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Zucchilitilltug-
get dr ocksa gott

iensallad och .
pa bréd.

FROJDER

Njut av den nya skérden medan det
dannu dr sommar och gronsakerna
smakar som allra bast. En perfekt

orsak att ordna en liten skordefest.

/ GRONSAK

1 SASONG:
ZUCCHINI




Zucchinisoppa
med kokos
4 PORTIONER | G | M |

Du kan tillreda soppan redan féregdende
dag. Tillred tilltugget och virm soppan strax
innan rdtten serveras.

1 zucchini

% purjoldk (den vita delen)

1 vitloksklyfta

2 msk olja

2 tsk currypulver

% tsk gurkmeja

% tsk cayennepeppar

5 dl gronsaksbuljong (glutenfri)
1 burk (400 ml) kokosmjolk
saften av 1lime

ZUCCHINITILLTUGG

1 zucchini

saften av % citron

% purjolok (den grona delen)
2 msk olja

% dl pumpa- eller solrosfron
1 tsk spiskummin

¥ tsk salt

@® Tdrna zucchinin som ska anvandas i
soppan. Klyv och skélj purjoléken, torka
den vil. Hacka de vita och gréna partierna
var for sig. Skala och hacka vitloken.

@ Hetta upp oljan i en kastrull. Fras det
vita av purjoléken 2 minuter. Tillsatt vitlok,
curry, gurkmeja och cayennepeppar. Frds
en minut. Tillsatt zucchini och buljongen.
Koka 10 minuter.

® Gor tilltugget medan soppan kokar.
Strimla zucchinin med en skalarkniv.
Pressa saften ur en citron. Frds det grona
av purjoloken 2 minuter i olja i en panna.
Tillsdtt frona, spiskummin och salt. Tillsatt
citronsaften, koka upp det hela. Hall bland-
ningen i en bunke, ror i zucchinistrimlorna.
@ Tillsdtt kokosmjolken och limesaften i
soppan, purea och koka upp dnnu en gang.
Portionera ut soppan i tallrikar, ligg
zucchinitilltugg i varje tallrik.

G = GLUTENFRI M = MJOLKFRI
NARINGSINNEHALLET | RECEPTEN:
SAMARBETE.FI

Marinerad broccoli
4 PORTIONER | G | M |

Servera broccoli kryddad med chili
och koriander som ett varmt eller kallt
tilltugg, tillsdtt i en sallad eller knapra

pd den som sddan.

2 (600 g) broccoli

% © 1mskolja

Flammkuchen
8 BITAR/2 PLATAR

. Flammkuchen, som hdrstammar frdn Alsace,

dr en delikatess som pdminner om pizza,
men gérs pd deg som inte ska jdsas.

. 4 dl vetemjol
. % tsk salt

- 1aggula

. 1dl vatten

: 2 msk olja

: FYLLNING

1 burk (150200 g) créme fraiche
Y tsk salt

. % tsk grovmalen svartpeppar

© 2 rodl6kar

: 2 plommon

- 1 forp. (180-200 g) rokt skinka

. 1msk olja

© @ Varm ugnen till 250 grader. Blanda

. mjélet och saltet i en bunke. R6r samman
en dggula, vattnet och oljan i ett annat

- karl. Ror agguleblandningen i mjdlet med

- en gaffel och kndda sedan degen snabbt

: jamn fér hand. Tillsitt vid behov lite mer
mjol. Degen ska vara rdtt fuktig, men den

- far inte fastna i handerna. Kavla ut degen

© till tva ovala, 3-4 mm tjocka bottnar.

@ ROr salt och peppar i créme fraiche.

- Skala lI6karna och kdrna ur plommonen.

. Skiva I6karna och plommonen. Fordela

: creme fraiche och de andra ingredienserna :
© pd bottnarna. Ringla olja 6ver ytan. Gradda
- 8-10 minuter i ugn, tills kanterna morknar.

131

© Yatsksalt

© MARINAD

. saften av en citron

© 1réd chili

- 2msk riven ingefdra
. 1 kruka koriander

. % dl sojasds

* 1 msk honung

: 3 tsk sesamolja

© @ Vvarm ugnen till 200 grader. Skar broc-

. colin i munsbitar och stycka ocksa skaftet.
. Ligg bitarna pa en ugnsplat, tillstt olja

- och salt, rér om. Rosta 20 minuter i ugn.

. @ Pressa saften ur en citron, hacka chilin
fint, riv ingefdran. Hacka koriandern.

. Blanda till marinaden och ringla den dver
- den varma broccolin. Lat ritten ta smak

: 20-30 minuter.

/ GRONSAK

( 1 SASONG:
BROCCOLI




1 SASONG:
PLOMMON

( GRONSAK

Du kan ockséigréidda tartan
pa grillens eftervirme

under lock.

Tarte tatin
pa plommon
8 PORTIONER

Den klassiska franska dppeltdrtan
dr en avslappnat stilig festdessert.

1 (380 g) rund sot pajdeg (frysvara)
6 plommon
100 g sSmor
2 dl socker

DESSUTOM

1 burk (150-200 g) créme fraiche
1 msk socker

2 tsk vaniljsocker

SKORDESASONG

® Tina degen enligt anvisningen pa for-
packningen. Klyv och kdrna ur plommonen.

Skdr plommonen i sex klyftor. Smalt sméret

i en gjutjarnspanna eller ugnstalig panna.
ROGr sockret i smoret och 1at blandningen
karamelliseras pa svag vdrme, ca 10
minuter; ror om da och da. Tillsatt
plommonen da sockret har blivit gyllen-

brunt och sirapsaktigt, koka dem 5 minuter.

@ Vdarm ugnen till 200 grader. Kavla ut
degen till pannans storlek och tryck den
forsiktigt over de heta plommonen. Grddda
kakan 25 minuter i ugnen. Lat kakan svalna
ett 6gonblick, stjalp sedan varsamt upp
den pa en stor tallrik.

@ ROr sockren i créme fraiche. Servera till
tartan.

|4]

Fiankalssallad
med mogelost
4 PORTIONER | G |

Den mustiga salladen dr baserad pa krispig
fankal, syrligt dpple och fyllig mégelost.

2 dl svarta vinbar (frysvara)

1 férp. (150 g) blamégelost

2 finkalar

1apple

saften av % citron

1 ask (70-100 g) rucola
. 1pase (70 g) pekannétter

APPELVINAGRETT

© 1dI dppelsaft

4 msk dppelcidervindger
3 msk olja

. 1 msk honung

2 tsk senap
% tsk salt

® Ta vinbdren ur frysen. Smula osten.
Strimla fankalen och klyfta dpplena. Ligg

fankdlen och dpplena i en stor bunke.

Pressa saften av en citron i bunken. Tillsdtt
rucolan.

@ Rosta ndtterna 2 minuter i torr het
panna. Lat dem svalna, tillsatt i salladen.
ROr i de halvtinade vinbdren och osten.

@ Blanda till dressingen och ringla den
over salladen strax innan du serverar.

GRONSAK
| SASONG:
FANKAL



2 FOODIE.FI

Uppgifter om priser och sortiment
i din egen butik hittar du i tjansten
Foodie.fi. Dar kan du ocksa se
produktfakta och gora en koéplista.

/| GRONSAK
| SASONG:

VINDRUVA

Grillad gris och varm salsa pa druvor

4 PORTIONER | G | M |

So6tman i varma vindruvor dr perfekt till grillad gris.
Du kan tillreda kéttet och tilltugget samtidigt i grillen.

1 (ca 600 g) grisfilé
1 msk olja

1 msk farinsocker

1 msk paprikapulver
2 tsk senapspulver

1 tsk citronpeppar
¥ tsk salt

VARM SALSA PA DRUVOR
1 ask vindruvor

1 rodlok

1 vitloksklyfta

% dI jalapefiokonserv

1 kruka koriander

1 msk olja

% tsk spiskummin

% tsk salt

¥ tsk socker

® Avldgsna hinnorna fran filén. Pensla
filén med olja. Ror ihop sockret och kryd-
dorna i en bunke. Gnid in rejalt av bland-
ningen i kdttets yta. Svep in filén i folie
och stall den i kylskap till minst 2 timmar.
® Ta fram kdttet i rumstemperatur ca 30
minuter innan det ska stekas. Lossa dru-
vorna fran klasen, svep in dem i dubbel
folie.

® Stick en kottermometer i det tjockaste
partiet av filén. Stall druvpaketet och
kottet i grillen. Grilla kéttet pa medelgod
varme eller i indirekt varme ca 20 minuter
eller tills innertemperaturen ar 65-70
grader. Druvorna mjuknar under tiden, det
gor inget om en del av dem spricker.

@ Ta filén ur grillen, svep den i folie och lat
den vila 15 minuter. Hall druvorna och
saften ur paketet i en bunke. Skala och
hacka l6ken och vitléken. Hacka jalapefio
och koriander. Blanda alla ingredienserna

Om du anjﬁnder ugn: till salsan i en bunke.
bryn kottet forst i panna
och tillred det 15—20

minuter i 220 grader.




SAMMA MEDEL, NYTT GREPP “

KATI POHJA FOTO ANNA HUOVINEN

PAJEN ,

Anvand sommarens godaste bar i en traditionell
paj eller proéva pa en version for veganer,
en med krossad mandel - eller en halvgraddad.

Mormors birpaj
8 PORTIONER

BOTTEN

100 g margarin
% dl socker
14gg

1 dl grahamsmjol
1dl vetemjol

1 tsk bakpulver

FYLLNING

3 dl blabar (frysvara)
1 burk graddfil

14gg

% dl socker

1 tsk vaniljsocker

@ Vispa fettet och sockret till
skum, vispa i dgget. Blanda de
torra ingredienserna, sikta och ror
dem i smeten. Tryck ut degen
langs bottnen och kanterna av

en pajform (24 cm) med mjdlade
fingrar.

@ Fordela baren dver bottnen.
Blanda till fyllningen av alla

dess ingredienser, fordela den 6ver
baren. Gradda pajen i ugn pa
nedre falsen, ca 30 minuter

i 200 grader.

Affarsidéchef Nina Rekula vid kdpcentret
Jumbo i Vanda fick som utmaning att
skapa tre versioner av mormors traditio-
nella bdrpaj. Nina inspirerades att skapa
tre okomplicerade recept som dessutom
beaktar specialdieter och mattrender.




Vegansk bérpaj
med mynta
Anvdnd mjolkfritt bakningsmargarin.
Ersdtt dgget med 1/2 dl sojadryck.
Gor fyllningen av 3 dl sojaprodukt
("yoghurt”), % dl socker, 1 msk hackad
mynta och 3 dl bar. Obs.! Skaka baren
otinade i en matsked potatismjol.
Det binder den 6verflodiga vatskan.

Glutenfri hallonpaj
med kross

Ersdtt mjolet med en glutenfri
mjolblandning. Tillsdtt
1 dl grovmalen mandel, 1 tsk kanel
och 1/2 dl bérsaft eller mjolk
i bottendegen. Ta 2 dl kvarg
med vanilj och 3 dl djupfrysta
hallon till fyllningen.

N 2

Halvgriddad paj

med firska bir
Baka bottnen enligt anvis-
ningen. Bre bakplatspapper éver
bottnen. Hall 5 dl torkade arter
over papperet. Gradda 20
minuter i 175 graders ugnsvar-
me. ROr 250 g kvarg, 200 g
farskost och 3 dl florsocker.
Ta bort drterna. Fordela
fyllningen 6ver den avsvalnade
tartbottnen. Garnera med
farska bar.

vﬂ'\



KRISTALLBULLAR
GOr en halv bulldeg enligt
“anvisningen fér lingder.
.Dela degen i 20 stycken,
5 ‘rulla bitarna'till stinger
och sld knut pa stingerna.
Lat knutarna jédsa, gridda
: 12 minuter i 225 grader.
.. Pensla de avsvalnade
: *bullarna med smér
och.doppa dem i socker.

ks,

Glutenfria bakCerk pé jistdeg

ska jdsas bara en gang.
_ De &r allra godast som nybakta.
o Frys eventuellt 6verblivna

i omedelbart.

LR

&

GLUTEN

Hall en bakdag

och baka bullar,
en focaccia och en platpaj
- alltsammans glutenfritt.

KATI POHJA FOTO ANNA HUOVINEN

KVARGBULLAR

GOr en halv portion bulldeg enligt
anvisningen for langder. Dela
degen i 20 stycken, rulla bitarna
till bullar och it dem jisa en halv
timme. Tryck en fordjupning

i bullarna med den mjdlade bottnen
av ett dricksglas. Pensla med &gg,
stro blabdr i férdjupningen och
klicka drottningkvarg dver baren.
Gradda 12 minuter i 225 grader.

De utforliga recepten: samarbete.fi



Glutenfri lingd med
vanilj och choklad

16 BITAR | G |

En glutenfri bulldeg fastna ldtt pd hdnder
och redskap. Anvdnd elvisp och olja in
hdnderna, sG kommer du ldttare undan.

BULLDEG

5 dl mjolk

1 forp. (50 g) jast

1 msk psyllium
14gg

2 dl socker

1 tsk salt

1 msk kardemumma
75 g margarin

2 dl rismjol

ca 8 dl glutenfri mjolblandning

FYLLNING

% dl vaniljkrimspulver (ugnstaligt, t.ex.
Sallisen)

1% dl vatten

1 burk choklad- och nétkrim (Nutella)

PENSLING OCH GLASYR

1agg
1 msk florsocker

@ Varm mjolken fingervarm, 16s jasten i
den. Tillsdtt psyllium, rér om och 13t svilla
10 min.

@ ROr i dgg, socker, salt, kardemumma,
rumsvarmt margarin och rismjol. Tillsatt
den glutenfria mjolblandningen en decili-
ter at gangen; vispa med elvisp. Vispa
annu 2-3 minuter med allt mjol tillsatt.

@ ROr vaniljkramspulvret i vattnet. Lat
kramen vila 5 minuter.

@ Olja ldtt in handerna, arbetsbanken och
kaveln. Kavla ut degen till en platta som ar
lite mindre dn en bakplat. ik plattan
fyrdubbel, placera den pa bakplatspapper
pa en pldt och vik upp den. Fordela vanilj-
kramen 6ver plattan och pa den hélften av
choklad- och nétkramen. Vik upp de ldngre
kanterna till mitten av plattan och tryck
fast fogen ordentligt med fingrarna. Tryck
ocksa fast kortdndorna.

® Tick langden med en duk och 13t den
jdsa minst 30 minuter i rumstemperatur.
Tryck vid behov ihop fogen pa nytt. Pensla
langden med &dgg och bre resten av chok-
lad- och nétkramen i springan dver fogen.
Gradda i ugn pa nedre falsen, ca 20 minu-
ter i 200 grader. Pudra den eventuellt med
florsocker.

Focaccia med druvor
12 PORTIONER | G |
Det saftiga glutenfria pldtbrodet far

smak av skérdesdsongens druvor
samt rosmarin och ost.

- 1forp. (50 g) jast

. 5dlvatten

1 msk psyllium

* 1'/: dl glutenfria havreflingor

. 1msk socker

. % tsksalt

‘25 g margarin

. ca 7 dl mork glutenfri mjélblandning

© PA YTAN

. 20 vindruvor

. 1dl riven ost

© 2 tsk torkad rosmarin
: 2msk olja

© @ Lbs jasten i vatten. Tillstt psyllium,

. havreflingor, socker och salt. R6r om, Iat
. blandningen svilla 10 minuter.

. @ Tillstt det smilta fettet. Arbeta mjol i
. degen tills den lossnar fran bunkens kan-
- ter. Klappa ut degen pa bakpldtspapper pa
. en plat. Tick med en duk och Iat degen
jdsa ca 30 minuter under duk.

© @ Vvdrm ugnen till 200 grader. Halvera

. vindruvorna och tryck dem i den jésta

© degen. Strd riven ost och rosmarin dver

: ytan. Ringla slutligen olivolja pa degen.

: @ Graddda ca 20 minuter i ugn.

Salted caramel-paj
25BITAR | G |

Pajen dr av brownietyp med hdrligt
kladdig tjinuskifyllning.

© BOTTEN

‘175 g margarin

. 175 g mork choklad

© 44gg

© 4% dl socker

- 2 tsk vaniljsocker

. 3 dl glutenfri mjolblandning
. % dI kakaopulver

- 1 msk bakpulver

- 1dl mjdlk

" FYLLNING T
2 dl farinsocker i
. 2.dl vispgradde

25 g smor
- % tsk salt

Det gdr bra att baka
chokladbottnen redan
foregaende dag.

© DESSUTOM
. % tsk flingsalt

© @ Varm ugnen till 175 grader. Baka bott-
. nen. Smdlt fettet och chokladen pa lag
f effekt i mikrovagsugn; rér om ett par
: © ganger. Tillsétt resten av ingredienserna
- och ror degen jamn. Klappa ut degen pa
| : bakplatspapper p& en plt. Gridda 30
© minuter i ugn. Lat bakverket svalna.
- @ Koka socker och gradde ca 20 minuter,
: ror hela tiden. Lat en droppe tjinuski falla i
kallt vatten. Om droppen haller formen och
© inte flyter ut, &r tjinuskin fardig. Lat den
. svalna ett par minuter, rér i sméret och
. saltet. Fordela tjinuskin dver pajen. Lat
. pajen svalna i rumstemperatur innan du
- skdr den. Forvara i kylskap.



3 FOR FINSMAKARE

Farskgrot som
- smakar éppelpaj

2 PORTIONER

Blanda till fdrskgréten med kvarg pa kvdllen
och tillsdtt fdrskt tdrnat dpple pa morgonen.

2 dI fullkornshavreflingor Inled dagen med en frukost som dr sndll mot
2 dl appeljuice

magen. Om maten inte smakar da du &r nymornad,
1dl kvarg

% tsk kanel kan du ta den med dig och dta den lite senare.
% tsk vaniljsocker

1dl tarnat eller rivet dpple

honung eller socker enligt smak

® Blanda havreflingor, dppelsaft, kvarg,
kanel och vaniljsocker sinsemellan.

Tack bunken med plastfilm. Lat gréten

ta smak over natten, minst 3 timmar.

® Blanda dppeltdrningar eller rivet dpple

i groten. Sota groten strax innan du ater den.

Tillséitz 1 msk

chiafrén i groten
som fibertillsats och
fortjockningsmedel.

. b
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TILL JAKTADE

Flingsmoothie
2 GLAS

Den hdr frukostdrycken blir klar i ett nafs
utan mixer; den ska skakas i en burk.

2 brk (a 125 g) bar- eller fruktpuré
for barn

2 dl naturell yoghurt

2 dl mjolk

(en nypa kardemumma)

1 dl frukostflingor

® Mat alla ingredienser utom flingorna i
en burk med lock. Skaka burken till ingre-
dienserna har blandats. Smula i flingorna,
hall drycken i glas.

Visste du?

En rejdl frukost haller
blodsockernivan jaimnare
under dagen och dampar

begdret efter snacks. Idealet
ar, att man far en fjardedel av
dagens energi vid frukosten.

FOR BARN OCH BARNASINNADE

Melonburgare 400TattenniBisy
1 apple

1 dl puread jordgubbe
1dl yoghurt
3 msk miisli

2 PORTIONER

Fruktburgaren lockar ocksd barnen till
frukostbordet. Semlan dr vattenmelon,
biffen dpple, ketchupen bdrpuré och

SI Skdr ca 1 cm tjocka skivor av vatten-
majonndsen yoghurt.

melonen. Ta ut rondeller av skivorna
t.ex. med ett dricksglas.

Kdrna ur dpplet, skar det i skivor.
Bygg upp hamburgarna: underst
kommer vattenmelon, sedan en ap-
pelskiva, jordgubbspuré, yoghurt och
misli. Lagg en bit vattenmelon som
lock, fast det med en cocktailsticka.

i

FOR HALSOMEDVETNA

Raggrot med rage

2 PORTIONER | M |

Tillsdtt proteinhaltiga fron och notter
med frikostig hand. En skvdtt olja
ger Omega 3-fettsyror.

y 2 dlragflingor

. 5dlvatten

% tsk salt

- 1dl vegetabilisk dryck (t.ex. av soja)
. 2 tsk rybsolja

: 1dI frén och nétter

- 1dl svarta vinbar

© @ Koka upp vattnet, smaksdtt med salt.

* Tillsatt ragflingorna, smakoka gréten 3-5

. minuter. Tillsdtt den vegetabiliska drycken,
© oljan, frona och nétterna. Purea eventuellt
. de svarta vinbéren. At gréten med svart-

- vinbdrspuré eller hela vinbar.

[11]



TAINA SALOVAARA FOTO ELVI RISTA

d/%”(”!w ’ .
VARDAG .

Ta emot vardagen med 6ppna
armar och klara veckans
matbestyr med en pa férhand
planerad veckomeny.

SONDAG

Ciderkassler
med potatis- och
gronsaksgrating

6 PORTIONER | G | m |

Kasslern som tillreds
i ciderspad kan tillbringa
timmar i ugnsvdrmen

ca 1 kg kassler

2 tsk torkad timjan
2 tsk salt

1 tsk svartpeppar

3 dl torr dppelcider
1dl vatten

1 msk kottfond

2 lokar

1apple

600 g potatis

300 g zucchini

2 vitloksklyftor

2 % msk olivolja
1-2 tsk Provencale ort-
blandning

1 tsk salt

® Bryn kottet pa alla sidor i en
het panna. Lagg kottet i en
ugnsform och krydda det pa
bagge sidor med timjan, salt
och peppar. Tillsdtt cidern,

SASONG |

vatten och fond. Klyfta I6karna
och dpplet, tillsdtt i formen.
Tack formen med folie. Tillred
30 minuter i 225 graders ugns-
varme. Sank varmen till 125
grader, tillred ytterligare 5-6
timmar.

@ Skala potatisarna och
skar dem i skivor. Skar
zucchinin i rdtt tjocka
skivor. Rada skivorna 4
stdende pd kant i Y i . )

formen. Pressa v . s
vitloken i oljan, tillsatt ort-
blandning och salt. Ringla olja
over gronsakerna. Tillred
gratdngen 30 minuter med
kottet. Ta kottet ur ugnen,

1at det via 30 minuter under
folien. Stall ugnen pa 250
grader, Iat gronsakerna rostas
vackert bruna. Skiva kottet,
0s skivorna med spadet.
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Laga en stor
sats och frys det
som blir dver.
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MANDAG

Vegansk
gronsakspurésoppa

4 PORTIONER | G | m |

Titta in i grénsaksfacket i kylen innan du
bérjar med soppan - alla gronsaker kan
tillsdttas i soppan.

400 g blomkal

300 g mjolig potatis
1 apple

1 fankal N
1 purjolok, den vita delen

1 msk olivolja

1| grénsaksbuljong (glutenfri)

2 % dl havreprodukt (Oatly iMat)
2 msk citronsaft

1 tsk salt

% tsk svartpeppar eller muskotnot
1 brk (240 g) fardiga kikarter

2 msk olivolja

% tsk gurkmeja

% tsk svartpeppar

% dI farsk hackad basilika

D

@ Stycka blomkalen. Skala och stycka
potatisarna och dpplet. Avldgsna fankalens
stam, strimla fankalen. Klyv, skoélj och

stycka purjoldken. Fras gronsakerna ett par

minuter i olja i en kastrull. Tillsdtt bul-
jongen, koka ca 20 minuter. Purea. Tillsatt
havreprodukt, citronsaft, salt och peppar
eller muskot. Hetta upp.

@ Skolj kikdrterna under kallt vatten i ett
durkslag, 1at dem rinna av ordentligt. Mat
2 msk olja i en panna, hetta upp, tillsatt
gurkmeja och peppar. Frés kikarterna i
oljan. Tillsatt basilikan. Férdela kikdrterna
pa portionerna.

TISDAG

Kycklingbullar
med citronsmak
och morotsraita

4 PORTIONER
Bullarna som kryddats pd indiskt vis och

raitan blir fdrdiga i en handvdndning,
sd borja med att sdtta pd potatisen.

. 400 g malet kétt av kyckling

© 1dI strébrod

: 1dl yoghurt

© 134gg

: 2 msk citronsaft

¢ 1 tsk rivet citronskal

2% tsk tikka masala-kryddblandning
© 1tsksalt

. smdr och olja till stekning

RAITA

. 2 mordtter

: 2dl yoghurt

- 1-2 msk hackad farsk mynta
© %1 tsk spiskummin

© Yatsk salt

. @ Ror ihop strobrdd, yoghurt och dgg i en
© bunke. Lt det svilla ett par minuter.

* Tillsdtt citronsaft, rivet skal, kryddor och
© malet kott. Ror blandningen jamn. Forma
bullar av massan. Stek dem fardiga pa

- medelgod vdrme i olja och smér, ca 10

: minuter.

@ Skala och riv mordtterna. Ror det

¢ rivna i yoghurten, krydda.

- @ Servera bullarna och raitan med kokt

: potatis.

ONSDAG

Texmex-
pyttipanna

4 PORTIONER

Ta resterna av gdrdagens middag till det hdr
ldttlagade och saftiga kycklingpyttet.

200-300 g kycklingbullar eller firdiga
bullar

5 kokta potatisar

1 rod paprika

116k

2 vitloksklyftor

200 g djupfryst majs

1-2 avokador

2 msk olja

2 tsk spiskummin eller chilikryddbland-
ning

¥ tsk salt

(chilisas)

@ Klyv bullarna. Tdrna potatisarna och
paprikan. Skala och hacka I6ken och vitl6-
ken. Tina majsen. Klyv avokadorna, avlags-
na kdrnan och skalet, tarna fruktkottet.

@ Hetta upp oljan i stekpannan. Tillsdtt
potatisen, paprikan och I6karna. Stek och
band i pannan tills potatisen har brynts
latt. Tillsdtt spiskummin, bullar och majs.
Hetta upp. Krydda med salt, tillsdtt avoka-
don. Smaksdtt eventuellt med chilisds.

Koka sam]idigt ocksa

potatis till morgon-
dagens pytt i panna.



FREDAG

Frasiga laxpinnar och friterade batatpinnar
4 PORTIONER | M |
Fredagsridtten fish @ chips kan man lugnt dta med fingrarna.

Laga rdtten sjdlv av lax och batat.
Servera med majonnds, ketchup och drtkrdm.

TORSDAG

: 500 g laxfilé utan skinn

. 1tsk salt

150 g havre- eller surskorpor
© 1% dl vetemjol

. 1tsk citronpeppar

© 234gg

. ca1dI olja for stekning

. FRITERADE BATATPINNAR

. 600 g batat

: 2 msk olja

. % tsk grovmalen svartpeppar
: 1 tsk flingsalt

© ARTKRAM

@ Skar laxen i 3 cm breda bitar. Salta, lat
saltet dra in i 30 minuter. Tillred under tiden
bataten. Tvdtta bataten omsorgsfullt. Skar
den oskalad i 1 cm tjocka pinnar. Bl6tlagg
batatpinnarna ett par minuter i kallt vatten,
lat dem rinna av vil. Ligg dem i en skal,
vand dem i olja och svartpeppar. Lagg batat-
pinnarna skilt fran varandra pa en ugnsplat.
Grddda 15 minuter i 225 grader, vand pinnar-
na och tillred ytterligare 10-15 minuter.
Laga drtkramen och stek fiskpinnarna
medan bataterna dr i ugnen.

@ Hetta upp drterna i en skvatt vatten.
Tillsdtt oljan, kor till en grov kram, krydda.

Tio minuters kottwok @ Mal skorporna. Krydda vetemjslet med
I'm | 1 pase (200 g) djupfrysta drter citronpeppar. Kndck dggen i en tallrik, vispa
4 PORTIONER | M © 1 msk olja litt. Vind fiskpinnarna forst i vetemjolet,

Wokrdtten av kéttstrimlor och broccoli
blir snabbt klar efter butiksresan.

300 g minutstrimlor av not
300 g broccoli

2 |6kar

2 vitloksklyftor

2 msk olja

2 tsk sriracha

1 msk sojasas

1 tsk sirap

Ya tsk salt

3 msk hackad graslok
2 msk sesamfro

kokt ris eller nudlar

@ Ta fram kottet i rumstemperatur en halv
timme innan det ska tillredas. Stycka
broccolin i sma blomstallningar. Skala
I6karna. Strimla 16ken, hacka vitléken.

@ Hetta upp en msk olja i en wok, tillsatt
I6karna och broccoli. Stek 3 minuter under
omroring. Td6m pannan. Tillsdtt 1 msk olja
och kéttstrimlorna i pannan, stek 2-3
minuter. Smaksatt med sriracha, sojasas,
sirap och salt. Tillsdtt gronsakerna, hetta
hastigt upp rdtten. Stré grasldken och
sesamfrona over. Servera med ris eller
nudlar.

1-2 msk hackad farsk mynta
. 1 msk citronsaft
% tsk salt

(14|

sedan i dgget och sist i de malda skorporna.
Hetta upp ett 1 cm tjockt skikt olja i en
panna. Tillred fiskpinnarna pa medelgod
vdarme i oljan, ca 3 minuter per sida.

® Smaksatt de fardiga batatpinnarna

med flingsalt.




LORDAG

Zucchinispaghetti @

4 PORTIONER | G | m |

Av zucchini kan man laga band med en osthyvel och spaghetti med en spiralskdrare.
Vdlj fasta, medelstora zucchinier till den hdr rdtten.

700 g zucchini

250 g korsbarstomater

1 brk (240 g) fardiga kikarter
3 vitloksklyftor

% kruka basilika

% dl solrosfron

2 msk olivolja

1-2 msk citronsaft

1 tsk flingsalt

% tsk grovmalen svartpeppar

@ Strimla zucchinin med osthyvel eller
spiralskdrare. Halvera eventuellt tomater-

na. Skolj kikdrterna och 1at dem rinna av.
Skala och hacka vitléken. Hacka basilikan.
Rosta fréna i torr panna, stdll dem at si-
dan.

@ Hetta upp 1 msk olja i en stor panna.
Stek zucchini och vitlok 2 minuter under
omroring, smaksdtt med citron och salt.
Lagg upp pa tallrikar eller héll i en skal.
Tillsdtt 1 msk olja, tomaterna och kikarter-
na i pannan. Hetta upp 1-2 minuter. Hall
blandningen 6ver zucchini. Tillsdtt hackad
basilika och fréna. Stro svartpeppar pa
ytan. Servera omedelbart.

15| —

Du kaz ocksa

servera zucchini-
spaghetti ra
som en sallad.

Med en eldriven spiralskdrare
fran Wilfa (49,95) skir man till
zucchinispaghetti enkelt och
snabbt. Préva ocksa fargstark
morotspasta. Kolla skdrarens
tiliganglighet i butik: prisma.fi




NN\ Forfattaren Virpi Hdmeen-Anttila
AN fordlskade sig i libanesiska meze fran forsta

tuggan. Det bdsta med meze ar att hela
maltiden bestar av forratter.

”Jag smakade pa meze for forsta gangen for 14 ar sedan.
Jag satt pa en libanesisk restaurang med min man och
en bekant. Det var meningen att vi skulle diskutera
maten vi at, men jag var sa fascinerad, att jag holl pa att
helt glomma pratet. Jag blev sa fortjust i de vackra
kirlen och de sméa munsbitarna. Det var kirlek vid
forsta tuggan! Falafel &r min favorit pa mezebordet.”
TEKST SUSANNA KARHAPAA

S,

smaksatt med mynta och cit

2 forp. (a 290/175 g) kikarter

1 lok

2 vitloksklyftor

% kruka koriander

1 msk tahini

2 tsk spiskummin

% tsk grovmalen svartpeppar
1 tsk salt

% dI (fullkorns)vetemjol

% | rybs- eller solrosolja

@ Lat kikarterna rinna av. Hacka
I6ken och vitldksklyftan. Hacka
koriandern. Kor kikarter, 10k, vitlok,
kryddor och mjol till en massa med
stavmixer eller i en mixer. Tillsdtt

" tahini och kér massan till en grov
‘puré. Lat massan vila ca en timme

i kylskap.

@ Forma massan till fasta bullar
mellan hdanderna. Hetta upp olja
till 180 grader. Fritera bullarna i tre
omgangar tills de ar guldbruna,

ca 5 minuter per sats.

Du kan osti vanda

bullarna i lite olja
och steka dem i ugn,
ca 30 minuter
i 200 grader.
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