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BAST JUST NU
Laksoppa och bulle

Favoritratterna vaxlar ofta med
arstiden. En &ngande het och
graddig soppa pa sasongens
fisk, lake, ar en verklig delikatess
i vinterkylan. Och inget ar val
lackrare an nybakt bulle. Om du

BLODAPELSIN

glllzr tragltlol?ella Latot(.er, gillar APELSIN HALVBLODAPELSIN
u dem kanske ocksa i en ny 3

version. Vad sdgs om en frascht
gron soppa pa djupfrysta arter
med knapriga smulor av bacon
och natter. Eller en lite halso-
sammare version av makaroni-
ldada med maorka makaroner,
malen kyckling och grénsaker.
Vardagligt, men himmelskt!
Recepten i den har tidningen
ar komponerade och testade for :
dig i S-provkéket. Spana in dina SANNA AUTIO
favoritrecept, kocka och njut. Innehdllschef
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" SVINNET!

Skala och frys
farsk ingefara.

Riv s& mycket du
behdver av den

otinade biten.

I SASONG
JUST NU

INGEFARA |

KYCKLINGPLAT MED™
INGEFARA OCH APELSIN

Marinera kycklingbenen i ingefara och apelsin.
Tilltugget, potatis smaksatt med rokt paprika,
bakar du i ugnen pa samma plat.

4 PORTIONER | G | A |
1 TIMME

2 forp. (2 600 g) kryddade
kycklingben

1 apelsin

2 msk farsk grovriven
ingefara

1 msk olivolja

Y2 msk srirachasas

1tsk flytande honung
12 tsk grovmalen svart-
peppar

POTATIS MED ROKT PAPRIKA
6 st. (800 g) bakpotatis
(Rosamunda)

2 msk olivolja

1 tsk rokt paprikapulver
1, tsk salt
SRIRACHA-YOGHURTSAS
2 dl tjock yoghurt

2 tsk srirachasas

1 tsk flytande honung
1/ tsk grovmalen svart-
peppar

DESSUTOM

1 kruka rucola

» Ta tunna strimlor av
en tvattad apelsin med
en skalarkniv. Skar dem ;
i pinnar med en vass kniv. Ny
Pressa saften ur apelsinen. B
Blanda saften, skalstrimlor-
na, riven ingefara, olivolja,
sriracha, honung, salt och
svartpeppar sinsemellan.
Vand kycklingbenen i mari-
naden, |3t dem ta smak

ca 10 minuter.

» Tvatta och klyv potati-
sarna pa langden. Lagg
potatisarna med snittsidan
uppat pa bakplatspapper
pa en plat. Blanda olja,
paprikapulver och salt.
Pensla potatisarnas snittyta
med blandningen.

» Placera kycklingbenen

pa samma plat. Droppa
resten av marinaden

pa kycklingbenen. Stek

ca 35 minuter i 225 graders
ugnsvarme, tills potatisarna
ar mjuka och kycklingbenen
fardiga.

» Blanda till sdsen. Garnera
med rucola. Servera sdsen
separat.




SLUT PA
SVINNET!

Riv de kvarglédmda
ostkanterna
och tillsdtt dem
i massan.

I“

SNABBLAGAT

TONFISKBULLAR

Overraska med bullar av tonfisk.
Stek dem frasiga i panna och servera
med potatismos och citronklyftor.

4 PORTIONER
20 min

3 brk (3 150-160 g) tonfisk-
bitar i olja

100 g kraftig cheddarost

12 kruka graslok

3 4gg

1% dl strobrod

2 tsk citronsaft

1 tsk grovmalen svartpeppar
1 msk rybsolja

» Lt tonfisken rinna av.
Lagg tonfisken i en bunke,
finférdela den med en gaffel.
Riv osten fint. Hacka gras-
|6ken.

» Blanda tonfisk, riven ost,
graslok, agg, strobrod,
citronsaft och svartpeppar.
» Forma ca 16 bullar av
massan. Stek bullarna
gyllenbruna i en skvatt

olja pa medelgod varme.




FARTFYLLD
NUDELWOK

Woken, som blir fardig pa
en kvart; innehaller massor av
gront. Sasen har bade sotma,

salta och behagligt sting. .

4 PORTIONER
15min | M|V |

100 g gronkal

4 spada Iokstjalkar

1 forp. (150 g) fullkornsnudlar

1 msk rybsolja

1 pase (200 g) broccoli (frysvara)
1pase (200 g) grona bonor i bitar
(frysvara)

SAsS

% dl sojasas

3 msk lonnsirap

2 msk rybsolja

1 msk srirachasas

1 dl limesaft (1-2 limer)
DESSUTOM

12 dl sesamfro

TIPS

Anvand aggfria
nudlar, om du
vill att ratten ska
vara vegansk.

(R

~ > Blanda till sasen. Skl

gronkélen, ta bort blad-
nerven och riv bladen

i munsbitar. Hacka sallads-
|6ken.

» Koka nudlarna enligt
anvisningen pa forpack-
ningen. Hall av kokvattnet.
» Hetta upp oljan i en stor
panna. Stek de otinade
broccolibitarna och bénorna
ca 5 minuter. Tillsatt grén-
kalen. Stek gronsakerna bara
tills gronkalen far en kraftig
gron farg. Ror inudlarna,
sasen och salladsloken.

Stré sesamfrd pa ytan.



FANGSLAD AV FISK

GRADDIG LAKSOPPA

Gor den klassiska vinterfisksoppan bekvamt pa lakfilé.

6 PORTIONER | A | » Tvétta, skala och stycka Koka ytterligare ca 5 mi-
35 min potatisarna och morétter- nuter, tills gronsakerna
na. Klyv, skolj och hacka ar fardiga men inte allt-
600 g lakfilé (skinnfri) purjoloken. for mjuka.
6 (400 g) potatisar » Fras purjoldken i fett » Tillsatt gradden och
4 (300 g) morotter i en kastrull. Tillsatt vattnet, koka upp. Skar laken
100 g (ca 10 cm) purjolok fiskfonden, lagerblad, i stycken, tillsatt i sop-
2 msk smor eller rybsolja kryddpepparkorn och pan. Koka ndgon minut
12 | vatten potatis. Koka pa svag var- tills fisken ar fardig.
1 portion fiskfond me under lock i ca 5 minu- Krydda med salt. Hacka
3 lagerblad ter. Tillsatt morotterna. dillen, tillsatt i soppan.

5 kryddpepparkorn
1burk (2 dl) vispgradde
s tsk salt
2 kruka dill

SLUT PA
SVINNET!
Stek som tilltugg
till soppan kru-
tonger av torrt 2
ragbrdd eller
skargardslimpa.

FISK
I SASONG

LAKE



: FANGSLAD AV FISK

~~ PESTOTORSK I UGN
X : PRt s 7 ‘Smaksitt torskbitarna med réd pesto och
> 4 - - svep dem i lufttorkad skinka. Servera klyftor

av potatis och palsternacka som tilltugg.

. 4 PORTIONER | G | » Tvatta, skala och klyfta
45 min potatisarna och palsternackan. *
B Lagg klyftorna pa en plat tackt
P 600 g torskfilé (skinnfri) med bakplatspapper. Vand
| stISSOKNG — . Ytsksalt i oljan och kryddorna. Stek
s 2 dl réd pesto dem ca 15 minuter i 225 grader
TO RSK : " 1kruka basilika pa ovre falsen. Tillred under
5 f - (e 4 skivor lufttorkad skinka tiden torskknytena.
KLYFTAD POTATIS OCH » Skar torskfilén i fyra bitar.
PALSTERNACKA Smaksatt med salt, klicka
700 g potatis peston pé ytan. Toppa med
200 g palsternacka : rivna basilikablad, ta en del ;
2 msk olivolja 4t sidan for garnering. Svep in pEiEe
1, tsk salt varje fiskstycke i en skiva i
1, tsk grovmalen svartpeppar lufttorkad skinka.

2 tsk rosmarin » Sank varmen till 200 grader
: Lagg knytena bland rotsaks-
klyftorna pa platen. Gradda
ca 15 minuter pad mittfalsen.
Garnera med basilika:

TIPS

Torsk ar
genomstekt
och saftig vid
56 grader.



¢ Soppa Pk FiRSKA ARTER
MED BACONSTRO

Créme Ninon, fransk artpuré, blir snabbt och
enkelt till av djupfrysta arter. Rostade hackade notter
och frasiga baconsmulor piffar upp helheten.

4 PORTIONER | G | A | » Skala och hacka I6ken och vit-+
30 min I6ken. Skala och tarna potatisen.

Fras I6karna och potatisen ndgra
3 pasar (a 200 g) djupfrysta arter  minuter i olja i en kastrull. Tillsatt

2 schalottenlokar vattnet och buljongtarningen.

1 vitloksklyfta Koka ca 15 minuter.

1 potatis (mjolig) » Vispa gradden till Iost skum.

1 msk rybsolja Ta 1dl at sidan till garnering

6 dl vatten » Hacka notterna och rosta dem

1 gronsaksbuljongtérning (glu- ett dgonblick i torr panna. Hall

tenfri) dem i en bunke, stall &t sidan. Stek

1 burk (2 dl) vispgradde baconen frasig i panna och lagg

1 tsk salt skivorna att rinna av pa hushalls-

Y tsk vitpeppar papper. Smula de avsvalnade ba-

DESSUTOM conskivorna, blanda med nétterna.

1forp. (140 g) bacon » Tillsatt arterna i kastrullen. Koka

1 pase (100 g) pekannétter upp, lat sjuda ndgra minuter. Krydda
Ll

med salt och vitpeppar. Kor till puré
med en stavmixer. Vand i den
vispade gradden. Garnera portio-

nerna med resten av vispgraddeny
notterna och baconsmulorna.

HISTORIEN BAKOM
RECEPTET

"Vi ater den har soppan med gryn-
ost och frasigt bréd efter fastlagens
kalk&kning. Till vara veckosluts-
gaster serverar jag soppan som
forratt. DA brukar jag foéradla den
med en skvatt mousserande vin. "
Anne, S-provkéket




EN NY FAVORITRATT

MAKARONILADA
. PAKYCKLING

~ Laga en lite hilsosammare makaroni=
lada av fullkornspasta och malen
kyckling. Soltorkade tomater och
orot ger ratten farg och saftighe

6 PORTIONER

134 TIMME .
S

1 pase (400 g) fullkorns-

makaroni =

Tlok -
2 vitloksklyftor S
2 morGtter » Koka pastan enligt an- “na och den rivna moroten

1 burk (285 g) tirnade
soltorkade tomater
1forp. (400 g) malet kott
av kyckling

1 msk basilika

2 tsk paprikapulver

1/, tsk grovmalen

visningen pa férpackningen.
Hall av kokvattnet.

» Skala och hacka |oken och
vitloksklyftorna. Skala morot-
terna. Riv rotsakerna grovt.
» Anvand 1 msk av oljan

i burken med soltorkade

svartpeppar tomater som stekfett. Lat

1 tsk salt . resten av oljan rinna av. Bryn
2 &gg kottet i tomatolja i en stek-

6 dl mjolk panna. Tillsatt kryddor, I6kar-

mot slutet av stekningen.
Stek annu ett 6gonblick.

» Blanda sinsemellan
makaronerna, kottbland-
ningen och de soltorkade
tomaterna i en ugnsform.

» Vispa dggen latt i en bunke
och rér i mjolken. Hall bland-
ningen i formen. Tillred ca

en timme i 175 graders ugns-
varme. Servera med en sallad.



VILT- OCH ROTSAKS-
GRYTA MED OST

Laga den matiga krukan behandigt
av ingredienseér ur frysdisken.
Den mora kronhjortsskaven ger
maten en mild viltarom.

4 PORTIONERS G | A |
30 min

1forp. (240 g) kronhjortsskav
(frysvara)

1 msk smor eller margarin
1pase (500 g) potatis- och
I6kblandning (frysvara)

1 pase (180 g) strimlade rotsa-
ker (frysvara)

1 msk senap (glutenfri)

1 tsk rosmarin

1 tsk grovmalen svartpeppar
1 burk (2 dl) matlagningsgradde
1forp. (250 g) farskost med
kallrokt renkott

RARORDA LINGON

200 g lingon (frysvara)

2 msk socker

» Hetta upp fettet i en kastrull,
tillsatt det halvtinade skavkottet.
vand kottet i fettet och riv det
samtidig i munsbitar med tva
spatlar eller gafflar av tra.

» Ror i potatis- och I6kbland-
ningen, de strimlade rotsakerna,
kryddorna och matlagnings-
gradden. Koka upp och smékoka
ca 15 minuter; ror om da och da.
» Tarna smaltosten, tillsatt den

i kastrullen. Ror om tills osten
har smilt helt.

» Ligg de halvtinade lingonen
och sockret i en bunke. Mosa
med en gaffel s3, att en del av
baren forblir hela. Servera de
rarérda baren till krukan.




ANTLIGEN FREDAG

_ SPENATVAFFLOR MED
RAK- OCH AVOKADOFYLLNING

Ge vaffeldegen farg med spenat och
servera vafflorna med en frasch rakfyllning.
Du kan ocksa steka plattar av smeten.

8 ST. » Tina spenaten. Vispa

1timme aggen latt i en skal. Tillsatt
halften av mjdlken, saltet och

VAFFELSMET rybsoljan. Blanda bakpulvret

1pase (150 g) spenat i mjolet, sikta mjolet i sme-

(frysvara) ten. Vispa i resten av mjolken

3 agg och spenaten. Lat smeten

4 dl mjolk svalla ca 30 minuter.

1 tsk salt » Tina rdkorna och lat dem

2 msk rybsolja rinna av. Klyv och kdrna ur

3 dl vetemjol avokadorna. Skala och tarna

1tsk bakpulver avokadorna. Skala och tarna

FYLLNING rédloken. Hacka dillen. Ror

2 pasar (a 180 g) rakor samman alla ingredienserna

2 avokador utom babyspenaten.

1 rodlok (liten) » Stek véfflorna i ett latt

1 kruka dill inoljat vaffeljarn. Servera

Y, tsk salt med rakfyllningen och baby-

1 tsk grovmalen svart- spenat.

peppar

1 msk citronsaft

1 burk (150 g) créme fraiche

1 pase (70 g) babyspenat

TILL STEKNING

rybsolja eller smor -

FODMAP-DIET
OCH
- GLUTENFRI KOST

Ersatt vetemjolet
med 4 dl glutenfri
mjolblandning
(Kotimaista) och
. anvand laktosfria

mjolkprodukter.
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HEMBAGARENS HORNA

LIUVA HJIARTBULLAR

Mjuka farska bullar med en frasig yta
av mordeg tackt med karamellkross ar
den lackra kronan pa allahjartansdagens
kaffebord. Baka med en degbas,
sa blir de fortast fardiga.

16 ST.
2 TIMMAR

DEGBAS

2 Y2 dl mjolk

1pase (11 g) torrjast

1 tsk socker

2 dl halvgrovt vetemjol
RESTEN AV INGREDIENSERNA
TILL DEGEN

14gg

% tsk salt

3 dl socker

Y2 msk kardemumma

ca 5 dl halvgrovt vetemjol
75 g smor eller margarin
DESSUTOM

14gg

GARNERING

Y, forp. (2 400 g) mordeg
Y2 dl Krossade mint-
chokladkarameller
(Marianne Crush)

1. Varm mjolken lite varmare
an fingervarm (42 grader).
ROr i torrjasten och sockret.
Tillsatt mjolet. Tack bunken
oh lat den std varmt i 15
minuter, tills blandningen
bubblar. Dela en otinad
mordeg i tva delar. Ldgg
ena halvan tillbaka

i frysen, tina den andra.

2. Tillsatt agget, saltet,
sockret och kardemumman
i den bubblande degbasen.
ROr i storsta delen av
mjolet. Arbeta i resten

av mjolet fér hand. Arbeta
in det mjuka fettet mot
slutet av knddningen. De-
gen ar fardig d& den lossnar
fran bunkens kanter och
handerna. Borja genast
baka ut bullarna.

3. Arbeta degen pd

en mjolad arbetsbank.

Dela deni 16 delar och rulla
dem till bullar Ldgg bullarna
pé bakplatspapper pa

en plat. L&t degen jasa

pa varmt stalle 30-40 minu-
ter under duk.

4, Kavla ut moérdegen till

en tunn platta. Ta ut hjart-
formade smabrod av plat-
tan. Str6 karamellkross 6ver.
Tryck in krosset i degen.
Pensla de jasta bullarna med
agg. Placera ett smabrdd pa
varje bulle. Gradda bullarna
ca 10 minuter i 225 grader.



TIPS

Gor fastlagsbullar
genom att fylla bullarna
med hallonsylt och
vispgradde smaksatt
med karamellkross.




OMVAXLING PA BORDET

MENY

LAXCEVICHE MED MANGO

FRASIGA KYCKLINGPINNAR
BATATKLYFTOR OCH
APELSINMAJONNAS

PITAHAYABOWL MED HALLON

I SASONG
JUST NU

1 SASONG
JUST NU



LAXCEVICHE
MED MANGO

Den sydamerikanska
fiskcevichen marineras med
lime. Den har forratten
har mild hetta av tabasco.

8 PORTIONER | G | M | A |
45 min

300 g laxfilé

1rodlok (liten)

1dl limesaft (3-4 limer)

1tsk tabasco

1 tsk socker

1 tsk salt

1, tsk grovmalen svartpeppar
1 mango

1ask (250 g) korsbarstomater
1 kruka koriander

» Rensa laxfilén, ta bort skinnet. Skala
I6ken. Skar laxen och I6ken i mycket

sma tarningar.

» Ror samman limejuice, tabasco,
socker, salt och svartpeppar. Ror spadet
i fisken och I6ken. Lat ratten marineras
30 minuter i kylskap.

» Skdr mangon i tre delar langs karnan

i mitten, skar loss karnan. Skala och tarna
mangon. Skar korsbarstomaterna‘i myck-
et sma tarningar. Hacka koriandern.

» RSr samman mango, tomat, koriander
och den marinerade laxen med marinad.
Servera med exempelvis
majschips. .

1 SASONG
JUST NU

PITAHAYA |

FRASIGA KYCKLINGPINNAR

Skar kycklingpinnar av filéschnitzlar,
panera och stek dem frasiga.

4 PORTIONER | M |
30 min

1forp. (410 g) brostschnitz-
lar av kyckling (lattsaltade)
2 &gg

% dl vetemjol

1 tsk salt

1, tsk grovmalen svart-
peppar

Y tsk vitlokspulver

1, tsk cayennepeppar

2 dl strobrod

2-3 msk rybsolja

SERVERA
KYCKLING-
PINNARNA MED
BATATKLYFTOR OCH
APELSINMAJONNAS.
RECEPT:
YHTEISHYVA.FI

» Skar kycklingsch-
nitzlarna i fyra delar
pa

langden. Vispa dggen
Iatt i en djup tallrik, ha sonder
gulorna. Hall mjolet och
kryddorna pé en annan tallrik,
strobrodet pé en tredje.

» Vand en kycklingpinne

i vetemjolsblandningen, skaka
av overflodigt mjol. Doppa

i agget, lat det dverflédiga
rinna av. Vand slutligen pinnen
i strobrodet.

» Stek pinnarna gyllenbruna

i oljai en panna, ca 2-3 minuter
pa var sida.

PITAHAYABOWL
MED HALLON

Den frascha yoghurtglassen har bade exotiska
och bekanta ingredienser, pitahaya och hallon.

4 PORTIONER |G | A | V|
1timme + frysning

2 pitahayor

2 dl djupfrysta hallon
(inhemska)

2 dl turkisk yoghurt
2 msk socker

2 tsk citronsaft

» Lagg en bunke av stal

i frysen. Klyv pitahayorna pa

langden. Ta ut dekorativa
LY klot av fruktkottet i en halv

frukt med melonjarn eller

grop ur fruktkottet med en

matsked och tarna det.

Grdp ur resten av frukthal-

vorna, lagg fruktkottet

i en bunke. Stall skalen

och garneringen i kylskép.

» Lagg hallon, yoghurt,
socker och citronsaft i bun-
ken. Kor till puré med

en stavmixer. Hall bland-
ningen i bunken som statt

i frysen. Vispa 1-2 minuter
med elvisp. Stall bunken

i frysen.

» Vispa till en borjan glassen
med ca 30 min intervall med
elvisp. Da den bérjat stelna,
kan du vispa med langre
intervall. Den fryser pa 3-4
timmar. Yoghurtglassen far
garna vara smidig och inte
helt frusen.

» Vispa glassen slat strax
innan den serveras. Portione-
ra ut glassen i pitahayaskalen.
Garnera med klot eller
tarningar av pitahaya.

15



3 Ak

SLUTET GOTT

12 PORTIONER | V |
2 timmar + kylning

BOTTEN

1forp. (260 g) kandi-
sockerkex (Bastogne
eller Bernilla)

100 g smor eller margarin
2 msk kakaopulver
FYLLNING

200 g mork choklad

2 forp. (a2 200 g) farskost
1 apelsin, det rivna skalet
3. dl socker

2 tsk vaniljsocker

Vs tsk salt

3 agg
1burk (200 g) graddkvarg

APELSINSAS

saften av 1 apelsin
(ca1v2dl)

1, apelsin, det rivna skalet
Y, dl socker

13gg
25 g smor eller margarin

» Spann ett ark bakplats-
papper pa bottnen av

en springform (@ 24 cm).
Krossa kexen. Smalt fettet.
Ror ihop fettet, kexsmulor-
na och kakaopulvret. Tryck
ut massan langs bottnen
och kanterna av formen.

» Smalt chokladen for-
siktigt i mikrovadgsugnen.
ROr i farskost, apelsinskal,
socker och salt. Vispa

i aggen ett i taget. Vispa

i kvargen och chokladen.
» Stall en plat pa nedersta
falsen, eftersom det kan
rinna fett fran formen.
Gradda tartan pa nastne-
dersta falsen, 50 minuter

i 175 grader. Stang av ug-
nen. Lat tartan sta i efter-
varmen ca 30 minuter

med luckan lite p& glant.
Stall den avsvalnade tartan
i kylskap till ndsta dag.

» Blanda alla ingredienser
till sdsen utom fettet i en
kastrull. Hetta upp under
vispning tills sdsen bubblar
en gang. Lyft kastrullen at
sidan, tillsatt fettet. Rér om
tills fettet har smalt. Kyl.

' "AMERIKANSK OSTTARTA _

MED CHOKLAD OCH APELSINS
: -"e'ri saftiga osttartan ska avnjutas
med'k?" a:_'Pels,linSés;

HSTOE,

4
Ky
40410428
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