. Ligg ingredienserna
pa en ugnsplat. Krydda med salt,
peppar och rosmarin. Vind i oljan

och citronsaften. Tillred i ugn,

30-40 minuter i 200 grader.

G = glutenfri
M = mjolkfri

xBATAT-
FALAFEL x

Servera avsvalnade med en sallad

och yoghurtdressing.
500g Dbatat
1burk (280 g) kikérter
1tsk salt

2 tsk spiskummin

2 tsk malen koriander

2 vitloksklyftor

1/2 citron, saften
11/2dl (fullkorns)vetemjol
2msk olivolja

PA YTAN
1dl strébrod eller sesamfro

Skala och stycka bataten. Tillred
8-10 minuter i mikrovagsugn.
Skolj kikérterna i ett durkslag.

Kor bataten och kikérterna till puré
ien matberedare. Tillséitt de 6vriga
ingredienserna och kor smeten
sliat. Forma massan till ca 20 bullar
med fuktiga hinder. Rulla bullarna
istrobrod eller fron. Tillred i ugn
pa bakplatspapper, ca 30 minuter
1200 grader.

SAMARBETE MAT 3

xUGNSROSTIx

Det dir sa enkelt att
laga réstiiugn.

500g bakpotatis

1 16k

2 vitloksklyftor
1msk olja

1tsk timjan

3/atsk salt

1/2tsk svartpeppar

1/2dl riven parmesanost

1 agg

Hacka loken och vitloksklyftorna.
Fras lokarna mjukaioljaien
stekpanna. Riv potatisarna fint. Ligg
det rivna i ett durkslag, smaksétt
med salt. Pressa ut véitskan. Blanda
den rivna potatisen med de Gvriga
ingredienserna. Fordela det hela
6ver ett ark bakplatspapper pa en
plat. Tillred i ugn, ca 30 minuter
i225 grader.



xAPELSIN-
KYCKLINGx

Servera jasminris
som tilltugg.

2 forp. (ca 600 g) filéstrimlor
av kyckling

45dl  sojasas

1msk olja

2msk vatten

SAS

2dl juice pressad ur apelsiner

1tsk  rivet apelsinskal

2msk farinsocker

1msk sojasas

2msk tomatpuré

2tsk srirachasas

2tsk  vinédger
en nypa salt och
svartpeppar

PA YTAN
2msk sesamfro
50g  purjolok

Ror sojasas, vatten och olja i
strimlorna. Lat det hela ta smak

ca 20 minuter. Blanda alla ingredi-
enserna till sasen sinsemellan.

Lat kycklingstrimlorna rinna av.
Hetta upp 1-2 msk olja i en wok
eller stekpanna. Bryn strimlorna.
Ta kottet ur pannan. Blanda sasen
och hill den i pannan och koka ett
par minuter. Lagg kycklingstrimlor-
naisasen och tillred tills sasen har
tjocknat. Krydda med salt och
peppar. Stroé fron och purjolok
iringar paytan.

x CAESARSALLAD MED
KYCKLING OCH GRAPEFRUKT x

Grapefrukt gor salladen
ldtt och frdsch.

lhuvud isbergssallat

2 blodgrapefrukter
ca400¢g inre filé av kyckling
15 msk olja

s tsk salt

15 tsk svartpeppar

DRESSING
1 dl majonnés
1dl riven parmesanost
e dl grapefruktjuice
1 liten vitloksklyfta
1tsk worcestershiresas
1tsk senap

en nypa salt
1/4tsk  svartpeppar
3dl ljusa brodkrutonger

1 msk olja
PA YTAN basilikablad

Stek filéerna fardigaioljaien panna,
smaksitt med salt och peppar. Lat
dem svalna ett 6gonblick, skir sedan i
skivor. Skala grapefrukterna, lossa
klyftorna fran hinnorna. Pressa
saften ur hinnorna, 14gg undan fér
dressingen. Blanda majonnés, riven
parmesanost och grapefruktjuice.
Pressaivitloken, krydda. Stek
brodkrutongerna frasiga i olja. Riv
sallatsbladen, rorien del av dressing-
en. Lagg pa kyckling, grapefrukt,
krutonger och basilika. Servera
resten av dressingen separat.

4 SAMARBETE MAT

xLABNEH
MED APELSIN x

Libanesisk labneh dr en *fdrskost”
av avrunnen yoghurt.

500g turkisk yoghurt
1/4tsk salt

2msk honung eller ljus sirap
1tsk  vaniljsocker

PAYTAN
rivet apelsinskal
kardemumma
2-3 blodapelsiner

Smaksétt yoghurten med salt och
ldgg den att rinna av i en sil kladd
med gasbinda eller hushallspapper.
Placera silen 6ver en bunke. Tack
med plastfilm och 14t yoghurten rinna
av ett dygn. Hill yoghurten ur silen,
smaksétt med honung och vanilj-
socker. Stro lite rivet apelsinskal och
malen kardemumma pa ytan. Servera
apelsinskivor som tilltugg eller stycka
klyftorna och blanda dem i rédtten.

CITRUSKLYFTOR UTAN HINNOR

Skar en skiva fran bagge dndarna.
Skar skalet utmed fruktkottet, lossa
klyftorna mellan hinnorna. Pressa
och ta till vara saften ur hinnorna.



x GRILLAD
BLODGRAPEFRUKTx

4 PORTIONER

2 blodgrapefrukter
1msk honung
100g vitmogelost av getmjolk

PAYTAN
svartpeppar
honung

grapefrukt dr gott bade s
forrdtt och dessert.

Klyv grapefrukterna, lossa klyftorna
fran hinnorna. Ringla honung 6ver.
Grilla grapefrukterna 2 minuter
strax under grillmotstanden. Lagg
en skiva getost pa varje grapefrukts-
halva, grilla ytterligare 2-3 minuter.
Smaksitt med en skvitt honung,
mal svartpeppar over.

SAMARBETE MAT 5




Servera bacon,
smetana och
senap till
soppan.

ARTSOPPA

8 PORTIONER | G

500¢g torkade arter
271/21 vatten

2 morotter
150 g rotselleri
- 2 Lok
Skolj 5
0lj drterna ocpy 13 2tsk  salt

dem i blgt j [n’skt vatten

redan foregsende kvl 1tsk  svartpeppar

3tsk  mejram
DESSUTOM

125g bacon
1-2dl smetana

senap
\/ ‘ A ‘ ‘ ‘ ; ‘ ‘ L L Blotligg drterna 6ver natten i vatten.
Hall av vattnet, ligg drternai en kast-

rull. Tillsitt vattnet och de hackade

l6karna. Lat ritten koka upp, skumma
ytan da och da. Krydda med salt och
peppar. Koka 2 timmar pa svag viarme.

Tillsétt de tirnade rotsakerna, koka

Efter en friluftsdag dukar vi ett aptitretande bord ytterligare ca en halv timme. Tillséitt
2 - vid behov mer vatten. Smaksitt med

. med nagot for var qch en. Dessutom kan man mejram tillsitt andra keyddor om det
tillsammans laga potatistilltugget (s. 3) och en sallad. behdvs. Servera stekt smulad bacon,

smetana och senap till soppan.

APE’.S’NPLATTAR Man tillsatter bade

6 PORTIONER apelsinskal och -saft
i plattarna och sasen.

3 agg

6dl mjolk

3dl vetemjol

2tsk rivet apelsinskal
1msk socker

1tsk  salt
SAS
2 apelsiner, saften

2msk citronsaft
1dl florsocker
2tsk  potatismjol
25g  smor

Blanda dgg och mjolk, tillsdtt mjolet
och kryddorna. Lat smeten svélla ett
Ogonblick, stek stora eller sma plittar
ismoripanna eller lagg. Ror alla
ingredienser till sdsen - utom smoret
—ien kastrull. Koka upp blandningen,
stéll den at sidan. Tillsdtt smoret i
Kklickar, ror sasen slit. Lat den svalna
och héll den 6ver plittarna.

6 SAMARBETE MAT



NARINGSINNE-
HALLEN | RECEPTEN
YHTEISHYVA.FI

G = glutenfri x M = mjolkfri

3 forp.

3 msk
ca6dl

1 burk
1 msk
2 msk

1 msk
1 msk
1tsk
2 tsk

STIFADO
6-8 PORTIONER | M | 6

(1,2 kg) stek av not i tarningar
ok

vitloksklyftor

olivolja

vatten
kottbuljongtarning

(400 g) krossade tomater
rédvinsvinager
tomatpuré

kanelstang

salt

farinsocker

svartpeppar

rosmarin

lagerblad

persilja

Stifado, en grekisk kottgryta,
ska koka lange.

Bryn kéttetioljaitre omgangar
ien gryta eller panna. Koka upp
vattnet med tirningen. Ligg
kottet i en gryta eller ugnsform.
Hall i spadet och de pressade
vitloksklyftorna, tomatkrosset
och -purén samt kryddorna.
RoOr om, tillred ratten 2 timmar
under locki 200 grader. Tillsatt
de skalade och klyftade 16karna
igrytan. Koka ytterligare ca

en timme. Stro persilja 6ver.

SAMARBETE MAT 7

En kottfarslimpa blir saftig,
om den tillreds i vattenbad
pa en ugnsplat. Tillredd i
vattenbad pa en ugnsplat blir
kottfarslimpan saftig och god.

KYCKLINGFARSLIMPA

6 PORTIONER

800g  malet kott av kyckling
1008 riven parmesanost

1 stor 6k
2 vitloksklyftor
2dl créme fraiche

1dl vatten

1dl strobrod

1 agg

2 tsk salt

2-3tsk ortblandning (provensal)
1[2tsk svartpeppar
3msk citronsaft
1tsk rivet citronskal
PA YTAN

2msk  smalt smor
1/2tsk  paprikapulver
1msk  pinjenotter

Hacka l6ken. Fris 16ken och de pressade
vitloksklyftorna mjuka i en skvitt olja.
Blanda ingredienserna. Lat réitten vila
en stund. Lagg massan i en lang form
tiackt med bakplatspapper. Pensla
farsens yta med smélt smor smaksatt
med paprika, stré strobrod pa ytan.
Tillred farslimpan i ugn, 30-40 minuter
1200 grader. Ligg ett ark bakplatspap-
per 6ver formen, ta bort det mot slutet
av tillredningen.
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Med kokt
potatis blir
laxpirogen
saftig och
matig.

. Laxpirog med potatis
' 4 PORTIONER
{ o Y 2dl vetemjol mjolblandningen. Ror hastigt i vattnet.
olika gI‘OdOI'- valJ er du 11/2dl ragmjol Svep in degen i plastfilm och stéll den i
fllllkOI‘l’lSIl‘lj 61’ innehaller 150 g margarin eller smor  kylskdp att vila minst 2 timmar. Skiva
-] 1/4tsk  salt potatisarna, skir laxen i strimlor. Hacka
. bakverken mer Kkostfiber. 1/2dl kallt vatten dillen. Blanda éggen i gradden, krydda
s FYLLNING med peppar. Kavla ut degen till en rund,
"'\ 200 g kallrokt lax ca 24 cm platta. Tryck ut degplattan
1 En kruka farsk dill over formens botten och kanter.
4 kokta potatisar Nagga bottnen och férgridda den ca 15
-3 2dl matlagningsgriadde  minuteri200 grader. Fordela lax, dill,
2 agg potatisskivor och ost 6ver bottnen. ..
} 1/4tsk  svartpeppar Hall 6ver dggblandningen. Gridda
F. 1dl riven ost ca 20 minuter. ;
r

8 SAMARBETE MAT



Servera smulpirogen
ljum med vaniljglass.

o (1d
Smulpirog med biir
4 PORTIONER
200g  djupfrystablabar
200g djupfrystalingon

1 msk potatismjol

2msk  syltsocker
SMULDEG

100 g margarin eller smor
1/2dl farinsocker

1/2dl vetemjol

2dl havreflingor

1tsk kardemumma

1tsk vaniljsocker

Ror potatismjolet och syltsockret i
de otinade baren. Hill blandningen
ien stor eller fyra sma ugnsformar.
Mit ingredienserna till smulbland-
ningen i en kastrull. Hetta upp och
ror om tills det kokar upp. Fordela
blandningen 6ver béren. Tillred i
ugn, 15-20 minuteri 200 grader.
Servera ljum med glass.

3 u
nens kanter ha}\skufgz,n o“n\\ed
- 1dningen tacker &
USSP ch torkade arter.

pajbott
fore forgl
pakplatspapper ©

Gor en rejal sats och
forvara dem i tata burkar.

Fullkorns-

skorpor
CA 50 ST.
5dl vatten
25¢ jist
3msk  sirap
3 tsk salt
4dl fullkornsvetemjol

calodl jastbrodsmjol
100 g smilt margarin

Los jasten i fingervarmt vatten.
Tillsétt sirap och salt. Tillsdtt sa
mycket mjol att degen blir mjuk och
smidig. Tillsétt fettet mot slutet av
knadningen. Lat degen jésa 1 timme.
Knada degen pa arbetsbinken, baka
ut den till stinger, stycka stdngerna.
Forma bitarna till avlanga eller runda

semlor. Jis dem under duk och gridda

cal2 minuteri225 grader. Lat sem-
lorna svalna, klyv dem med en gaffel.
Placera halvorna tétt pa en plat.
Torka skorporna pa tva plan i varm-
luftsugn, férst 5 minuter i 225 grader,
sedan 2-3 timmar i 100 grader,

hela tiden med luckan pa glént.

Lat platarna byta plats ett par ganger.

SAMARBETE MAT 9

Valentindagsbakelsernas botten
ar gjord av rag- och potatismjol.

Hjarteviinnens
bakelser
8 ST.
4 agg
1dl socker
1/2dl farinsocker
1tsk vaniljsocker
1dl ragmjol
1/2dl potatismjol
1tsk bakpulver
FYLLNING
5 gelatinblad
300g vaniljkvarg
2dl latt vispgradde
11/2dl florsocker
2msk citronsaft
2dl djupfrysta lingon
1dl mjolk
1tsk vaniljsocker
GARNERING
(vispad gradde)
djupfrystalingon

Vispa dggen och sockret vitt och tjockt.
Blanda de torra ingredienserna sinsemellan
och vind dem i smeten. Bre smeten pa

en plat tickt med bakplatspapper. Gridda

ca 8 minuter i 200 grader. Stjilp bottnen
over ett sockerbestrott ark bakplatspapper.
Blotldgg gelatinbladen i kallt vatten. Vispa
gridden med florsockret. Tillsédtt kvargen och
lingonen. Los gelatinet i kokhet citronsaft.
Ror 16sningen i fyllningen. Klyv tartbottnen
och l4gg den undre halvan i en rektangulér
form med kanter. Fukta bottnen ldtt med
vaniljmjolk. Bre pa hilften av fyllningen.
Ligg pa den andra plattan, fukta den och bre
paresten av fyllningen. Lat tartan stelna,
skir den sedan i bitar. T4ck eventuellt tartan
med vispgriadde innan du garnerar med
lingonen.
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- ~ 2.MUSKOTNOT: e
i, " gronsakslador och -gratinger,
, X ' lasagne, korvritter, potatismos

Prdva i: chokladdesserter
Kryddor har traditionella
anvindningsomraden, men man

kan ocksa experimentera!

3. CAYENNEPEPPAR:
tex-mexrétter, kraftiga
kottratter, asiatiska fisk-
och skaldjursratter
Prova i: omelett

RECEPT FOR G
GRONSAKSC!
YHTEISHYVA Fl .

4. KAFFIRLIMEBLAD
sydostasiatiska soppor
och curryritter, fisk-
och skaldjursratter
Prova i: finsk fisksoppa




9. CURRY: kyckling-, kott-,

fisk-, rié= och gronsaksrétter < o
Indls}{a ritter T
Prova i: vegetarisk drtsoppa

8. ROD CURRYPA§TA
asiatiska kyckhng- kott-
fisk- och gronsakscurry-
ritter och soppor

Prova i: pytti panna

11. PROVENSALSK ORTBLANDNING: % °
kott- och gronsaksritter, pastaratter, 1
rmarlnader, dressingar ;
_Prova i: kottfarslimpa

er, dry er och bonrattfr




xENKELT MEN GOTT x

Den hdr sdsen
till pasta eller
gronsaker lagar du
i en handvdndning.

x LATTLAGAD

HARKISSAS *
4 PORTIONER | M|

1forp. (250 g) Harkis
1burk (500 g) tomatsas for pasta
2 tomater

basilika

Koka upp soppan i en kastrull. Tillsatt

. . Harkis och fras under omroring. Hacka
Ta till f ry SVG{OI; hq.lvfalznkat och tomaterna, tillsatt dem och basilikablad
konserver da det ar brattom. i sasen.

12 .SAMARBETE MAT



G = glutenfri x M = mjokfri

En omelett for hela familjen
tillreder man enklast i ugn.

8

2dl
1/2 tsk
1/2tsk
100 g
200g
100 g

x UGNSTEKT
SKINKOMELETT x

4 PORTIONER | G |

agg
matlagningsgradde
salt

svartpeppar
skinkstrimlor
djupfryst majs

riven emmentalerost
hackad graslok

Vispa ldtt 4ggen och gridden.

Krydda med salt och peppar. Hill

blandningen i en smord ugns-
form. Toppa med skinkstrimlor,
tinad majs och riven ost. Tillred

iugn, ca 25 minuter i 200 grader.
Stro hackad grislok over. Servera

omeletten med riven morot.

NARINGSINNE-
HALLEN | RECEPTEN
YHTEISHYVA.Fi

Srirachasdsen lyfter
rdgbrédspizzorna.

x HETA
RAGBRODSPIZZOR x

4 PORTIONER

8 bitar ragbrod
2msk olivolja
200g malet kott

1 ok

2 vitloksklyftor
3msk tomatpuré
1/2dl vatten

1tsk  salt

1/2tsk svartpeppar
2tsk oregano

8-12  minitomater
2dl riven ost
1msk srirachasas

Bryn kottet och de hackade 16karna i
oljaien stekpanna. Tillsdtt tomatpuré

och en skviitt vatten, fris ett 6gonblick.

Krydda med salt, peppar och oregano.
Pensla brodskivorna med olja. Férdela
kottet och de halverade tomaterna pa
skivorna. Toppa med riven ost. Griadda
ca 15 minuter i 200 grader. Ringla
srirachasas 6ver pizzorna.

SAMARBETE MAT 13

Laxsoppan far exotisk
smak av currypasta och
kaffirlimeblad.

x THAI-
LAXSOPPA x

4 PORTIONER |G [ M |

400g laxfilé
2msk rod currypasta
2tsk olja
11 hons- eller fiskbuljong
500g gronsaksstrimlor (frysvara)
1dl djupfrysta arter
6 kaffirlimeblad
2msk limesaft
(farsk koriander)

Skir fiskkottet i tdrningar.

Fris currypastan hastigtiolja i
en kastrull. Tillsdtt buljongen och
kafferlime, koka ett par minuter.
Tillsatt gronsakerna och fisken.
Lat soppan smakoka ett par
minuter. Smaksétt spadet med
limesaft och lite salt.

niolja
tillsatter
far den fylligare smak.

a dninge
s kryddblan

‘;rti 6gonbl'|ck innan du
vatskan, sa
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MED BUSS PA
SONDAGS-
LUNCH

Koksmaistaren och kocken
Jyrki Sukula larde sig
uppskatta gemensamma
maltider redan som barn.
Under de bésta gemensamy

ag ir son till en bussforare och
en standupkomiker. Mina for-

dldrar jobbade ofta om kvillar-
na, s mina bista matminnen

anknyter till familjens sondagsutflykter.

Hela familjen klev in i bussen, och
sa akte vi till t.ex. Aulanko for att dta pa
restaurang. Jag fick sitta i pappas famn,
sjunga i en mikrofon och beritta vitsar.

Av Aulankos restaurang minns jag i
synnerhet Waldorfsalladen och rostbif-
fen. Vi at fint dér. Inte at vi knackkorv
hemma, men det var inda annat att dta
pakrogen dn hemma.

Familjens gemensamma séndags-
luncher var ett praktexempel pa vad
det betyder att 4ta tillsammans. Jag

har forsokt fora medvetenheten om det
vidare till mina déttrar. Vi har dnda haft
en gemensam maltid varje dag klockan
19. Pa fredagarna har vi ocksa bjudit in
skolkamrater till vara barn; de har ofta
kommit hit fran olika ldnder. Var och
en tar med sig nagonting fran sin egen
matkultur. Sjilv svarar jag alltid for
huvudritten.

Eftersom min hustru ar vegetarian,
idter vi ofta gronsaker. Min egen livratt
tillreds anda av héns. Darfor valde jag
nu ett honsrecept.

Jag tycker att en hel hona pa ett fint
sétt symboliserar gemensamma malti-
der. Den ska ju delas till fler.

Som bist dr det gemensamma

14 YHTEISHYVA RUOKA

dtandet da frukosten inte tar slut innan
lunchplanerna ar klara, och lunchen
inte innan man borjar férbereda midda-
gen. I detta gemensamma dtande ingar
ocksa disco och mellandans, dvs latarna
man dansar till mellan maltiderna.”

X

RUDKA

Saoms

100

Beritta om dina
egna matminnen:
www.ruokakalevala.fi



En eller flera fyllda kycklingar
ir bra mat for ett storre sillskap.
Servera en aromatisk sallad av
fankal och bladselleri till.

Sukulas fyllda
kyckling

4 PORTIONER
1 hel kyckling
FYLLNING
1dl couscous
1 16k
2 vitloksklyftor
2 tomater

1/2 tsk salt

1/2tsk gurkmeja

1/2 tsk grovmalen svartpeppar
1 citron, saften

1msk olivolja

1dl farsk mynta

1/2 citroner

TILL PENSLING

2dl honsbuljong

100g smor

Tillred couscous enligt anvisningen Sallad av fﬁnk{oll OCh bladselleri

pa forpackningen. Hacka loken och

vitloksklyftorna. Fris l6karna i olja. 1 fankal SAS

Tarna tomaterna. Tillsédtt 16ken, toma- 3 stjalkar bladselleri 1/2 blodgrapefrukt, saften
terna och kryddorna i couscous. Tillsétt 70g  valnétter 1msk olivolja

citronsaft, olja och hackad mynta. Fyll 200g fetaost en nypa salt

kycklingen tétt med blandningen. Ser- persilja en nypa svartpeppar

vera eventuellt 6verbliven fyllning som en nypa socker

varmt tilltugg. Placera en halv citron (ett par droppar Tabasco)

som “propp”. Stek kycklingen 75 minu-

teri180 graders ugnsvirme. Hetta upp Strimla finkal och selleri. Ligg dem i isvatten att bli frasiga. Tdrna osten.
honsbuljongen och réri smoret. Pensla Hacka notterna och rosta dem ett 6gonblick i torr panna. Lat gréonsakerna
kycklingen ofta under stekningen. rinna av, blanda till salladen. Blanda till dressingen och ringla den i salladen.

#yhteishyvi
inspirerar till
matlagning pa
sociala medier
Dela dina bilder

och delta #yhteishyva

o Folj oss pa Facebook shvilhun

@ Folj oss pa Pinterest

L inful . aksi
mmijainen our sif #pay, L enda lound
s l's‘:lty—caram(-zl-'a\pncot buns #pavll(‘;‘)’:C#pavlo\,aka kku shvithun Koke\\t\;;i:kerta
@ Folj oss Instagram #bakeallthethings Hparast, ake Hhteishyys #porkkana\etu
justnyy #foﬂdorga
asm
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Arets
ekoprodukt

Fibertillskott av dinkel med
blabar och havtorn fran
Sunspelt ar pulver, som

kan tillsattas som sadana i
smoothies, yoghurt och grot.
Fibertillskotten ar ocksa
mycket anvandbara i bakverk.
Pulvren innehaller stora
mangder kostfiber (30 %) och
protein (17-18 %). Pasarna
innehaller 160 g produkt.
Fibertillskotten frdn Sunspelt
ar Luomuliittos val till Arets
ekoprodukt 2016.

Snabbmat for
vegeboomen

Den vegetariska burgaren
fran Hoviruoka ar en vegansk
laktosfri burgare, som kan
varmas i mikrovagsugn. Biffen
ar tillverkad av svarta bonor
och kikarter.

Vegepizzan fran Saarioinen har
blomkal i bottnen; fyllningen
ar champinjon, rostad paprika
och 16k med en ortkryddad sas.
Gratineringsosten ar helt vege-
tarisk och lamplig for veganer.
Pizzan vager 200 gram.

il

KUTTuEl

Pudding

med dragéer

Kossan Paula har prytt Dr.
Oetkers flackiga puddingar i
redan tio ar. Favoritpuddingen
far nu séllskap av fargglada
chokladdragéer. Puddingen
tillverkas av mjolk och kakao
utan konserveringsmedel och
gelatin.

PAREMPI
MAUTA

ARLNEL L, T

Ekologisk
forpackning
for malet kott

Atria kommer med nya forpack-
ningar for malet kott De tata
forpackningarna innehaller
ingen skyddsgas och endast
halften sa mycket plast som

de gamla.

Favoritkex
i glassdisken

Oreo glassandwich ar glass
smaksatt med kexsmulor
mellan tva kex med
kakaosmak.

For snabb-

stiadning

Den fuktiga stadduken fran
Serla ar avsedd for lattare
rengoring under veckan. Duken
avlagsnar flackar och damm
och polerar ytor i kdket och
toaletten. Den anvanda duken
kan slangas med bioavfallet.

Kakaopudding med flackar Smaltostbiten ar naturell
av vaniljpudding. Forpack- och laktosfri. Smaltosten kan
ningen innehdller tvd bagare | anvindas i koket, t.ex. som
a 125 gram. Ursprungs- och | tillsats i soppor och ladratter.
tillverkningsland Tyskland Biten vager 250 gram. Ursprungs-
och tillverkningsland Finland.
K4
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Glutenfri semla ar frysvara, fyra semlor

i en pase. Semlorna innehaller glutenfri
havre och linfro. Glutenfritt brod i skivor
ar fiberrikt djupfryst havrebrod. Brodet och
semlorna ar ocksa laktos- och mjélkfria.
Ursprungs- och tillverkningsland Finland.

| Tranbdrsdryckskoncentratet
¢ blandas i vatten, 1 del

{ koncentrat i 4 delar vatten.

( Flaskan innehaller 0,5 liter

¢ saftkoncentrat. Ursprungs-

¢ och tillverkningsland Finland.
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