RECEPTEN AR
TESTADE OCH
FUNGERAR

L

\'t &

&
FARDIGT PA EN KVART g o
- “Ui !‘ :.‘:

gﬂT ALSKA

I\/\EDBARNEN
. VARLDENS
-‘ ENKE‘ASTE

UFFINSTARTA\

|
| LAXPOKE
OCH FLYTANDE

SALLAD

= (T

G /JJI 2o ’5) 6789]

tusentals |



| SKORDESASONG
| . ] -
‘ idviriterns
Y SALLADSBAR
Pigga upp i vintermorkret med 4
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Laxpoke i salladsskal

4 PORTIONER | G | M |

Fyll salladsblad med hawaiikryddad lax och
blodgrapefrukt. Kalasa med fingrarna!

ca 500 g regnbagsfilé
2 blodgrapefrukter

2 stjdlkar salladslok

1 vitloksklyfta

1 rod chili

% dl sojasas

1 msk sesamolja

1 msk sesamfro

DESSUTOM
1 % dl basmatiris
1 pase bladsallat

@ Ta bort skinnet och eventuella ben

fran laxfilén. Skdr laxen i 1-1 % cm por-
tionsbitar. Pressa saften ur en grapefrukt.
Skala den andra grapefrukten och stycka
fruktkottet. Hacka salladsloken,

vitloken och chilin.

® Kombinera grapefruktjuicen, sojasasen
och oljan i en stor bunke. Tillsdtt laxen,
grapefrukten och chilin. R6r om val.

@ Rosta notterna 1 minut i torr het panna.
Ror dem i fisken. Tack bunken med plastfilm
och 13t den sta i kylen medan du kokar riset.
@ Koka riset enligt anvisningarna pa for-
packningen och Iat det svalna ett 6gonblick.
Lossa salladsbladen, portionera ut ris och
laxpoke pa bladen.

Pyttipannasallad

4 PORTIONER | G | M |

Med en rejdl portion frasig kinesisk
kdl och en skvdtt purjovindgrett blir
ocksd pytt i panna en sallad.

4 potatisar

4 4gg

% purjolok

1 morot

1 paprika

% kinesisk kal

1 burk (240 g) kikarter i saltlag
1 msk olja

saften av en citron

2 msk farsk eller 1 tsk torkad
timjan

% tsk cayennepeppar

PURJODRESSING
% purjolok

2 msk + % dl olja
2 msk dttika

2 tsk honung

1 tsk salt

% dl vatten

@ Koka potatisarna mjuka och

dggen harda.

® Klyv, skélj och skiva hela
purjoldken.

@ Ta hdlften av purjoldken och tillred
dressingen. Hetta upp 2 msk olja i en
panna och fras purjol6ken pa medel-

PurjoerSSingen

ar god ocksa
som varm.

god varme 3-5 minuter, tills den
mjuknar. Tillsdtt det frasta, ¥ dl olja,
attikan och honungen i en mixer
eller stavmixerbunke. Kor, krydda
med salt och spd med vatten.

@ Stycka potatisarna. Skala morétter-
na och skiva dem. Stycka paprikan
och strimla kdlen. Lat kikdrterna
rinna av i ett durkslag.

@ Hetta upp oljan i stekpannan. Lagg
resten av purjoloken, potatisarna och
mordtterna i pannan. Fras 5 minuter.
Tillsdtt paprikorna och kikdrterna.
Stek ytterligare 5 minuter. Tillsatt
citronsaften och kryddorna. Ror

i kalen. Toppa med aggklyftor och
purjodressing.

Flytande gronsallad

4 PORTIONER | G | M |

Kor den fruktiga salladen till smoothie, sd fungerar den som bdde frukost och mellanmadl.

2 avokador

4 apelsiner

2 syrliga dpplen

2 limefrukter

1 kruka mynta

4 dl (mineral)vatten

2 msk honung eller sirap

DESSUTOM

1 dl solrosfron

4 msk honung eller sirap
% tsk salt

1 apelsin

@ Rosta solrosfréna 1 minut i torr het
panna. Tillsdtt 4 msk honung och lat den
smalta. Stek ett par minuter under om-
réring. Tillsdtt saltet och bre ut fréna pa
bakplatspapper. Lat dem svalna.

@ Klyv avokadorna, ta bort kdrnan och grép
ur fruktkottet. Skala och stycka apelsinerna
och dpplena, tillsdtt med avokadon. Tvdtta
en lime och riv skalet. Pressa saften ur
bagge limefrukterna. Hacka myntan. Tillsdtt
lime, mynta, mineralvatten och honung till
frukterna, kor.

® Fordela smoothien i skélar. Garnera med
apelsinklyftor och honungsdverdragna fron.
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SKORDESASONG

Quinoa med kal och apelsin

och cashewdressing
4 PORTIONER | G | ™ |

Med den hdr salladen far du dagerns dos av C-vitamin.
Dessutom fdr du i dig bra vegetabiliskt protein och en massa mineraler.

2 dl quinoa

5 dl vatten

2 msk olja

1 tsk fankalsfro
Y4 rodkal

4 apelsiner

1 kruka dill

¥ tsk salt

CASHEWDRESSING
2 dl cashewndétter
1 vitloksklyfta

1 dl vatten

% apelsin, saften
% tsk salt

@ Borja med att blotldgga notterna
till dressingen i 2 timmar.

@ Lat notterna rinna av, ldgg dem

i en mixer eller stavmixerbunke.
Skala och hacka vitléksklyftan. Till-
satt den, 1 dl vatten, apelsinsaften
och salt. Kor till puré. Spad vid behov

med en skvdtt vatten.

@ Skolj quinoan och 13t den rinna av.
Koka upp vatten i en kastrull, tillsatt
quinoan och koka 5 minuter. Ta
kastrullen at sidan och lat quinoan
svdlla ca 30 minuter under lock.

@ Lat quinoan rinna av ordentligt

i ett durkslag. Hetta upp oljani en
stekpanna. Stek quinoan och fan-
kdlsfréna 5 minuter.

@ Strimla kdlen. Skala och stycka

3 apelsiner. R6r samman kdlen och
apelsinerna, pressa i saften av

1 apelsin. Hacka dillen, smaksdtt
salladen med den och salt. R6r

i quinoan.

Gor saIIadZn matigare

med fardig kyckling, tofu,
bonor eller rokt lax.

|4]

Varm fetaostsallad
med blodapelsin
4 PORTIONER | G |

Ge fetasalladen en twist genom
att rosta den i ugn, servera den med
en frdsch ortblandning.

1 forp. (200 g) fetaost

4 blodapelsiner

2 rodlokar

3 vitloksklyftor

1 paprika

1 dl oliver

1 ask (200 g) korsbarstomater

KRYDDOLJA
saften av /; citron

2 msk olja

2 msk rédvinsvindger
2 tsk torkad oregano
¥ tsk salt

% tsk svartpeppar

DESSUTOM

1 pase blandsallat
1 kruka basilika

1 kruka persilja

@ Stdll ugnen pa 220 grader. Tdrna feta-
osten. Tvdtta blodapelsinerna, skdr dem

i klyftor. Skala och skiva I6ken och vitloken.
Stycka paprikan. Foérdela apelsinerna,
I6karna och paprikan pa en plat. Tillsatt
fetaosten och oliverna.

@® Pressa citronen, hill saften i en bunke.
ROr oljan, vindgern och kryddorna i saften.
R6r kryddoljan i gronsakerna.

@ Tillred rdtten 20 minuter i ugnen. Klyv
tomaterna, tillsdtt dem i rdtten. Stek ytter-
ligare 5 minuter.

@ Blanda salladen och 6rterna. Servera
den varma fetaostsalladen med 6rtbland-
ningen, vindger och olivolja.




@FOODIE.FI

Uppgifter om priser och sortiment i din egen
butik hittar du i tjdnsten Foodie.fi. Dar kan du

ocksa se produktfakta och goéra en koplista.

Batatsnurra
med surkals- och
appelslaw
4 PORTIONER

Trd bataten pa ett grillspett och skdr den
till en snurra. Servera med en senapskryd-
dad slaw pa surkdl och dpple.

2 batater

1| vatten

4 msk olja

2 dl riven parmesanost
1 dl strobrod

¥ tsk salt

¥ tsk paprikapulver
(en doft chili)

SURKALS- OCH APPELSLAW
1 forp. (400 g) surkal

2 mordtter

1 dpplen

1 rédlok

1 kruka persilja

1 dl naturell yoghurt

1 msk stark senap

1 msk socker eller sirap

@ Tvdtta och halvera bataterna. Koka
bataterna 10 minuter i vatten. Hall av
vattnet, kyl dem i rinnande kallt vatten.
@ Stdll ugnen pa 200 grader. Kor ett
grillspett genom bataterna. Skar batater-
na till spiraler genom att med en vass
kniv skdra en ca 5 mm tjock skiva i spiral
medan du roterar bataten. Tryck kniven
anda till stickan och skar i spiral genom
hela bataten. Placera bataterna pa sina
stickor pa bakplatspapper pa en plat.
Pensla med olja.

@ ROr ost, strobrod och kryddor i en
bunke. Stré blandningen 6ver batat-
snurrorna. Tillred 20-30 minuter

i ugnen, tills bataterna dr fardiga och
ytan frasig. Tillred under tiden salladen.
@ Lat surkdlen rinna av i ett durkslag.
Skala och riv morétterna. Skala dpplet
och I6ken och skar dem i tunna strimlor.
Hacka persiljan. Ror alla ingredienserna
till en jamn blandniné. Ldt salladen ta
smak ca 20 minuter i kylskap.

Kolla b]tatsnur—

rornas tillkomst
pa video: yhteis-
hyva.fi/videot
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£ GOTT
LACKERT

Grlps inte av panik . 76" oy,

infor vardagsmiddagen,, - ’:f

- en enkel och matig pastarétt o,
bI|r till pa en kvafrt ;_ SN,

¢ b

1

400 g fullkornsfusilli
150 g kallrokt lax
1 lok
1 broccoli
en citron
2 msk rybs- eller olivolja
2 dI turkisk yoghurt
200 g djupfrysta drter
1 tsk salt

@ Koka pastan al dente. Lat
den rinna av.

@ Tillred sdsen medan pastan
kokar. Skdr laxen i sma tdrnin-
“gar. Skala och hacka l6ken.

/7 S . le|

- “‘Laxpasta med
. varstimning

¥ 4 PORTIONER

$

Gronsakerna, citronen och yoghurten gor den hdr
laxpastan till en hdrligt frdsch rtt.

Dela broccolin i'sma knopp-
stallningar.

@ Tvdtta och torka citronen
omsorgsfullt. Riv det gula
skalet fint och pressa saften.
@ Hetta upp oljani en stek-
panna. Stek broccolin och
I6ken 5 minuter Tillsdtt citron-
skalet och -saften samt yog-
hurten. Hetta upp.

@ Tillsatt laxtarningarna och
drterna. Varm ytterligare 1-2
minuter. Krydda med salt.

® Hall den fardiga avrunna
pastan i sasen, rér om.



; Vegetarlsk pasta med o,
pulled havre och svamp

4 PORTIONER [ M|, ‘==;“‘L. X

.Stek' den: en'er:gigiygi@de gri)'nsal(s'- och havreblandhingen i panna medan pastan kokaE g

~= . 400 g pasta, t.ex. conchiglie .. e Koka pastan al dente. Lt @ Tillsatt resten av oljan och-

=7 150 g djupfryst spenat .+ . den rinpa av. : 16ken‘i pannan. Stek pa stark
2 lokar " eTillred gronsaksblandnlngen varme 3-5 minuter, tills |6ken fa
-2 vitloksklyftor : . “medan‘pastan kokar. Tina farg. Sank varmen och stek I6ken
;_ 200 g farska champlnjoner spenaten. Skala, klyv och skiva ytterligare ca 5 mlnuter
4 msk olivolja I6karna. Skala vitloken och ® Hoj varmen. Tillsatt de -
1 forp. (240 g) pulled havre hacka den fint. Ansa champin- stekta svamparna, pulled havre,
1 tsk salt jonerna och skar dem i skivor. spenat, salt, timjan och svart- . i
% tsk torkad timjan @ Hetta upp en stekpanna, hall peppar ipannan. Vand och stek .. e
% tsk grovmalen svartpeppar i hdlften av-oljan. Bryn svam- 2-3 minuter. e
parna kraftigt pa stark virme, '@ Hall den fardiga gronsaks- e

.ca 5 minuter. T6m pannan. blandningen i dengvrunna pastan. .
% b 4 f e e Ay

- Expresskockens
pd kyckling- och
% % tomatpasta
o 4 PORTIONER

Inget att stycka, inget att steka
v . - enklare kan det inte bli! -
400 g fullkornsspaghetti
300 g strimlor av kycklingbrost
500 g passerade tomater
200 g farskost
1 honsbuljongtdrning
1 tsk torkad basilika
Y4 tsk grovmalen svartpeppar
% tsk salt
(farsk basilika)

@ Koka pastan al dente. Lat den rinna av.
' @ Tillred sdsen medan pastan kokar. Ligg
kycklingstrimlorna, tomaten, farskosten
tarningen, basilikan och svartpeppar i en
kastrull. Koka upp och lat sdsen puttra
8-10 minuter pd svag vdrme under lock.
Krydda med salt. iy
@ Hdll pastan i sdsen, rér om. Garnel;a
eventuellt med fdrsk basiljka, :



K«Anw&
'\ £ DA 1KOKE1‘

RECEPTEN TAINA TELLMAN FOTO TUOMAS KOLEHN\AININ
» )

: . ¥ Yy
i : *} ) ;{y ’

L+ o N
3
Avnjut GCerinven
| S glasyr med lite mer bar *
(ﬁ som mellanmal.

Samla hela familjen kring bakbordet och baka

s nallesemlor, gradda superenkla havrekex och bygg
' 430 en sot hjarttarta av muffins.

n | %
Nl i o i %A rarghal i ol Y 1 Y TS S o »&» -
3 TN PO . 4 Y - i‘b o " _r'vffﬁ'.*f~

e




De luftiga

semlorna smakar bast_ = -
som dagsfarska.

Hjirtmuffins-
tarta
12 PORTIONER

Nu fdr man dta med fingrarna!
Den ldttbakade tdrtans botten
bestdr av fdrdiga muffins.

12 sma citronmuffins
1 dl djupfrysta jordgubbar

GLASYR

1 % dl djupfrysta jordgubbar
150 g jordgubbskvarg

2 dl vispgradde

200 g farskost med apelsin
en nypa socker

GARNERING
nonpareller

@ Ordna muffinsen i sina pappers-
formar i hjartformation pa ett fat.
Gor ett snitt med en kniv i mitten
av varje muffins. Skdr jordgub-
barna halvtinade i klyftor. Tryck
klyftorna i snitten.

@ Tillred glasyren. Purea de halv-
tinade jordgubbarna och kvargen
med en stavmixer. Vispa gradden
till 16st skum. Vispa kvargbland-
ningen och farskosten i gradden
med elvisp. Smaksdtt med socker.
® Fordela skummet 6ver muf-
finsen. Garnera tartan med non-
pareller.

Nallesemlor
18 SMA SEMLOR | G | m |

De mjuka semlorna som sétats
med honung och russin griddas
i trivsam trdngsel i en form.

5 dl havredryck

50 g jast

% dl olja

1 % msk honung

2 tsk salt

2 dI hirsflingor

2 msk psyllium

1 dl russin

5 dl glutenfri mjélblandning

GARNERING

10-15 russin

% dl havrebaserad "farskost"
(t.ex. Oatly paMackan)

(20 g mork choklad)

Havrekex av
tre ingredienser
12-145T. | 6 |

Vdrldens mest Idttbakade kex dr

gjorda av banan, choklad och havre och

blir fdrdiga pa en kvart.

2 mogna bananer

100 g mork choklad (kakao minst 50 %)

2-2 % dl havreflingor (glutenfria)

® Varm ugnen till 200 grader.

® Mosa bananerna med en gaffel i en

bunke - var inte alltfor petig. Hacka

chokladen med en kraftig kniv. R6r chokla-

den och havregrynen i bananmoset.
@ Ta med handen 12-14 klumpar
stora som kéttbullar och ldgg dem pa

bakplatspapper pa en plat. Pressa kexen

till 2-1 cm tjocklek. Grddda ca 10
minuter i ugnen.

19|

@® Tdck 2 ugnsformar (ca 20 x 20 cm)

med bakplatspapper.

@ Varm havredrycken fingervarm. Los
jasten i drycken. Tillsatt oljan, honungen
och saltet. Ror hirsflingorna och psyllium

i vdtskan. Lat blandningen svilla

5 minuter. Vispa gradvis in russinen

och 4 % dl glutenfri mjélblandning

i vatskan med elvisp.

@ Str6 % dl glutenfritt mj6l pa arbets-
banken. Hall ut degen och skar den

i 20 stycken. Rulla 18 bitar till semlor och
ldgg dem i formen. Ldmna 1 cm jasman
mellan semlorna Forma av de resterande
degbitarna tva 6ron till varje semla (diam.
1 cm). Lat semlorna jdsa 30 minuter
under duk.

@ Stdll ugnen pa 225 grader. Klyv 9 russin.
Tryck ett halvt russin som ndsa mitt pa
varje semla. Grddda ca 15 minuter i ugnen.
® Lyft semlorna som en hel platta att
svalna pa galler, sa fukten avdunstar.

@ Spritsa 6gon och mun med farskost.
Skar sma russinbitar till 6gonen. Rita gdarna
mustascher med smalt choklad.




ENKELT MEN GOTT




Fartfylld vegetarisk
artsoppa
4 PORTIONER | G | m |

Klassikern forddlad med kryddor och
tofu dr en vegetarisk delikatess.

300 g kallrokt tofu
2 vitloksklyftor @
2 msk rybsolja _

1 tsk paprikapulver

1 tsk grovmalen svartpeppar

2 brk (a 435 g) vegetarisk drtsoppa
2 Y dl havreprodukt ("gridde")

2 dl vatten

@ Tdrna tofubiten i %2 cm tdrningar. Skala
vitldken och hacka den fint.

@ Hetta upp olja i en stekpanna. Frds vitlok,
paprikapulver och svartpeppar 2 minuter.
@ Tillsdtt tofutdrningarna, rér om. Ta pan-
nan t sidan, Iamna innehallet i den.

® Tom drtsoppsburken i en kastrull. Tillsdtt
havreprodukten och vattnet, koka upp
under omroring.

@ Tillsdtt halften av tofublandningen i den
heta soppan. Servera soppan, str resten av
tofutdrningarna pa tallrikarna.

Skar tunng skivor av

dagsgammalt brod,
pensla dem med olja
och rosta ca 5 minu-
ter i 225 grader.
Servera till soppan.

Snabb ost- och broccolisoppa
4 PORTIONER | G |

Oka dagens grénsaksranson genom att tillsdtta en hel broccoli i soppan.

1 broccoli

2 brk (a 5 dl) soppa pa tre ostar
(valio)

1 msk rybsolja

en nypa salt

grovmalen svartpeppar

® Dela broccolin i sma knoppstall-
ningar. Ta en knapp dl av knoppstall-
ningarna at sidan och ldgg resten

i ostsoppan.

@ Koka upp och koka ca 5 minuter,
tills broccolin har mjuknat en aning.
@ Skar broccoliknopparna du tog at
sidan annu mindre, Snabbstek knop-
parna 1-2 minuter i olja i en stek-
panna. Krydda ldtt med salt och
peppar.

@ Kor till en jamn puré med en
stavmixer. Portionera ut soppan

i tallrikar, toppa med de stekta
broccoliknopparna.

Expressoppa
pa siskonkorv
4 PORTIONER | G | ™ |

Snabbheten dr inte soppans enda dygd -
korvsoppan smakar hela familjen.

1 % | vatten

2 kottbuljongtdrningar (glutenfria)
250 g potatis- och I16k-

blandning (frysvara)

500 g siskonkorv

200 g wokblandning med

gronkal (Tuorekset)

¥ tsk grovmalen svartpeppar

® Mat vattnet i kastrullen, tillsatt
buljongtdrningarna. Koka upp.

@ Tillsdtt potatis- och lI6kblandningen och
pressa siskonkorvarna i sma bitar ur skalet
i soppan. Koka 5 minuter.

@ Tillsdtt gronsakerna, koka 2-3 minuter.
Krydda med svartpeppar.




Efter en stund i friska luften
glader sig saval stor som liten at
rejal och god hemlagad mat.

RECEPTEN TAINA SALOVAARA FOTO TUOMAS KOLEHMAINEN




Rejila laxfritters

4 PORTIONER

Potatis och regnbdge i smakligt
paket.

ca 500 g regnbagsfilé

1 tsk salt

300 g mjolig potatis

1 msk smor eller margarin
saften av % citron

3 msk hackad dill

% dI strobrod

134gg
% tsk vitpeppar

DESSUTOM
2 msk strobréd pa ytan
1 msk olja for stekning

GRADDFILSSAS

2 dl graddfil

1 delikatessgurka
Y tsk salt

% tsk peppar

® Ta bort skinnet och eventuella
ben fran laxfilén. Skiva fisken,
smaksatt med salt. Skala och
stycka potatisen, 1agg den i vatten
i en kastrull. Placera en sil av
metall 6ver kastrullen, ldgg i laxen
och locket pa. Koka potatis och lax
fardiga, ca 15 minuter.

@ Lat potatisarna rinna av, tillsatt
fettet och purea. Lat moset svalna.
® Mosa fisken med en gaffel.
Pressa en citron, hacka dillen. Ror
alla fritteringredienserna till en
jamn blandning.

® Forma tjocka biffar av massan.
Vand biffarna i strobrod och stek
dem i olja pd mattlig varme.

@ Blanda till sdsen av graddfil och
hackad inlagd gurka, krydda med
salt och peppar.

En snabbtersion av

fiskfritters kan du trolla
fram av potatismosrester
och rokt lax.

Kycklinggryta av fars
for hela familjen
4 PORTIONER | G | m |

Den milt kryddiga grytan smakar
ocksd minstingarna. Det finns chilisds
i den hetare vuxenversionen.

400 g malet kott av kyckling
2 tsk olja

1 16k

2 vitloksklyftor

1 tsk paprikapulver

1 tsk currypulver

¥ tsk kanel

%2 tsk salt

5 dl honsbuljong (glutenfri)
300 g potatis

300 g batat

200 g djupfryst majs

2 msk citronsaft

3 msk hackad persilja
(srirachasas)

@ Stek kdttet nastan fardigt i oljaien
stekpanna. Skala och hacka Iéken och
vitloken. Tillsatt dem och kryddorna

i pannan, stek dnnu ett égonblick.

@ Hetta upp honsbuljongen i en kastrull.
Skala och tdrna bataten och potatisarna,
tillsatt dem och kottblandningen i
spadet. Koka tills gronsakerna dr fardiga,
ca 15 minuter.

@ Tillsdtt majsen och krydda grytan

med citronsaft. Hetta upp. Garnera med
persilja.

Tacokryddad Hirkisrisotto i ugn

4 PORTIONER | G | M |

Den mest ldttlagade risotton dr den hdr, som blir férdig for sig sjdlv i ugnen.

1 forp. (250 g) Harkis
2 morotter

/> rod paprika
2 vitloksklyftor s

1 msk olja
2 tsk tacokryddmix
1 msk sojasas

2 tsk sirap

¥ tsk salt

1| vatten

2 gronsaksbuljongtdrningar (glutenfria)
3 dI risottoris

2 msk hackad basilika eller persilja

@ Stdll ugnen pa 200 grader.

@ Skala och tdrna mordétterna fint. Skar
paprikan i tarningar. Skala och hacka I6ken
och vitloken. Fras gronsakerna och Harkis
i olja i en panna tills I6ken ar mjuk. Tillsatt
kryddorna.

@ Hall blandningen i en ugnsform.

Hetta upp vattnet, 16s tarningarna i det.

@ Hall riset och vattnet i en form.

Tillred risotton 30 minuter eller tills den
ar fardig. Tillsdtt mer vatska under tillred-
ningen om det behdvs.

® Garnera med hackade orter.

Servera t.ex. med riven kal.



Lite béttre
pannkaka

6 PORTIONER

Servera den med frukt och havre forddlade
pannkakan med yoghurt, bdr och nétter.

50 g margarin

4 igg

2 dl naturell yoghurt
7 dl mjoélk

3 dI fullkornsvetemjol
2 dl havreflingor eller -kli
1 msk socker

1 tsk kardemumma

1 tsk salt

2 dpplen

2 bananer

1-2 tsk kanel

DESSUTOM
bar, yoghurt, nétter, honung

® Smadlt margarinet. Stdll ugnen

pa 200 grader.

@ Vispa dggen och yoghurten i

mjolken. Tillsdtt mjolet, havren, det smdlta
margarinet och kryddorna. Lt smeten
svdlla en stund.

@ Hall degen pa bakplatspapper

i en langpanna.

@ Skala och skiva dpplena. Tarna bananer-
na. Stro frukterna éver ytan och stro kanel
Over. Gradda pannkakan ca 30 minuter pa
mittfalsen.

Ugnsbakad kottbullslada

4 PORTIONER

Tillred den hdr rdtten pa jdttekottbullar i ugn pa forhand och
bara virm den i ugnen dd ni kommer in fran friska luften.

1 16k

3 vitloksklyftor

2 tsk olja

3 msk tomatpuré

400 g krossad tomat

2 dl matlagningsgradde

2 tsk oregano

¥ tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar

KOTTBULLAR

400 g malet kott

1 dl skalat ljust brod

% dl vatten

14gg

1 msk senap

1 tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar

DESSUTOM
4 potatisar
basilika, minitomater och turkisk
yoghurt

® Skala och hacka I6ken och vitl6-
ken. Frds dem i olja. R6r tomatpurén
i 1oken, tillsatt de 6vriga ingredien-
serna. Koka ett par minuter. Hall
sdsen i en ugnsform.

@ Ta fram kottet i rumstemperatur.
Blanda brodet i vattnet i en stor
bunke. Lt det svilla ett 6gonblick.
Tillsatt de 6vriga ingredienserna till
kottbullarna. Ror blandningen jamn.
Forma 4-6 stora kéttbullar och
placera dem i formen med sdsen.

® Tvdtta och klyv potatisarna och
ldgg dem i formen med snittsidan
uppat. Pensla snittytan med olja.

@ Tillred i ugn, ca 45 minuter

i 200°C. Vand kéttbullarna vid halva
tiden.

@ Toppa den fardiga ritten med
basilika och minitomater. Servera
med yoghurt.

Laga for jmvéixlings

% skull kéttbullar a
malen kyckling.




Om du inte illar het mat,

kan du ersdtta srirachan med
- ketchup eller BBQ-sas.

Lovbiff av kyckling och
friterad zucchini
. 3 PORTIONER *

Lovbiff pa malen kyckling och ugnstekt - .
zucchini dr en ldttare version av klassikern.
Kryddsmoret ersdtts hdr av srirachakrdm.

1 forp. (300 g) lovbiffar av kyckling
2 msk olja
¥ tsk salt
% tsk svartpeppar

ZUCCHINICHIPS

1 (300 g) zucchini

30 g (3 st.) sura skorpor
% dl riven parmesanost
¥ tsk salt

1 dggvita

SRIRACHAKRAM
100 g naturell farskost
2-3 tsk srirachasas

@ Ligg lovbiffarna pa bakplatspapper,
pensla med olja, krydda med salt och
peppar.

@ Stdll ugnen pa 200 grader. Skar
zucchinin i 1 cm tjocka pinnar Krossa
surskorporna fint. Blanda parmesanosten
och salt i surskorpskrosset.

® Kndck ett dgg, lagg vitan i en
bunke, vispa latt. Rulla stangerna i vitan,
vand dem i strébrod och ligg dem pa
bakplatspapper pa en plit. Stek ca
20 minuter i ugnen.

® Krydda fdarskosten med sriracha.
@ Stek biffarna i olja i en panna ca én
minut pa bagge sidorna. Servera biffarna
med srirachakram och ugnstekt zucchini.

% %

Ett frascht i
vetedl smakar o A
gott till den’ s 2

kryddiga rdtten. -



MASTARKLASSEN

\& Lokringarna
\'_ halls krispiga

Stone’s ostburger \ p sina stickor
X pa burgarnas

4 PORTIONER ¥ lock.

700 g malet notkott

1 tsk salt

2 tsk socker

% tsk svartpeppar

4 hamburgarsemlor

% dl majonnds

¥ issallat

1 forp. (150 g) skivad ched-
darost

skivor av tomat och inlagd
gurka

LOKRINGARNA
1-2 Iokar

% dl ol

1 dl mineralvatten

% dl majsstarkelse (Maizena)

1 dl vetemjol

Y2 tsk salt

1 dggvita

% | rybsolja till fritering

RECEPT KATI POHJA OCH
KADER ZAITRI / GASTROPUB STONE’S
FOTO SATU KEMPPAINEN

DEN ULTIMAT.
-~ BURGAREN -

Koksmastare Kader Zaitri pa astropub
Stone’s i Helsingfors avslojar

® Blanda i saltet, sockret och

svartpepparn. Lt kottet sta

och ta smak.

® Skala loken, skar deni 1 cm {
tjocka skivor och dela skivorna
i ringar. Blanda 6l, mineralvat-
ten, mjol och salt i en bunke.
Vispa vitan i en skild bunke och
vand skummet i smeten.

@ Hetta upp oljan till 170
grader i kastrullen. Doppa
I6kringarna i frityrsmeten och
fritera i oljan tills ringarna har
fatt farg.

® Forma kottet till biffar och
stek dem nagra minuter pa
bagge sidorna i het panna.
Placera ostskivorna pa biffarna
mot slutet av stektiden. Rosta
hastigt semlorna.

® Bygg upp burgarna. Kér
slutligen stickorna i locken och
trd Iokringarna pa stickorna.

Den saftiga
rejdla biffen far
forbli rosa i
mitten.

--l-‘ ’\

Osten smakar
bést da den
smilter pa den

hemligheterna bakom den populéra heta biffen.
ostburgaren. Prova hemma!
SMARKET APRISMA Sale dlEPa & mwon |-

Innehdlischef Sanna Autio, SOK Media, sanna.autio@sok.fi Matproducent Tiina Valkonen Art Director Leena Majaniemi
Fotoarrangemang Kaisa Jouhki Oversittning Christian Westerlund Parmbild Tuomas Kolehmainen Rekvisita Prisma och Sokos
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