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APPELKAKA ® BARMUFFINS MED HAVRETOS:
® ZUCCHINIBATAR MED CHORIZO ® ROSTAD BLOMKALSPASTA
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Zucchinipaj
8 bitar | 1t
Botten

150 g smor eller margarin
3 dl vetemjol

1dl (50 g) riven starkost
1 msk kallt vatten

Fyllning

1(350 g) zucchini

2 askar (a 200 g) farskost med
vitlok och orter

2 dl (100 g) riven starkost

13499
12 tsk grovmalen svartpeppar

Bacon-nétsmulor
1 pkt (140 g) bacon
1dl (50 g) valnotter

Dessutom
1 msk rybsolja for smorjning
(basilika)

® Fordela baconen pé en plat
med bakplatspapper och stek

P Den skordetid

— SASONGENS SUPERSTJARNA ~

nu kommer!

Fyll sdsongens bdsta paj
med zucchini.

i ugnen i 200 grader i cirka

15 minuter. L&t rinna av pé ett
hushéllspapper.

® Nyp samman det mjuka
fettet med mjdl och ost till en
smuldeg. Tillsatt vattnet och
blanda snabbt ihop till en jamn
deg. Smorj en form med kant
(cirka 24 x 32 cm). Tryck ut
degen pa formens botten och
ett par centimeter upp langs
kanten. Nagga botten med en
gaffel och férgradda den

i 200 grader i cirka 10 minuter.
@® Skolj zucchinin och ta bort
skaftet. Skiva zucchinin med
en osthyvel.

® Blanda ost, 4gg och peppar
i en skal.

@ Fordela halften av zucchinin
pé pajbottnen. Skeda upp
fyliningen jamnt ovanpa.
Tillsatt resten av zucchinin.
Gradda pajeniugnenicirka
25 minuter.

@ Hacka nétterna. Smula baco-
nen och blanda med nétterna.
Toppa pajen med blandningen
och basilika om du vill.

Servera bacon-
nétsmulorna
som tillbehor.
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Rittens pris

Priset pa en ratt paverkas aven av andra saker an bara ingredien-
sernas pris. Det uppstar alldeles for mycket matsvinn i vara hem-
makok. Vi gramer oss dver méltidsrester och halvfulla burkar i
kylskapet, sarskilt om de &ker i soppasen. Matlagning lamnar efter
sig ett berg av disk, som aven det kostar. Energi och vatten be-
hovs for avdukningen. Det ar onddigt att varma upp ugnen for ett
par bullar, sa gor istéllet en stor sats med samma varme och frys
in en del. Tiden ar ocksé dyrbar, och darfér har vi tagit fram nya
ratter som du tillreder pad en kvart. Vi haller receptens ingrediens-
listor korta och anvander hela férpackningsinnehallet. Vi satsar

dessutom pa en naringsrik kost, eftersom aven halsan ar dyrbar.
o

Ps. Vi viljer inhemska produkter. Tillsam-
mans stoder vi var sjalvforsorjning och vara
producenter. Se dina egna val i kalkylatorn
fér inhemskt ursprung i S-mobil.
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SOK OCH BESTALL PRODUKTERNA m

FRAN DIN EGEN BUTIK VIA:

Samarbetes receptgaranti o
glutenfri

Med Samarbetes recept lyckas du!

Samarbetes recept planeras i S-prov- o

kdket. De nya, testade och smarta mjolkfri

recepten innehéller rikligt med sdson-

gens gronsaker och inhemska ravaror. ° .

Recepten pa vardagsritter ingar i vart agofri

naringsatagande till Statens narings-
delegation. Receptens ingredienser

finns pa Prisma och i S-market. vegetarisk
] vegansk
ALLA RECEPT, TIPS OCH IDEER 0
planetar

. Naringsinnehéllen
#YHTEISHYVARESEPTIT i recepten:
yhteishyva.fi



— BASTJUSTNU ~
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G6m zucchini i pasta-
sdsen och gor en ny
variant av gronsaks-

soppa med rokt

_ tofu och fankal.

Den milda kyckling-
stroganoffratten ar
alla barns favorit.
Recept, s. 6.

Snabbt och smidigt

Sensommarens varma kviillar bjuder in till motionsrundor
och lek utomhus. Laga snabb och smidig vardagsmat,
sd har du ocksa tid for trevliga kvillsprogram.




Den veganska soppan 6verraskar
med fisksoppans basta smaker.

Soppa med rokt

4 portioner |30 min.

8 dl vatten
1 gronsaksbuljongtarning (glutenfri)
6 hela kryddpepparkorn

2 lagerblad

5-6 (ca 500 g) fasta potatisar

2-3 morotter

1 fankal

1 pkt (300 g) kallrokt tofu (Jalotofu)
12 msk rypsolja

13 kruka dill

Vs tsk salt

® Koka upp vatten, buljongtarning,
peppar och lagerblad i en kastrull.
@ Tvatta och skala potatisarna och
morodtterna. Tarna potatisarna. Dela
morotterna och skiva halvorna. Skolj
fankalen. Dela den mitt itu, ta bort den
harda stammen och skar fankalen

i tunna skivor.

@ Tillsatt gronsakerna i kastrullen och
koka i 10-15 minuter tills de ar fardiga.
® Torka av tofun med ett hushéllspapper.
Tarna den och stek den gyllene i olja

i en stekpanna.

® Finhacka dillen. Blanda ner dill, tofu
och salt i soppan. Servera till exempel
med ragbrod.



Kycklingstroganoff

4 portioner |30 min.

1 pkt (300 g) naturella
kycklingfiléstrimlor
116k

1-2 vitloksklyftor

1-2 (1dl) krydd- eller saltgurka
12 msk rybsolja

2 msk vetemjol

4 dl vatten

1burk (70 g) tomatpuré
1 portion kycklingfond
1 msk senap

1burk (120 g) smetana
Y2 kruka persilja

® Skala och finhacka 16k och vitlok.
Tarna kryddgurkan.
@ Bryn kycklingen i olja i en stekpanna.

Tillsatt smak
genom att rosta

— BASTJUST NU ~

Tillsatt 16k och stek i ndgon minut till.
Stré mjolet i pannan och bryn en stund
under omrorning. Tillsatt vatten, tomat-
puré, fond och senap. L&t koka upp.
Blanda smetana i sasen. Tillsatt gurk-
tarningarna. L&t sjuda i 5 minuter.

® Toppa med finhackad persilja. Serve-
ra med kokt potatis och en sallad.

Zucchinipasta med tomat

4 portioner |30 min.

0000

1 zucchini

1 msk rybsolja

1burk (390 g) tomatkross med orter
1 burk (70 g) tomatpuré

1, tsk salt

Y tsk socker
1 ask (125 g) farskost (svartpeppar)

Dessutom
300 g spiralpasta
(basilika)

® Skolj zucchinin, ta bort fastet och skar
den i tarningar. Bryn tarningarna i olja

i en stekpanna i ndgon minut. Tillsatt
tomatkross, tomatpuré och kryddor.

L4t sjuda under lock i cirka 10 minuter.
® Koka pastan i lattsaltat vatten

(¥2 tsk salt/2 | vatten) enligt koktiden
pé forpackningen.

@ Mixa sasen. Hall tillbaka sdsen i pan-
nan och klicka ner osten i sésen. Hetta
upp, men koka inte langre.

@ Hall av pastan och blanda den i s&sen.
Toppa varje portion med basilika om du
vill.

Plat med kott
och potatismos

4 portioner |30 min.

1 péase (600 g) potatismos (djupfryst)
2 dl mjolk

1 pkt (400 g) kottfars av nét 17 %

1 morot

12 pase (100 g) Ioktarningar (djup-
frysta)

1 tsk paprikapulver

12 tsk grovmalen svartpeppar

2 tsk salt

For gratinering
1dl (50 g) riven ost
(orter)

® Tillred potatismoset med mjolk

i mikrovagsugnen enligt anvisningarna.
® Bryn kottfarsen i en stekpanna.
Tvatta, skala och riv moroten. Tillsatt
den rivna moroten och I6ktarningarna

i stekpannan och bryn. Blanda i kryd-
dorna.

® Fordela farsblandningen pé en plat
med bakplatspapper, men lamna ndgon
centimeter tom i kanten. Fordela pota-
tismoset ovanpa farsen. Strd dver riven
ost. Gradda i ugnen i 200 grader i 15-20
minuter. Smaksatt med Srter om du vill.
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Maffiga
smaker

Lyft snabblunchen till en

1y niva med sdsongens
~ bdsta gronsaker.

SNABBT PA TALLRIKEN ~

~

4 st, 130 min.

300 g vitkal

2 varlokar med stjalk
3 4gg

1dl vatten

2 dl vetemjol

1 tsk sojasas

15 tsk salt

Chilimajones
¥ dl majonnas

1/, msk srirachasas

Dessutom

2 msk rybsolja for stek

(1 msk sesamfron)

Okonomiyaki eller
japanska kalplittar

® Skolj kdlen och strimla den
tunt. Skolj och finhacka
I6ken. Spara den grona
delen till garnering.

® Vispa upp aggen i en skal.
Tillsatt vatten, mjol, soja och
salt. Blanda till en jamn smet.
vand ner kal och |6k i sme-
ten.

@ Hetta upp Y2 msk oljai en
stekpanna och portionera
upp cirka 1% dl smet | pan-
nan. Satt plattan pa medel-
varme. Stek plattarna knapri-
ga i cirka 3 minuter pa bada
sidorna. ‘

@ Blanda majonnas och
srirachasas i en skal.
@ Servera kalplattarna var-
ma. Servera med majonné
rander och varlok. Garnera
med sesamfron om du vill.




Rostad blomkalspasta

3 portioner |15 min.

1(500 g) blomkalshuvud

1 msk rybsolja

Vs tsk salt

Y, tsk grovmalen svartpeppar

1 burk (250 g) ostsas (Koskenlaskija)
2 msk citronsaft

1 msk senap

Dessutom @ Blanda ostsas, citronsaft och senap

1 pase (300 g) fettuccine-farskpasta i en skal.

Y2 kruka bladpersilja @ Koka pastan enligt anvisningarna pa

(¥ tsk chiliflingor) féorpackningen. Spara 1dl av kokvattnet.
Hall tillbaka den avrunna pastan i kast-

® Skolj blomkalen. Skar buketterna rullen. Blanda i sdsen och kokvattnet.

i munsbitar. Lagg dem pa en plat med Lat allt bli varmt.

bakplatspapper. Blanda blomkalen med @ Finhacka persiljan. Tillsatt blomkal

olja, salt och peppar och stek i 250 och persilja i pastan. Garnera varje

grader i ugnen i 5-7 minuter tills portion med chiliflingor om du vill.

blomkalen far farg och mjuknar inuti.

Skordesasongens lickraste
- pastaritt blir klar pd en kvart.
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Av gardagens kokta
potatisar gor du en

E

1
matig sallad pa miniél
an en halvtimme.

Potatissallad

med lax

4 portioner | 20 min.

1 kg kokt potatis (t.ex. siikli)
1 pase (250 g) buskbonor

1 pkt (300 g) strimlad
regnbagslax (latt saltad)

Sas

1dl (50 g) valnotter
2 msk citronsaft

2 msk rybsolja

1 tsk dijonsenap

1 tsk socker

Y, tsk salt

12 tsk grovmalen
svartpeppar

Dessutom
1 msk rybsolja for stekning

@ Borja med dressingen.
Hacka notterna. Blanda
citronsaft, olja, senap och
kryddor. Tillsatt notterna.

@ Tarna de kokta och skala-
de potatisarna i en skl och
blanda i dressingen. Stall

i kylskapet.

® Skolj bonorna. Ta bort
fastena och skar bénorna

i cirka 3 cm stora bitar. Stek
lax och bénor i en stekpanna
i 5-7 minuter tills de ar
genomstekta. Yand pa dem
emellanat.

@ Blandadlla ingredienser
och servera genast.

— SNABBT PA TALLRIKEN ~




Om det blir 6ver av
chorizofyllningen
kan du stroé den pa
varma smorgasar
eller anvdnda som
pizzafyllning.

Fiitchinibatar
med chorizo

4 portioner | 30 min.

2 (ca 700 g) zucchinier

Chorizofyllning

1 pkt (130 g) chorizo

1dl (50 g) loktarningar
(djupfrysta)

1 burk (390 g) tomatkross
med orter

Y2 tsk grovmalen svart-
peppar

(%2 tsk chiliflingor)

For gratinering
2 dl (100 g) riven ost
1dl panko skorpmjol

Dessutom
(32 kruka oregano, basilika eller
bladpersilja)

@ Skolj och dela zucchinierna. Grop
ur innehallet med en sked och skar
det i sma tarningar.

® Tarna chorizon. Stek korv och |6k

i en stekpanna i ndgon minut. Tillsatt
zucchini, tomatkross, peppar och om
du vill, chili. Koka blandningen i 5-10
minuter under omrérning.

® Liagg zucchinibatarna pa en plat
med bakplatspapper och férdela
fyllningen jamnt ovanpa. Blanda ost
och pankomjal. Stroé dver zucchini-
batarna. Grédda batarna i ugnen

i 225 grader i cirka 15 minuter.

® Toppa zucchinibatarna med orter
om du vill och servera till exempel
med en sallad eller mathavre.




— SMETTERAPI ~

Tradgardsmastarens bakdag

Krén en mjuk kvargkaka med stora dppelrosor

och lickra barmuffins med havretosca.

Appelkakans kryddiga
overraskning bestar
av smaker lanade av
kanelbullen. De enkla
vinbarsmuffinsen
bakar du utan elvisp.

12

4 (ca 600 g) applen
(inhemska)

2 msk citronsaft
100 g smor eller
bakningsmargarin
4 3gg

2 Y2 dl socker

5 dl vetemjol

1 msk bakpulver

2 tsk kardemumma
2 tsk kanel

1 burk (200 g) vaniljkvarg

For garnering
florsocker

® Skolj applena. Halvera tva

- dpplen och ta bort kdrnhusen.

Skar applenai cirka 2 mm
tjocka skivor. Skala och tarna
de aterstdende dpplena. Ligg
skivorna och tarningarna

i olika skélar och vand ner
citronsaften.

® Smalt fettet och lat det
svalna. Vispa d4gg och socker.
Blanda mjol, bakpulver och
kryddor. Sikta mjolbland-
ningen och tillsatt den i 4g9g-
sockerskummet vaxelvis med
smoret och kvargen. Blanda
till en jaAmn smet. Vand ner
appelbitarna i smeten. Blanda
inte smeten for mycket,
eftersom den da kan bli seg.

® Kl3 en form med l6stagbar
botten (@ 24 cm) med bak-
platspapper pa botten och
langs med kanterna. Hall
smeten i formen. Férdela
appelskivorna omlott pa
smeten. Borja fordelningen
fran den yttre kanten.

® Gradda kakan pa ugnens
lagsta fals i 175 grader

i 50-60 minuter. Kontrollera
att den ar fardig med en
sticka.

® Sikta florsocker pa den
avsvalnade kakan. Kakan

kan forvaras i kylskdp i ett
par dagar.

® Servera kakan med vaniljsas
eller vaniljglass om du vill.



Biarmuffins med
havretosca
9 st. | 45 min.

Havretosca

2 msk flytande
rapsoljaprodukt
2 msk socker

% dl havreflingor

Smet

2 Y2 dl vetemjol

12 dl socker

1dl havreflingor

2 tsk bakpulver

1burk (150 g) vaniljyoghurt
1dl flytande
rapsoljaprodukt

2 agg

2 dl bar (t.ex. roda eller
svarta vinbar)

Dessutom
9 amerikanska
muffinsformar

® Blanda fett, socker och
havreflingor till toscan tills
du far en smulig blandning.
Lagg toscan i kylskapet.

@ Blanda de torra ingredien-
serna till degen i en skal.
Blanda yoghurt, fett och 4gg
i en annan skal. Tillsatt
blandningen i de torra ingre-
dienserna och blanda till en
jamn smet. Blanda inte for
mycket, eftersom smeten da
kan bli seg.

® Vand ner baren i smeten.
® Fordela muffinsformarna
pé en plat. Fyll formarna till
%; med smet. Stro 6ver tos-
can.

® Gradda muffinsen i ugnen
i 200 grader i 15-20 minuter
tills de ar genomgraddade.

13
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Abborrfiléer
och potiter med
salviasmor

4 portioner | 30 min.

Potdter med salviasmor
1 kg potatis

100 g smor

1 kruka salvia

Abborrfiléer med citron
2 citroner

600 g abborrfiléer (utan
skinn och ben)

> tsk salt

Y. tsk grovmalen
svartpeppar

1 msk rybsolja

1 msk smor

@ Tvatta och borsta potati-
sarna. Koka dem mjuka

i saltat vatten.

® Medan potatisarna kokar,
hetta upp smor i en stek-
panna pa medelvarme tills
det skummar och bérjar
morkna. Tillsatt salviabladen
och fortsatt upphettningen
tills smoret ar gyllenbrunt.
Var uppmarksam s& att smo-
ret inte branns vid. Blanda
sdsen med potatisarna.

@ Skolj och dela citronerna.
Stek dem pé en stekhall med
snittytan nedat tills ytan far
fin farg.

® Krydda filéerna med salt
och peppar. Hetta upp olja
och smor i en stekhall. Stek
filéerna i 1-2 minuter pé bé&da
sidorna tills fisken ar klar.
Pressa citronsaft éver filéer-
na eller servera citronerna
som tillbehor.

— SNAPPET BATTRE ~

~ Smaksiitt abborrar med rostad citron
och kycklingvingar med blamaogelost.

ocksa rosta
na och steka
naien

a eller pd



De sma vingarna ar

enkla att grilla pa spett.

Grillade wings,
blamogelostdipp

och blomkalssallad

4 portioner | 45 min.

1 pkt (700 g) honungs-
marinerade vingar

Blamagelostdipp
1 pkt (125 g) blamdgelost
1 burk (200 g) graddfil

Blomkalssallad
1(600 g) blomkalshuvud
2 (200 g) gurka

1 pase (125 g) radisor
1rod chili

2 vitloksklyftor

Y2 dl rybsolja

2 msk vitvinsvinager
1 tsk socker

Y, tsk salt

Y. tsk grovmalen
svartpeppar

Dessutom
4-8 grillspett

i

® Om du anvander grills-
pett i tr3, blotlagg dem

i kallt vatten fére du grillar.
® Smula osten med en
gaffel i en skal. Blanda med
graddfil och stall i kylsk&-
pet.

@ Skolj gronsakerna. Skar
blomkalens buketter och
stam i tunna skivor. Dela
gurkan och grép ur frona
med en sked. Skiva gurkan
och radisorna. Dela chilin,
ta bort frona och finhacka
den. Skala och finhacka
vitldksklyftorna. Blanda
vitlok, olja, vinager, socker,
salt och peppari en stor
skal. Tillsatt gronsakerna
och blanda val. L3t salladen
std och dra i kylskap.

® Tra vingarna pé tvaren

pé spetten. Dina spett blir
stadigare om du anvander
tva pinnar per spett. Grilla
spetten i cirka 20 minuter,
vand pa dem emellanat,
eller stek dem i 225 grader
iugneni cirka 25 minuter.
® Servera vingarna med
dippsésen och salladen.



. Den trendiga smérgasen har allt:
¢ fiber, protein, vitaminer och
~ massor med god smak.

1l
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Hummussmorgas

En lackerbit utan mj6lk och kott!
Bred pa ordentligt med hummus,
dvs. kikartspasta, pa ett fullkornsb-
réd. Lagg pa en hog med gronsa-
ker: gurkstavar, morotsstrimlor och
radisor. Kron den veganska smorga-
sen med dina favoritorter.

Appelsmorgas

En lacker fruktsmorgas! Bred litet
matfett pa ett havrebrdd och lagg
pé ett par skivor emmentalost. Skar
ett skoljt, inhemskt dpple i klyftor
och stick in dem mellan ostskivorna.
Avsluta med en klick honung. Resten
av applet kan du mumsa i dig som
det ar.

Kalkonsmorgas
med salla

Komponera ihop ett mellanmal av
mattande rdgbrod. Bred till exempel
farskost smaksatt med soltorkade
tomater pa en brédskiva. Ldgg pa
magra kalkonskivor och farska
plommon eller vindruvor.

Toppa med basilika.

APRISMA Smarcer Sale e alepa //////
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