.

Varmt
kryddig -,
batatlé;fgléé"

Soppa pa kallrokt
lax och spenat

Soppa pa ugns-
rostade gronsaker
och brodost

Varma smorgasar

Frukttallrik
med havredipp

14

RECErT S Runebergs
B\ | VARDAGEN! fastlagsbullar

i
' Citruslax med
ortquinoa



Smak av sasong!

Vi har férnyat matbladet som du nu héller i han-
derna. Vi kallade bladet namnet Sisong, eftersom
olika ratter och révaror smakar allra bast vid olika
tider pa aret.

Under vintern ater man gérna langkok och
ugnsratter. Préva en kryddig batatldda, mor kott-
gryta eller saftig citruskryddad ugnstekt lax. Da
ugnen anda ar varm kan du passa pé att baka
harliga runebergsbullar. Och vad ar val harligare
an varmen och dofterna fran ugnen?

Eftersom vart eget lands havor inte dr som allra
naringsrikast i februari, ska du dta massor av farg-
granna frukter. Préva till exempel den exotiska
och frascha pitahayan - den smakar gott och ger
energi.

Seum«/

Sanna Autio

RECEPTEN | SAMARBETE

% Anpassade till finlandska hem - du lyckas sakert

% Smarta och ekonomiska - inget svinn

% Halsosamma, varierade - anpassade till olika dieter
% Ingredienserna finns pa Prisma och S-market

FOODIE.FI

Sortimenten och produkterna

i S-gruppens matbutiker med

produktinformation och priser
samt information om avhamt-
ningsservice och hemtransport

SAMARBETE.FI
tusentals recept

med narings-
information och
inspirerande videor

SAMARBETE SASONG

Innehallschef Fotoarrangemang
Sanna Autio, SOK Media, Kaisa Jouhki
sanna.autio@sok.fi Rekvisita
Matproducent Sokos och Prisma
Tiina Valkonen Oversittning

Art Director Christian Westerlund

Leena Majaniemi

Ympéristdystavallisempi...

Foto
Tuomas Kolehmainen

« Keraa kaytetty paperi
kierratykseen

..parempi sinulle.

Recepten
Taina Salovaara (£ Ecotaber: F17028/004)

A PRISMA ) SMARKET
alepa Sale

glutenfri

mjolkfri

aggfri

vegetarisk
E vegansk
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* VARMT KRYDDIG
- BATATLADA

Tillred familjens nya favoritratt
av sott batatmos. Fyll enligt
smak och tycke med malet kott,

Mifu jauhis eller havrejauhis.

Mifu jauhis av
mjolkprotein
ELLER

havrejauhis
Elovena Muru

*ALTERNATIVEN
TILL MALET KOTT

2 forp. (3250 g)

2 pasar (a 225 g)

4 PORTIONER

BATATMOS xt

1(600 g) batat

2 (200 g) potatisar

1 msk margarin 1 tsk salt
1agg

FYLLNING

1lok

3 vitloksklyftor

1%2 msk rybsolja

1forp. (400 g) malet kott*
1% tsk spiskummin

1tsk malen koriander

Y. tsk kanel

1 tsk grovmalen svartpeppar
1tsk oregano

1tsk salt

3 msk tomatpuré

1tsk sirap :

1dl vatten

', pase (100 g) djupfrysta
arter

» Skala och stycka bataten

‘och potatisarna. Koka dem
" fardiga i kort spad, hall av
‘vattnet och purea med elvisp.

Tillsatt margarin och salt.

" L3t moset svalna tills det ar

ljlumt, ror i dagget.

» Stall ugnen pa 200 grader.
Skala och hacka I6ken och
vitloken. Bryn kottet eller

‘havrejauhisen i olja i en stek-

panna. Tillsatt 16k och kryd-
dor mot slutet av stekningen,
stek och ror annu en liten
stund. Ror i tomatpuré, senap
och vatten. Koka 3 minuter.
Tillsatt arterna.

» Fordela fyliningen pa
bottnen av en ca 2 liters form
eller i fyra portionsformar.

Ha batatpurén dver, jdamna
ytan. Gradda 25-35 minuter
iugnen pa mittfalsen. Servera *

"~ med en sallad.



Mycket lattare kan man |nte
komma undan! Ocksa
superjaktade kockar'kan: lﬁga %
en'god laxsoppa utan stress -

av djupfrysta gronsaker.

"2 PORTIONER |/ A |

100 g kallrokt lax
4 dl vatten

3 kryddpepparkorn
- 1fiskbuljongtirning

¥, pase (75 g) spenat

& (frysvara)

. 1 pase (250 g) gronsaks-

- strimlor (frysvara)

1 burk (2 dl)
matlagningsgradde
1 msk vetemjol

1 tskosalt

en nypa grovmalen
svartpeppar
1, kruka dill

» Strimla den kallrokta ™
laxen. Varm vattnet, &
kryddpepparkornen och
fiskbuljongen i en kastrull.
Tillsatt spenaten och E
gronsaksstrimlorna et
otinade. Koka upp. :
» Ror vetemjolet i 317
gradden. Hall blandningen - ¥
i.kastrullen, koka ca 5
minuter under omroring. 2,
» Tillsatt laxstrimlorna, @~ L35
krydda soppan med salt
och peppar. Lagg'pa A
locket och lat rattenstd

ett par minuter. Toppa

“med hackad dill.




SNABBLAGAT

CITRONKRYDDAD
KYCKLINGPASTA

Laga en superenkel maltid av kyckling-
strimlor, farskost och spenatpasta.

3-4 PORTIONER » Koka upp pastans kokspad. TIPS

Stek kycklingstrimlorna far- Tillsatt en ask
1ask (250 g) spenatfettuccine  digaioljas i en stekpanna. korsbarstomater
SAS Krydda med salt och peppar. eller %2 pase (75 g)
1f6rp. (300 g) Tillsitt farskostblandningen tinad djupfryst
kycklingstrimlor och hetta upp. spenat;
. kruka basilika » Koka pastan enligt anvis-
1 citron ningen pé férpackningen.
1forp. (200 g) naturell Ror Y2 dl kokspad i sésen.
farskost L&t pastan rinna av, vand den
1 msk honsfond i sdsen. Smaka av, tillsatt
1 msk rybsolja mer citronsaft enligt smak
1tsk salt och tycke.

1tsk grovmalen svartpeppar
Y, dl kokspad fran pasta-
kastrullen

» Hacka basilikan. Tvatta
citronen, riv skalet och

pressa saften. Ror farskosten,
basilikan, citronskalet, fonden
och hélften av citronsaften
i en bunke.




i) Rosta en rejal sats gronsaker pa e
2 ,\'At halften i dag med falaflar och artkram
Anvand resten i soppan som du lagar i morgon.

TIPS

Udek svinn,
anvall\d gronsakerna
som kanske
nglamts” i kylska-
pet, t.ex. paprika,
zucchini och blom-
kal. Halvera ming-
den Jgnsgronsaker
om'du planerar
att anvanda dem
enc\last en dag.

|

l
|
|
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ROSTADE GRONSAKER,
FALAFLAR OCH ARTKRAM

Tomat och medelhavskryddor piggar upp
vardagsmaten. P4 en ugnsplat kan du bekvamt

tillreda gronsaker till tva maltider.

4 PORTIONER | M | A | VE |

8-10 (800 g) potatisar

5 (400 g) morotter

1(600 g) batat

100 g rotselleri

4 lokar

4 tomater

3 msk olivolja

2 vitloksklyftor

1% tsk salt

2 tsk provensalsk 6rtblandning
1tsk grovmalen svartpeppar
DESSUTOM

1 pase (450 g) falaflar (frysvara)
ARTKRAM

1pase (200 g) djupfrysta arter
1 msk olivolja

1 msk citronsaft

2 tsk pepparrotskram

Y, tsk salt

Y. tsk grovmalen svartpeppar

SOPPA PA UGNSROSTADE
GRONSAKER OCH BRODOST

Purésoppan pa rostade gronsaker och
en skvatt balsamico ar ovanligt god.

4 PORTIONER | G | A | v |

12 sats rostade gronsaker
(de overblivna fran gardagen)
3 dl vatten

1 gronsaksbuljongtarning (glutenfri)

1 burk (2 dl) matlagningsgradde
1 msk balsamico

200 g brédost
(persilja)

» Tillred artkramen. Tina arterna. y

Kor alla ingredienser till en krém . :
med stavmixer. Stall ratten att ta-
smak i kylskap.

» Stall ugnen pa 200 grader.

Skala I6karna och rotsakerna. Klyfta
potatisarna och I6karna, skar morot-
terna och sellerin till stanger och
bataten i skivor. Klyv tomaterna.
Pressa vitloken i oljan, ror i resten
av kryddorna.

» Fordela gronsakerna 6ver
en ugnsplat. Ringla kryddoljan ¢
pa gronsakerna och vand dem,
sé de fuktas jamnt av oljan.
Tillred ca 35 minuter i ugner
» Varm falaflarna enligt
anvisningen pa forpacknin
Ta halften av gronsakerna
sidan for soppan som ska

» Lagg gronsakerna, vattnet och
tarningen i en kastrull. Koka upp,
kor till puré med stavmixer. Tillsatt

gradde och balsamico. L&t soppan

smakoka ett par minuter. Smaksatt

vid behov med en nypa salt.

» Skar brodosten i tarningar, tillsatt
i soppan. Garnera evt. med persilja.



, kottgrytan med- b‘iq‘t
er t|II fleradagar.

8 PORTIONER | G | M | A |

1 kg stek av not
2 lokar !

4 vitloksklyftor
3 msk rybsolja

1 burk (140 g) tomatpure

1 tsk salt

1tsk grovmalen
svartpeppar

1 tsk chiliflingor

7-8 dl vatten

2 koéttbuljongtarningar
(glutenfria) -

1 burk (340 g) jordnots-
smor (utan sockertillsats)
1(600 g) batat

» Skar kottetica2 cm
stora tarningar. Skala
och hacka Iékarna och
vitloksklyftorna.

» Bryn kottet i tre om-
gangarioljas i en stek-
:_panna. Lagg kottet

i en gryta eller en stor
kastrull. Skolj pannan med
vatten efter varje sats och
hall skdljvattnet i grytan.

» Tillsatt 1ok, vitlok,
tomatpuré och kryddor
och s& mycket vatten att
kottet natt och jamnt
tacks. Smulai buljong-
tarningarna, ror |Jordnots—
smoret.

» Lat grytan puttra sa!(ta

i 1Y timme, rér om da och
da. Skala bataten, skir den TIPS
i ca 3 cm storatarningar, ~ lagagrytanav
tillsatt i grytan. Koka ytter-  Stekschnitzlar. -

ligare 30 minuter eller B¢ kyckiii o
s S For kycklingen =
tills bataten ar fardig och kT :

kottet mort. Servera . entimme

YAYAS BATTRE

VARDAGSGRYTA
Yaya Njie med familj
i Villmanstrand ater ofta
kottgryta med jordnots-
smor. | Yayas hemland
Gambia kallas den har
traditionella ratten
domoda, och den ats
med ris eller couscous.
Yaya har lart sin hustru
laga domoda, som numera
ar trebarnsfamiljens
favoritratt.

Har du ett eget favorit-
recept pd vardagsmat.
Skicka det till adressen
minunreseptini@
sanoma.com

grytan med kokt ris. “igrytan.




FREDAGSDELIKATESS

VARM SMORGASPLAT

Bre rod pesto med chili, kyckling och saftig ostgratinering
pa brodskivor radade tatt intill varandra pa en ugnsplat.

4 PORTIONER

8 bitar brod av
fullkornsrag eller havre.
1% dl rod pesto
(arrabbiata)

TIPS ' //
Samma idé, annan /
smak: Ta gron pesto
och ersatt kyckling

kycklingfilé (Vuolu) /
eller fardig kyckling
1pase (175 g) riven|q

2 dgg med skinka elfer
“1tsk oregano salami. Toppa med

DESSUTOM tomat och lok.

1avokado

Ys gurka

med pesto och rada d
tatt intill varandra pa bak-
platspapper pa en plat. 5
Tarna eller riv kycklingen %
och férdela kéttet pa
brodskivorna. Vispa aggen
latt i en bunke, ror i den
rivna osten. Fordela
blandningen jamnt p&
brodskivorna.

» Tillred 8-10 minuter

pa mittfalsen i 200 graders
ugnsvarme, tills ytan har
fatt lite farg. Stré oregano
pa ytan.

» Klyv avokadon, ta bort
karnan. Grop ur skal-
halvorna med en sked.
Tarna avokadon och gur-
kan. Férdela tarningarna
pa gratineringen. Lossa
brodskivorna med kniv
eller pizzasporre.

En stor plat varma smorgasar
ar ett sakert satt att samla hela
familjen kring matbordet.
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TIPS

Ta vitloks- eller
senapsdressing i stallet
for chilisas.

EFTER SKOLAN

" 4 PORTIONER | A |

2 pasar (a 55 g)
snabbnudlar

7 dl vatten

1, gurka
1spetspaprika

1 burk (200/150 g)
tonfisk i olja

1 burk (200 g) grynost
Y. tsk grovmalen
svartpeppar
DESSUTOM

sot chilisas

SNABB TONFISK- OCH NUDELSALLAD

Ar det brattom till hobbyn efter skolan, tar det inte Iang tid att laga
den har matiga salladen. Dela den garna med ett par kompisar.

» Koka upp vattnet i vattenkokare
eller kastrull. Bryt nudelplattorna

i fyra delar, lagg dem i en stor
bunke. Hall innehallet i kryddpasarna
i nudelférpackningarna i bunken.
Hall det heta vattnet i bunken, tack
med en tallrik och 13t nudlarna st&

3 minuter.

» Lat nudlarna rinna av i ett durkslag.
Stall dem att svalna.

» Skolj gurkan och paprikan. Skar
gurkan i munsbitar. Klyv paprikan

pa langden, skar den i skivor.

» Ror gurka, paprika, tonfisk och
grynost i de avsvalnade nudlarna.
Fordela nudelsalladen pa tallrikar
och ringla chilisds pa portionerna.




TIPS
Du kan ocksa kéra
ingredienserna till
en smoothie. Kor alla
Yingredienser till
en dryck med
stavmixer.

FRUKTTALLRIK
MED HAVREDIPP

Dippa frukterna i ss smaksatt
med honung och kanel.

2 PORTIONER | M | A | v |

1dl inhemska hallon (frysvara)

2 halvblodapelsiner eller apelsiner
2 applen

1banan

HAVREDIPP

2 dl havreprodukt ("yoghurt™)

2 msk havreflingor

1 msk honung

Y tsk kanel

» Ta fram hallonen ur frysen. Skala
apelsinerna och dpplena. Klyfta
apelsinerna for hand eller skar dem
i munsbitar med kniv. Skar applena
i klyftor kring kdrnhuset pa skarbrade
och dela klyftorna i munsbitar. Skala
och stycka bananen. Férdela fruk-
terna och hallonen p4 tallrikar.

» Hall havreprodukten i en bunke.
Tillsatt havreflingor, honung och
kanel. Ror dippen jamn. Dippa
frukterna i sésen.

e
APELSIN
w07

- n
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HEMBAGARENS HORNA

RUNEBERGS FASTLAGSBULLAR

Om du inte kan besluta om du ska baka runebergstartor
eller fastlagsbullar, s& baka bagge tva. | de har bullarna
forenas de klassiska bakverkens basta sidor.

En omsorgsfullt arbetad och fast deg kan
man rulla till bullar i handerna utan mjol.

15 BULLAR

2 /2 dl mjolk

1% dl farinsocker

1, dl kakaopulver

2 tsk salt

2 tsk kardemumma

3 tsk kanel

14gg

2 forp. (25 g) jast

100 g margarin eller smor
ca 7 dl vetemjol
DESSUTOM

13gg for pensling

1ask (230 g) ugnstalig
hallonmarmelad

1 burk (2 dl) vispgradde
1 msk socker

1 tsk vaniljsocker

1. Varm mjdlken fingervarm. Mat
farinsocker, kakaopulver och kryd-
dori en stor bunke. Tillsatt agget
och vispa latt Tillsatt mjolken, smula
i jasten. Ror om.

2. Mjuka upp fettet i mikrovagsugn.
Tillsatt vetemjdlet i ndgra om-
gangar; knadda ordentligt. Tillsatt
fettet mot slutet av knddningen.
Tack degen med duk, jas den

ca 30 minuter pa dragfritt stalle.

3. Stjélp upp degen pa arbets-
banken. Kndda alla bubblor ur de-
gen och forma den till en stdng. Skar
stdngen i 15 delar och rulla bitarna
till runda bullar. Lagg bullarna pa
bakplatspapper pa en plat. Lat dem
jasa 15-20 minuter under duk.

4, Stall ugnen p& 225 grader. Pensla
med agg. Tryck bottnen av ett
dricksglas pa bullarna och klicka
1Y% tsk marmelad i férdjupningen.
Gradda 8-10 minuter i ugnen pa
mittfalsen. Vispa gradden och sock-
ren. Fyll grddden i en plastpase.
Klipp ett litet hal i ett hérn. Spritsa
gradde p& marmeladklickarna.



TIPS
Garnera de nygrad-
dade bullarna med
en klick marmelad



OMVAXLING PA BORDET

Pa veckoslutet dukar
vi fram frukter pa det
gemensamma matbordet.

GRONSAKS- OCH
PITAHAYASALLAD

Svartprickig pitahaya, frascha gronsaksstrimlor
och knapriga salta notter blir tillsammans
en lacker sallad med asiatisk twist.

4PORTIONER | G | M | A | VE |

- 2 morotter

50 g salta notter

1 pase sallat

. kruka koriander 3
DRESSING £
2 msk vitvinsvinager ﬁ ;
2 msk rybsolja i
1 msk sojasas

k riven ingefara
/2 tsk salt

Vi tsk grovmalen

- svartpeppar

» Skala och tarna pita-
hayan. Skala morotterna.
Skar langa strimlor av
gurkan och mordtterna
t.ex. med en osthyvel.

» Hacka jordnotterna
grovt med en kniv.

Lagg upp sallatsbladen
pa ett fat. Lagg frukten,
gurk- och morotsstrimlor-
na, notterna och korian-
dern pé sallatsbladen.

» Blanda till dressingen.
w Ringla dressing over salla-
den strax fore maltiden.

14



CIT
MED ORTQUINOA

Servera quinoa med notter
till citruskryddad ugnstekt lax.

4LPORTIONER | G | M | A |

ca 800 g regnbagsfilé

2 limer
2 citroner
2 msk sojasas (glutenfri)
TIPS
2 msk honung :
1 msk rybsolja Servera tjock-
flytande yoghurt
1tsk salt smaksatt med
ORTQUINOA svartpeppar
2 dl quinoa som sas.

1dl (50 g) cashewnotter
%, kruka koriander
1> kruka graslok

» Avldgsna noggrant alla fisk-
ben. Lagg fisken pa bakplats-
papper pa en plat.

» Pressa saften ur en lime.
Tvatta den andra limen och
citronerna. Skar dem i tunna
skivor. Blanda limesaft, sojasas,
honung och olja i en bunke.
Pensla fisken med blandningen
och krydda med salt.

» Ta nagra citrusskivor at
sidan till garnering och fordela
resten over fisken. Lat fisken
sta framme ca 15 minuter.

Stall ugnen pa 200 grader.

» Rosta notterna i torr panna,
stall dem att svalna.

» Stek fisken i ugnen

ca 12 minuter (sma filéer)

eller 20 minuter (en stor filé).
» Tillred quinoa enligt anvis-
ningen pa forpackningen.
Hacka notterna och orterna.
Ror dem i quinoan. Servera

till den ugnstekta laxen.

G
ELSIN
BLODAP

VITCHOKLAD- OCH

BLODAPELSINMOUSSE

Blodapelsinen ar ett fint komplement till
den fylliga aromen av rostad vit choklad.

4 PORTIONER | G | v |

2 forp. (a 100 g) vit choklad
1 gelatinblad

2 blodapelsiner

1dl mjolk

1 burk (2 dl) vispgradde

1 msk socker

» Varm ugnen till 175 grader.

Hacka chokladen fint. Bre
den hackade chokladen
jamnt 6ver bakplatspapper
pa en plat. Rosta chokladen
5-7 minuter, tills den ar
gyllenbrun. Chokladen

far inte bli brand. Ta ¥ av
chokladen at sidan till
garnering.

» Blotlagg gelatinet 5 minu-
ter i kallt vatten. Tvatta

blodapelsinen omsorgsfullt.
Riv 1 tsk skal.

» Hetta upp mjolken till kok-
punkten. Pressa vatskan ur
gelatinbladet, tillsatt det

i mjolken tillsammans med
chokladen. Kér blandningen
slat med stavmixer. L&t
blandningen svalna.

» Vispa gradden och sockret.
Vand den avsvalnade chok-
ladblandningen och det rivna
apelsinskalet i gradden. For-

dela moussen i portionsskalar.

Tack skalarna med plastfilm
och |&t moussen stelna minst
5 timmar i kylskap.

» Skala och stycka blodapel-
sinerna. Garnera moussen
med blodapelsin och rostad
vit choklad.

15



TIPS
' Du kan ocksa

laga mangomisu
i portionsskalar.

i

Pqu'KEN OVER |

s

e et

e

Mangoi'n"psurav_ havreflarn, féirskosjc
med apelsin och farsk mango ar
en ny version av italiensk tiramisu.

8 PORTIONER | V |

2-3 (900 g) mangofrukter
2 brk (a 2 dl) vispgradde
Y2 dl socker .

2 tsk vaniljsocker -

2 forp. (2 200 g) farskost
med apelsin . i

1 apelsin

1msk socker

150 g havreflarn eller -kex
2 dl kakaopulver

» Dela mangon genom

att skdra "kinderna" pa
bagge sidorna avden |
platta kdrnan. Skala bi-- -

kottet i ca 1'cm stora tar-
ningar. Purea resten med
stavmixer. . ‘
» Hall %2 dl socker och
vaniljsockret i gradden.

Vispa till skum. Ror farsk- i

osten i skummet.

» Pressa saften ur

-apelsinen och smaksatt

den med 1 msk socker.
Fukta kexen i saften och
lagg dem pa bottnen av '
en form (15 cm x 20 cm).

. Fordela mangopurén
' och-=tarningarna 6ver

kexen. Tillsitt sedan

Y5 av farskostblandnlngen
Ha resten av blandningen
i en sprits- eller plastpase,
klipp ett hal i ett horn:
Spritsa dekorativa sm3
bollar p& mangomisun.

» Tack formen med plast-

l,'fllm och lat den:sta i kyl-
tarna. Skar halften av frukt- i

© skap minst 3 timmar eller

6ver natten. Sikta kakao-
“.. pulver pa ytan strax
© | innan ratten serveras.




