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GRONSAKS-
DELIKATESSER
ISASONG

Nu ska vi njuta av primorer och frukter
i sisong bade i sallader och som grillade.

xFRASCH GRILLSALLADx

1 honungsmelon Klyv honungsmelonen, ta ut N
12 vattenmelon frona. Skiar melonerna i klyftor,

1 gurka lossa skalet och tirna frukt-

1-2 roda chilifrukter kottet. Klyv, kérna ur och skiva

1 citron, saften gurkan. Hacka chilin. Blanda

2tsk  honung allaingredienserna sinsemellan.

15dl  olja Still salladen pa svalt stélle.

15 tsk  saltflingor L

3msk hackad mynta eller
koriander



>
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xGRILLAT x POTATIS- x TZATZIKI
RAGBROD x OCH KALSALLAD x MED RADISOR x
Vanligt ragbréd blir Kal dr frasigt och Smaksdtt for omvdxlings skull
hisnande gott vitloksbréd surmjolkssasen friskt tilltugg tzatziki med rddisor. Tzatziki dr
igrillen. till nypotatis. gott till bade fisk och kdtt.
8 skivor ragbréd 400¢g nypotatis 1knippe riadisor
50g mjukt smor Ly tidig kal 1 krydd- eller saltgurka
2 pressade vitloksklyftor 2 tidig 16k med stjalkar 2dl naturell yoghurt
15dl  hackad persilja 8 radisor 1tsk honung
1dl riven ost 1 liten vitloksklyfta
SAS 1tsk honung
Ror vitloken i smoret. Pensla biagge 2dl surmjolk 4 tsk  salt
sidorna av brédskivorna med vitloks- 14dl  majonnis 2msk hackad grislok
smoret. Ligg hackad persilja och riven 1 vitloksklyfta
ost pa brédet. Ligg ihop brodskivorna 2tsk  sOtsenap Téarna radisorna och gurkan. R6r
parvis. Grilla dem pa grillplattan eller 1tsk salt kryddornaiyoghurten, tillsatt radi-
pafolie pa gallret ca 3 minuter pa L4 tsk svartpeppar sorna och gurkan. Stroé hackad grés-
bégge sidorna. 152dl  hackad dill 16k over. Lat tzatzikin vila en stund.
en skviitt citronsaft
<iar overbliven Tvitta och koka} potatisarna, l.iit S ﬁsongens
Kokt nypotatis derr.l svalna. Strimla kalen, skiva oo k
i skivor och ridisorna och hacka lskarna. Ror gl' onsaker
anvand dem it ihop ingredienserna. R6r majon- kurgaxtidig kal xmeloner
sillsmorgas: nisen i surmjolk. Tillsétt de 6vriga kiwifruktxtidig 6k x nypotatis
ingredienserna i dressingen. Lat radisaxvitlok
dressingen ta smak en stund. Ror
dressingen i salladen. yht ei ShyVéi. fi
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a ut kulor av

Man kan t . .
melon med ett k“"?r‘i“',ar Salladen blir matigare,
Kkrkottet som blir du tills
Fru das t.ex. om du tillsdtter ost.
i skalet kan anvan Ses. 10
i en smoothie- Y

Den festliga desserten kommer
bdst till sin rdtt i glas med
fot, men det gar lika bra med
vanliga dricksglas.

xBUBBLANDE MELON-
OCH GLASSBAGAREx

1 melon

2dl jordgubbar

5dl vaniljglass

4dl (alkoholfritt)
mousserande vin

xGRON SALLAD x

1 huvud bladsallat

Tarna melonen eller ta ut 2 kiwifrukter

sma kulor med ett kuljarn.
Ligg melonbitar, skivade
jordgubbar och glass i glas.
Fyll glasen med mousseran-
de vin, servera omedelbart.

blad av mynta och basilika
en nypa flingsalt och svartpeppar
1-2 msk olivolja

Skolj, torka och riv sallatsbladen.

Skala kiwifrukterna och skiar dem
iskivor. Ligg alla ingredienserien
bunke. Krydda med salt och peppar.
Stro orterna 6ver. Vand oljan i salla-

Det mousserande vinet kan den strax innan den serveras.

ersattas med citronlask.

NERINGSINNE-

HALLEN | RECEPTEN Tidig kdl blir firdigt
YHTEISHYVE.FI tilltugg till t.ex. korv
pd ndgra minuter.
xSTEKT
TIDIG KALx

1 tidig kal

2 tidig 16k

1msk oljaeller smor

2tsk  sirap

2tsk  sojasas
1 tsk  salt
1msk sesamfro

Strimla kalen, skiva l6karna. Hetta upp
oljan och smoret i en wok eller pa stek-
plattanien grill. Fras under omréring
tills kalen mjuknar och far lite farg.
G = glutenfri Krydda med sirap, sojasas och peppar.
M = mjolkfri Stro fron 6ver. L Ak
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- XGRILLAD

- HONUNGSME
- MASCA‘&F’ S

1 'honungsﬁe’l'" < A
1 Lo c1'tron, n
-3msk ﬂyta,nde honung
o 100 g mascarpone 10
. lburk (214 dl) vispbar
{ - \rtamljs§.§' 1
KLyvr‘nelonén, 'bdi't T a, 3
klyfta halvorna och tabort s
' Lagg melonklyftorna i grillen
‘och pensli. dem mef_l honung oc
itronsaft. Vispa vaniljsasen, ror i
mascarponeosten.




Lax och gurka ar ett bra par ocksa som
grillade. Trd ingredienserna pa tva spett,
sa ar det enkelt att vinda dem.

LAX- OCH GURKSPETT

8 PORTIONER | G 1M |

800g laxfilé

150g  gurka

Y2 dl olja

2 tsk dijonsenap
1tsk salt

2 tsk socker
2tsk  citronpeppar

Skar en benfri laxfilé i tirningar.
Klyv gurkan pa lingden och skir den
irejilt centimetertjocka skivor. Tra
gurkskivorna och fisktirningarna
pabambustickor bltlagda i vatten.

Pensla spetten med en sas av senap,
olja och kryddor. Lat salsan ta smak
en stund. Grilla spetten ca 5 minuter
pabagge sidor pa medelgod virme.

Recepten ar for ett stort sallskap, men det ar enkelt
att halvera dem. Ratterna kan ocksa tillredas

i ugnsgrill eller grillpanna. Servera det bittre mat p&

grillade med olika sallader. samarbete.

Inspireras till

GLASERAD KASSLER

0 PORTIONER | 6 | M |

ca2kg kassler

KRYDDLAG

4 dl ananas- eller appelsaft
2 dl vitvinsvinager

1dl sojasas

3msk ketchup

1dl farinsocker

2msk senap

2msk chilisas

3 vitloksklyftor

1tsk salt

11tsk grovmalen svartpeppar

Koka kryddlagen 10-15 minuter. Ligg kottet
ien djup bunke. Hill spadet 6ver. Tack med
dubbel folie. Stek kottet 4-5 timmariugn i

175 grader. Ta bort folien, 6s kottet med spadet
och stek dnnu 15 minuter utan folie. H&ll 3 dl
spad i en kastrull, tillsitt 2 msk farinsocker
och reducera till ungefir halva volymen. Hetta
upp kéttet i en grill, antingen skuren i tjocka En ugnstek bit kott kan varmas i
skivor eller hel; 6s med sasen. Du kan ocksa Syiicintincen hel ellerkgien, -

. . . A . i ratt tjocka skivor. Fardig kassler
riva kottet i strimlor och viirma det i sdsen. kan ocksa rivas. s
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10-20
10-20

CHILISAS
2 msk
3

2

3 msk
1 burk
3 msk
2 msk
1 msk
1 tsk
1tsk

e
———

HOT DOGS

10 PORTIONER

hotdogsemlor (recept pa s. 9)

knackkorvar

olja

vitloksklyftor

roda chilifrukter (med fron)
tomatpuré

konserverade tomater
rorkristallsocker

vinager

sojasas

svartpeppar

salt

Spetten som penslats med s6t teriyakisas blir
latt vidbranda, sa vand dem ofta och grilla pa
medelhog varme.

TERIYAKIKYCKLING
OCH WASABISAS

8 PORTIONER [ 6 1M |

800g inre filé av kyckling

SAs

1dl sojasas

2 dl rorkristall- eller farinsocker
2 tsk riven ingefara

2msk sesamolja

2msk appelcidervinager

Y2 dl vatten

2 tsk majsstarkelse

PA YTAN

3msk sesamfro

) lokar med skaft
SAs

3 avokadofrukter
1dl majonnas

4 tsk wasabi

2msk hackad sushi-ingefara
(konserv)

tsk  salt

Mit sasingredienserna i kastrullen,
koka ett 6gonblick. Lat sasen svalna.
Skir kycklingkottet i ett par centimeter
stora térningar. Tri kycklingstyckena
pabambustickor blotlagda i kallt vatten.
Pensla spetten med sasen. Marinera en
halv timme. Grilla spetten 15 minuter pa
medelh6g varme; vind och pensla dem
nagra ganger med sasen. Stro sesamfro
och 16k pa spetten. Kor avokadoerna till
puré. Tillsatt de 6vriga ingredienserna.
Servera till grillspetten.

Byt ut knackkorven mot en vegetabilisk
korv och mjolkprodukterna i degen mot
vegetariska, sa kan ocksa veganer dta
dina hot dogs.

Tillred dressingen. Skir chilin
och vitloken i skivor. Fris dem
ett 6gonblick i olja. Tillsétt
purén, och ett 6gonblick senare
resten av ingredienserna. Sma-
koka 30 minuter under lock, kor
sasen slit och lat den svalna.
Virm semlorna i mikrovagsugn
elleriangaiett durkslag, sa
halls de mjuka. Grilla korvarna
och bygg hot doggarna.

Servera hot dogs med en salsa som du
gor enkelt av hackad gurka och rodlok.
Smaksatt med salt och en skyatt olja.

SAMARBETE MAT 7



xHEMBAGARENS HORNAx
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Fyll semlorna med knackkorv eller rivet
kott. Fyllda med farskost och gronsaker
ar de bra brunchmat.

Luftiga

hotdogsemlor
25 ST.
5dl helmjolk
50g jast

1msk fint havssalt
2msk socker

1 igg

75¢ mjukt smor
cal2dl vetemjol

PA YTAN
3msk solros- eller sesamfrén

Los jasten i fingervarm mjolk. Sepa-
rera gulan fran vitan. Tillsétt saltet,
sockret och dggula. Arbeta in mjolet i
degen. Knada minst 10 minuter. Till-
sétt smoret mot slutet av knadning-
en. Lat degen jésa 2 timmar. Héll upp
degen pa arbetsbiinken och arbeta
luften ur degen. Forma degen till

en stang och skir den i 25 stycken.
Forma semlor och lat dem jéisa cal/2
timme. Pensla ytan med dggvita rord
med en skvitt vatten. Stro fron 6ver.
Gridda 10-12 minuter i 225 graders
ugnsvirme.

Sota kex gor sig pa midsommarens
kaffebord. Det blir halvannan plat
delikatesser av en sats deg.

Marsh-

mallowkex
30 ST.

250g  smor eller margarin
514dl vetemjol

2msk kakaopulver

3tsk  bakpulver

15 tsk  salt

114dl farinsocker

114dl strosocker

2tsk  vaniljsocker

2 agg

200g grovriven mjolkchoklad

2dl minimarshmallows eller
styckade stora

Smalt fettet i en kastrull. Blanda
sockren i fettet. Blanda de torra
ingredienserna och chokladen.
Tillsatt blandningen i den avsvalnade
fett- och sockerblandningen. Vispa i
dggen. Bre 2/3 av degen pa bakplats-
papper till en platta lika stor som pla-
ten. Gridda 10 minuteri175 graders
ugnsvirme. Skir plattan i rutor med
en degsporre eller pizzaskérare. Ligg
marshmallows pa och gridda 5-7
minuter. Bre resten av degen till en
halv plats storlek och gridda den pa
samma sitt. Lat kexen svalna.

SAMARBETE MAT 9

Att baka grytbrod ar enkelt men
tidskravande. Man behover inte
arbeta degen en enda gang.

Grytbrod
med rosmarin
FOR10 PERS. | M |

314dl jastbrodsmjol
314dl vetemjol

1tsk torrjist

2 tsk salt

1/ tsk  rosmarin

4dl vatten

PA YTAN
1o tsk  rosmarin
15 tsk  saltflingor

Blanda de torra ingredienserna sinse-
mellan. Tillsdtt vatten virmt till

42 grader. Ror degen hastigt jdmn,
knada inte. Tack formen med plast-
film. Lat degen jasa ca 12 timmar i
rumstemperatur. Stjilp degen 6ver
ett14tt mjolat ark bakplatspapper.
Degen blir 16sare under jasningen.
Forma degen rund genom att lyfta
kanterna mot mitten. Tick degen och
lat den vila 1/2 timme under duk. Lagg
en 3 liters gryta eller kastrull i sval
ugn. Varm ugnen till 225 grader. Hall
degenigrytan eller ligg deni grytan
med papperet. Skara evt. ytan med en
vass kniv. Stro rosmarin och salt pa
ytan. Griddda 30 minuter under lock
och 15 minuter utan lock. Ta brodet ur
grytan, still det att svalna.




x VAD VALJA? x

1. BRODOST framstills av komj6lk med tillsats
av 1ope. Ostmassan formas till tunna rondeller
som graddas brunflickiga. Brodosten kan anvén-
das kall i sallader eller virmas i grill eller panna
och serveras varm pa salladen.

2. GRYNOST ar en mild ‘.("
farskost som ldmpar sig for en f : .
latt diet. Grynost tillverkas av L

pastoriserad mjolk genom mjol-
ksyrejdsning. Grynosten haren

fetthalt pa 0,3-5 %. Grynost ir

OST ‘;:. "~
SALLADER

Ost dr en fin smakingrediens och @
ett bra proteintillskott i sallader av
alla de slag.

3. FETA och liknande ostar tillverkas av
far-, get- eller komj6lk med 16pe och

I VARDAGSSALLADER KAN OSTEN med fordel vara latt syras. Osten ldggs oftast in i saltvatten.

och ha lag salthalt. Firskostar som smakar hela familjen, t.ex. De syrliga och salta feta- och salladsostarna

grynost, mjuk hemost eller brodost, ér bra val. Det finns lakto- ar utmarkta i helt vegetabiliska sallader.

sfria versioner avdem alla. Smulad fetaost utrord i graddfil 4r en god
salladsdressing.

MOZZARELLA, HALLOUMI OCH FETA ér alla véilbekanta
salladsostar fran Sydeuropa. Eftersom fetaost endast kan till-
verkas i Grekland, kallas fetaliknande ostar tillverkade i andra
lander t.ex. salladsost. Halloumiost, som har hog sméltpunkt,
serveras oftast stekt. Prova ocksa mozzarella, som smilter
mycket litt, i varma sallader.

FILOST |
SE RECEPT PA FINSKA

MAN KAN TILLVERKA OST OCKSA HEMMA YHTEISHYVA.Fi

Filost 4r en traditionell festritt, som inte &r svar att laga. Man
behéver en stor kastrull en halslev, forbandstyg och en sil.

10 SAMARBETE MAT
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" 4. HEMOST ir en firskost med 1ag fetthalt av
4. komjolk. Smaken &r mild och frasch. Osten ar
mjuk, och kan enkelt skiras i skivor eller tdrnin-
gar och tillséattas i gron- och fisksallader.

7. FILOST ér en finlindsk hemost, som
traditionellt har beretts for i synnerhet
stora kalas. Surmjolk dr nu lite varstans
pa modet som ingrediens. Osten kan
smakséttas med orter, t.ex. basilika.

' 5. HALLOUMI hiirstammar fi‘gil_éypern. Osten

tillverkas av far-, get- eller komjélk eller bland- 6. MOZZARELLA ér en halvmjuk mild
ningar av dem. Efter ystningen kokas ostmassan i farskost, som tillverkas av ko- eller vat-
kraftigt saltat vatten. Da uppstar den karakteris- tenbuffelmjolk. Osten packas i saltvat-
tiska gummiartade konsistensen. Osten lampar sig ten for 6kad hallbarhet. Osten siljs som
bra for grillning, och kan blétldggas i kallt vatten, kulor i olika storlek och som hela eller
om den verkar for salt. skivade stanger.

SAMARBETE MAT 11



x ENKELT MEN GOTT x

Den matiga pastasalladen
gar bra som huvudriitt. Det
gar bra att ersdtta fusilli
med vanliga makaroner.

x PASTASALLAD-
MED HALLOUMIOST x

4 PORTIONER

3dl fusillipasta

1 8-10 korsbarstomater
Veckans matlista bjuder pa sallad, plattar, * « Y2 isbergssallat
soppa och wok. Overbliven mat kan man ata 200g ga”_‘:_':(ml')‘l’sa
som lunch pa jobbet foljande dag. « 4 msk OEZ' fkabla
3msk balsamico
1tsk salt

.« Vatsk svartpeppar

Koka fusilli mjuka. Blanda till dres-
singen och hill den 6ver salladen.
Strimla sallaten, stycka melonen.
Kombinera alla ingredienser utom
halloumiosten. Stek halloumin
brun pa bégge sidor i en skvitt olja
i en stekpanna. Fordela ostskivorna
over salladen.

Tips!

Du kan ta 2 msk vanlig
rod- eller vitvinsvinager
i stallet for balsamico.

_'\__,* 12 SAMARBETEMAT




Den saftiga tidiga kalen blir firdig lika Lingon dr gott till plittarna. Stro Den hdr woken for vinner av sushi
fort som de andra gronsakerna. I stdllet gdrna riven ost pa den forst stekta dr kryddad med sojasas, wasabi och
for malet kott kan du anvédnda korv. sidan av pldttarna. hackad ingefira.

x KOTTFARSSOPPA x SPENAT- | x SUSHI- |
MED TIDIG KAL x PLATTAR x | WOK x|

4 PORTIONER |M | G | 4 PORTIONER 4 PORTIONER | M |
400g  malet kott 300g  djupfryst spenat 400g  malet kott av kyckling
400g tidig kal 5dl lattmjolk 150g  zucchinier
1-2 morotter 2 agg 2-3 vitloksklyftor
4 potatisar 3dl vetemjol 1 chili
11 gronsaks- eller 1tsk salt 1msk hackad sushi-ingefara

kottbuljong 1tsk socker (konserv)
2msk tomatpuré smor och olja 2msk olja
2 tsk sirap eller honung 1% msk sojasas
1 stjarnanis 2 tsk wasabi
2tsk  salt Tina spenaten. Blanda ingredien- 2tsk  salt
Yutsk  peppar serna. Lat svilla ca 15 minuter. Stek 2 tsk  svartpeppar
hackad persilja eller koriander ismor och olja stora tunna plittar

eller sma plittar i en plittlagg. DESUTTOM

kokt ris eller nudlar
Strimla kalen, hacka l6ken och
skiva moroten. Skala och stycka

potatisarna. Fris gronsakerna i Hacka chilin och vitloksklyftorna.
oljaien kastrull, tills kalstrim- Strimla zucchinin. Hetta upp oljanien
lorna slaknar. Tillséitt honungen/ wok. Stek kottet med chili och vitlok

sirapen, tomatpurén, vitskan

och kryddorna. Koka 15 minuter.
Bryn kottet i oljaien stekpanna,
smaksitt med salt och peppar.
Tillsitt i kastrullen. Smakoka
soppan under lock, ca 10 minuter.
Garnera med hackad persilja eller
koriander. G = glutenfri x M = mj6Lkfri

tills kottet ar fardigt. Tillsétt zucchi-

. ni mot slutet av stekningen. Tillsatt
NE‘RINGINNE_ slutligen kryddorna. Servera med ris
HALLEN | RE@EPTEN eller nudlar.

YHTEISHYVA.FI
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x ONSKERESEPT x

Har du forlagt ett viktigt recept eller behover du hjalp med ett vardagligt eller exotiskt matproblem?
Vi intervjuar lasare och komponerar recept enligt deras 6nskemal. Kom med!
Kontakta: yhteishyva.toimitus@sok.fi

SN ER VAL FOIR

4 PORTIONER

meesss BARN OCH VUXNA

75¢ smor eller margarin

3-4 skivor torrt ljust brod

3msk riven ost Var matredaktor Taina Salovaara skapade ett enkelt

34 tsk It recept pa nuggetar som tillreds i ugn och darfor
Gl EE innehaller mindre fett an vanliga. Dessutom valde hon

1/ tsk citronpeppar med tanke pa barnen gronsaker, som de gillade att ita -
raa till dippsasen. Nuggetarna kan ocksa frysas. ~

Skar kanterna av brodskivorna;
kor brodet till smulor. Skér brost-
filéernaica 3 x 3 cm térningar.
Smilt fettet t.ex. i mikrovagsugn.
Blanda brodsmulorna, den rivna
osten och kryddorna sinsemellan.
Doppa kycklingbitarna forst rejélt
i smélt smor och vind dem sedan
i det rivna. Placera nuggetarna pa
bakplatspapper pa en plat. Tillred
iugn, ca 20 minuter i 200°C.

Gronsaker
. o
och dippsas
4 PORTIONER |G |

L% gurka

2 mordétter
%) blomkal
8 radisor

2dl graddfil
2msk majonnis
1msk ketchup
1msk tomatpuré
Lstsk salt '

Skér gurkan och morétterne
pinnar, blomkalen i separata
blomstéllningar. R6r majon:
i graddfilen. Tillsatt de 6vriga
gredienserna och rér blandniz
jamn.

14 SAMARBETE MAT



Mamman i
recept pa

lockar t.o.m-

x REDAKTOR JENNI SAARILAHTI x

ino Mannio &r en 35-arig

socialpsykolog fran Vanda.

Barnen, som inte dnnu ar i

skolaldern, ser till att férild-
rarna halls sysselsatta.

- Till vardags &ter vi vanlig basmat,
sdger Aino. - Malet kott, spagetti,
kyckling, ris, fiskpinnar, lax... At mig
sjélv lagar jag ofta en sallad.

Sjalv gillar Aino t.ex. sushi och
kottfondue, och gillar ocksa manga slags
gronsaker.

- Bist tycker jag om friasch mat, som
arvad den ser ut att vara. Griddséaser
gillar jag inte, och inte ir jag fértjust i
lever heller, séger hon.

Pa fritiden gillar smabarnsmamman
att spela tennis och ga pa gymmet. Aino
siger ocksa att hon jittegirna lagar mat.

- Har jag bara tid, sa gillar jag att sta
ikoket. Sa virst disciplinerad kock dr
jag nog vanligen inte. Jag komponerar
rétter enlig det som jag rakar vara sugen
pajust da. Oftast smakar jag mig fram.

fryhteishyvé
inspirerar till
matlagning pa
sociala medier

Dela dina bilder
och delta #yhteishyvi

o Folj oss pa Facebook
@ Folj oss pa Pinterest
@ Folj oss pa Instagram

en barnfami

3 hemlagade

fi >
barnens fa"oméi?\ngraddﬁtsdlpp. som

b‘;men att ata gr

. ig ett
|j onskade sig €
k;cklingnugge‘a"
ck det, och

Gronsaker som hanterats tidigare
halls krispiga i isvatten.

ATT ATA TILLSAMMANS
AR TOPPEN

De bdsta matminnena associerar ofta till
barndomen, ocksa i Anja Mannios fall.

- Pa sliktens sommarstuga at hela
sldkten en gang stroganoff som var
tillredd av en ilg som farfar hade fllt,
berittar hon.

- Det var riktigt gott, och jag har ett
varmt minne av situationen, att vi alla
satt och at tillsammans.

Kycklingnuggetar hor till Ainos egna
barns favoritrétter. Aino 6nskade sig
ocksa ett recept pa dem som man kunde
anvinda hemma, till och med laga
tillsammans med barnen.

- Det vore trevligt att fa ett recept,
sa man vet vad det finns i nuggetarna.
Groénsakerna ér bra tilltugg; saidana
kunde man alltid éta lite mer av. I
synnerhet var pojke sjapar sig lite med
gronsaker, men dippsasen gor dem
sikert attraktivare.

Man kan fritera nuggetarna i olja, men
enklast tillreder man dem i ugn.

mahileinlgi\‘g-ff}_iip‘i ﬁ
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Till stugan

Ooh Mini Snacks fran Vaasan
ar sma snacks med ost- eller
pestofyllning. Pasen innehaller
8 bakverk.

Oreo Original ar chokladkex
med vaniljfyllning. Kexen kan
enkelt smulas och anvandas
vid bakning av t.ex. tartbottnar.

Finléindskt

socker -
Dansukker hushallssocker

tillverkas nu av inhemska '.ﬁl
sockerbetor, som odlas av ca 160'
800 kontraktsodlare i vastra =
och sydliga Finland. Efter skor- 2
den levereras betorna till fabri- Sacalabosn

ken i Sdkyla, dar sockrets som
lagrats i dem under vaxtsason-
gen utvinns genom extrahering
och kristalliseras. Till ett kilo
socker anvander man ca 14
betor. Hushallssocker lampar
sig for bakning, matlagning och
konservering.

TALOUSSOKERI

Vegetabilisk
gridde

Plantin Creamy cooking

ar en vegetabilisk produkt

som anvands som ¢
matlagningsgradde. Den §

Rotsaker i brod

Rotsaksbroden fran Fazer { p—
innehaller 6ver 30 procent ¢
gronsaker, som ersatter en del
av mjolet. Smakalternativen

ar palsternacka-morot och
rodbeta-morot. Broden ar
fiberrika och bakade utan
tillsatser; de bakas i Finland av
rag och fullkornsvete.
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mjolkfria produkten tillverkas
av havre. Anvand i saser,
grytor och annan matlagning.
Fetthalten &r 15 procent.
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Nytt fran
Rainbow

Rotsakschips ar chips

av rodbeta, morot och
palsternacka kokade i
solrosolja. Anvand chipsen
i sallader eller t.ex. med
farskost som palagg pa
brod. Tillverkningsland
Nederlanderna.
Ursprungslander: se
forpackningen.

Smoothieblandningen
innehaller ananas, mango
och spenat. Kér en smoothie
av den halvtinade produkten
eller avnjut den som
mellanmal. Férpackningen
innehaller 4 pasar a 150 gram.
Tillverkningsland Polen.
Ursprungslander Ananas: Costa
Rica, mango Indien, spenaten
Frankrike.

Currymaltidssasen bestér

av ananas- och appelskivor,
paprikastrimlor och L6k i en
kryddig sas. Skall kokas upp
innan den serveras. Tillsatt
gdrna tillredda kycklingstrimlor
i sasen. Tillverkningsland
Belgien.

Lakritssas ar gott till glass eller
som smaksattare i milk shakes
och desserter. Tillverkningsland
Finland.

Skalade solrosfron dr goda i
bakverk och sallader och for
sig som snacks. Forpackningen
innehaller 400 gram.
Tillverkningsland Litauen.

Spritsbar
toffeetyllning

Dr. Oetkers muffinsfyllning
smakar salt toffee. Fyllningen
kan spritsas direkt fran for-
packningen pa tartor, smabrod
och pajer. Fyllningen tillsatts i
bakverken efter graddningen.
Forpackningen racker till 10-12
muffins eller en tarta.

Hemifran

Har du redan sett listan

Hemifran i din egen S-market?
Butiken listar varje manad

de popularaste produkterna

fran hemtrakterna.
Hemifran-produkterna, dvs.
Distriktsmastarnas basta, har
hemvan smak och kansla. IOMA
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