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Chokladcookies

ca 20 st.

200¢g
200¢g
5dl

2 msk
11/2 tsk
1/2 tsk
2dl

1dl

2

smalt margarin
mork choklad
vetemjol
kakaopulver
bakpulver

salt

socker
farinsocker

agg

Riv chokladen

, tillsdtt i fet-
bakpulver och
argarin-chok-
en aning, ror

Smalt margari
grovt, smilt 50 gr:
tet. Ror kakaopulv
salt i vetemjolet. L
ladblandningen sv
i socken och tillsétt
i taget under kraftig
mjo6lblandningen och
laden turvis i smeten.
jamn. Ta klickar med en
dem pa en plat klidd me
papper. Kexen flyter ut u
ningen. Gridda i ugn pa m
10 minuter i 200°C.




Chokladrutor Rocky Road

16-20 st.

150 g mork choklad

150 g margarin

2dl socker

3 agg

2dl vetemjol

1tsk bakpulver

30 svampformade marsh-
mallows (I6sgodis)

1dl salta notter

Pa ytan

5049 mork choklad

Bryt chokladen. Smilt margarinet.
Tills#tt chokladen och rér om tills den
har smilt. Héll det hela i en bunke.
ROr i sockret, dggen och mjolet med
bakpulvret ir6rt. Tryck ut degen pa
bakplatspapper i en ca 20 x 30 cm
rektanguldr form. Gridda 25 minuter
pa mittfalsen i 175 grader. Klyv marsh-
mallows med en sax. Blanda dem med
salta notter. Ta formen ur ugnen och
stro genast marshmallows och notter
pa ytan. Still formen tillbaka i ugnen
och gridda 2-3 minuter, tills marsh-
mallows far lite firg. Smélt resten av
chokladen och ringla den i rédnder pa
tartan. Lat bakverket svalna, skir det
sedan i rutor.

Pepparmyntakex

ca45st.

150g  margarin

2dl socker

31/2dl  vetemjol

1/2tsk  bakpulver

11/2dl  chokladdragéer med peppar-

mynta (Marianne Crush)

Vispa fettet och sockret till skum. Ror
de torra ingredienserna och de hack-
ade karamellerna i skummet. Forma
degen till en stang, svep den i plastfilm.
Lat den vila en stund i kylskap. Skér
stangen i skivor med en kniv. Placera
kexen pa ett ark bakplatspapper pa en
plat. Gridda i ugn pa mittfalsen, ca 12
minuter i 200°C. Lat kexen svalna.

Rulltarta med jordgubbe
och vit choklad

10 portioner

4 agg

11/2dl  socker

1dl vetemjol

1/2dl potatismjol
1tsk bakpulver
Fyllning

11/2dl  jordgubbssylt
100g vitchoklad
1burk (250 g) mascarponeost
Garnering

1dl franska pastiller

(I16sgodis)

Vispa dggen och sockret till skum.
Blanda de torra ingredienserna, sikta
och ror dem i smeten. Hill smeten pa
bakplatspapper pa en plat och gridda
ca 7 minuter i 225 grader pa mitt-
falsen. Stjilp upp bottnen pa ett ark
sockerbestrott bakplatspapper. Ta bort
bottenpapperet, lat plattan svalna. Bre
jordgubbssylt pa tartan. Smélt chok-
laden férsiktigt i mikrovagsugn. Ror
mascarponeosten mjuk, ror i chokla-
den Virm blandningen ett 6gonblick
pa halv effekt i mikrovagsugnen, vispa
den till ett jimnt skum. Foérdela 2/3 av
blandningen over tartbottnen. Rulla
ihop tartan och stéll den tickt i kylska-
pet till minst en timme. Spritsa resten
av chokladkrémen 6ver tartan, garnera
med karamellerna.
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Caesarpaj

10-12 portioner

Botten

100g margarin

3dl vetemjol

1/2tsk  salt

1 agg

Fyllning

700g strimlor av kycklingbrost,
naturella

1 16k

2-3 vitldksklyftor

4 ansjovisfiléer

1tsk salt

4 SAMARBETE MAT OKTOBER 2014
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Kade salta:

ennypa grovmalen svartpeppar

3 agg

3dl mjolk eller gradde och mjolk
1509 riven parmesanost

Paytan

1férp. (140 g) baconskivor

100g isbergssallat

50¢g parmesanspanor

Blanda det mjuka fettet och mjo-
let. Tillsétt saltet och dgget och ror
det hela jamnt. Tryck ut degen lings
bottnen och kanterna av en spring-
form (@ ca 24 cm) klidd med bak-
platspapper. Nagga degen med en
gaffel, stéll den i kylskapet. Stek kyck-

lingstrimlorna. Tillsétt de skalade och
hackade l6karna och ansjovisfiléerna
strax innan de dr firdiga Vind i pan-
nan tills 16karna &r mjuka. Stéll det hela
att svalna. Blanda fggen, mj6lken och
den rivna parmesanosten sinsemel-

lan. Fordela kycklingblandningen pa
bottnen, hill dggmjolken Gver. Gridda

i ugn pa mittfalsen, ca 40 minuter i
200°C. Tick pajen med bakplatspapper,
om den verkar bli alltfér mork. Skér
baconskivorna i sma bitar och stek dem
knapriga i panna. Lat fettet rinna av pa
hushallspapper. Riv sallaten. Stré sallat,
baconskivor och parmesanspanor pa
den nagot avsvalnade pajen.



Koagulerad laxpaj
12-14 portioner

1férp. (180 g) havreskorpor

100g margarin

Fylining

4 gelatinblad

300g kallrokt lax i skivor

1 rodiok

1kruka dill

2dl vispgradde

1burk (200 g) farskost med
raksmak

1burk (200 g) graddfil

ennypa salt och grovmalen vit-
peppar

1 pressad citron, saften

Garnering

1férp. (150 g) kallrokt lax i skivor

dill

Kor skorporna till mjol i en blen-
der. Ror i det smilta margarinet.
Tryck blandningen pa bottnen av en
springform (diam. 24 cm) tickt med
bakplatspapper. Ligg gelatinbladen i
blot i kallt vatten. Strimla laxskivorna.
Skala 16ken; hacka 16ken och dillen.
Vispa gridden. Ror firskosten mjuk
med graddfilen. Tillsitt 16ken, dillen
och kryddorna. Vind i den vispade
gridden och laxstrimlorna. Los gela-
tinbladen i kokhet citronsaft. Tillsitt
gelatinet i en tunn strale i fyllningen
under omroring. Hill fyllningen i for-
men. Tick och still i kylskapet att
stelna till nésta dag. Garnera med kall-
rokt lax och dill.

Platpaj med malet kott

ca 15 portioner

Botten

21/2dl vatten

259 jast

1tsk socker

1tsk salt

1dl ragkli

ca6dl jastbrodsmjol
2msk olja

Fyllning

1ask (200 g) champinjoner
400g malet kott
Tmsk olja

2 rodidkar

2 vitloksklyftor
1tsk salt

ennypa grovmalen svartpeppar
2 tsk oregano

2 paprika

1burk (200 g) graddfil
2msk tomatpuré
1509 riven ost

Los jdsten i fingervarmt vatten, till-
sétt socker, salt och kli. Vispa i hilften av
mjolet. Tillsétt oljan och resten av mjo-
let. Arbeta degen smidig. Lat den jisa
till dubbel storlek under duk. Ansa och
skiva svamparna. Rosta svamparna i torr
panna, ta dem at sidan. Skala och strimla
16ken, pressa vitloken. Hetta upp oljan i
pannan, fris kottet. Tillsétt Ioken. Fris
ett 6gonblick. Klyv paprikorna, ta bort
stammen och frona. Stycka paprikorna,
tillsdtt dem med svamparna i kottet. Ror
ihop griaddfil, tomatpuré och hilften av
osten. Kavla ut degen till en platta som
nitt och jgmnt ryms pé en langpanna.
Fordela forst kott- och sedan graddfils-
blandningen pa degen. Toppa med res-
ten av osten. Gridda i ugn pa mittfalsen,
ca 15 min i 225°C.

P L L

Paj med bar- och yoghurt-

fyllning

ca 15 portioner

200g margarin

11/2dl  socker

2 agg

2dl havreflingor

4dl vetemjol

2 tsk bakpulver
Fyllning

200g djupfrysta svarta vinbar
200g djupfrystalingon
2msk potatismjol

4dl yoghurt med vanilj
2 agg

1dl socker

Vispa fettet och sockret till skum.
Vispa i dggen ett i taget. Ror i havre-
flingorna och mj6let med bakpulvret
iroért. Tryck ut degen med mj6lade
hinder pa papper i en lag ugnsform
(ca 30 x 40 cm). Ror potatismjdlet
i biren, férdela biren 6ver degen.
Blanda yoghurt, dgg och socker sins-
emellan, hill 6ver biren. Griadda ca 30
minuter pa nedre falsen i 200 grader.

Valkommen till arenan for
matdebatten i Finland att fa
information och paverka. Texterna
skrivs (pa finska) av experter
inom S-gruppens mathandel och
gastande skribenter fran andra
omraden i matvarlden.
www.patarumpu.fi

SUOMALAISTA
RUOKAKESKUSTELUA

§ Patarumpu
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Mjuk vegetabilisk spread Blomkalssoppa med vitlok

Tzatziki pa zucchini Ljus rotsaksfrestelse
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Tjusa med vitlok

Vitloken, som bildar en |6k bestaende av flera sma klyftliknande I6kar,
ar I16ken med den kraftigaste och mest aromatiska smaken.

Mjuk vegetabilisk spread

1 aubergine

1 paprika

1 rodlok

2msk olivolja

1tsk salt

ennypa grovmalen svartpeppar
2 vitloksklyftor

2msk tomatpuré

1tsk oregano

Stycka gronsakerna och bre ut dem
pa bakplatspapper pa en plat. Ringla
olja 6ver, krydda med salt och pep-
par. Rosta gronsakerna 40 minuter i
ugn i 200 grader. Pressa vitloken pa

gronsakerna. Ligg gronsakerna i en
matberedare med hackarkniv. Tillsdtt
tomatpuré och oregano. Kor bland-
ningen jimn. Anvind som spread.

Tzatziki pa zucchini

4 portioner

1 liten zucchinin
1tsk salt

11/2dl  turkisk yoghurt
1 vitloksklyfta

en nypa grovmalen svartpeppar

Skala zucchini och riv den grovt,
ldgg det rivna i ett durkslag. Stro salt
over, lat det rivna ta smak och rinna av
i 15 minuter. Pressa dnnu ut 6verflo-
dig vitska med en sked. Ror det rivna
med yoghurt, en riven vitloksklyfta
och grovmalen svartpeppar. Lat bland-
ningen ta smak ett 6gonblick.

Ljus rotsaksfrestelse
4 portioner

300g palsternacka
200g rotselleri

5 mjoéliga potatisar
3 vitléksklyftor
1tsk salt

3dl gradde

Skala rotsakerna och skir dem
i tunna strimlor. Du kan ocksa
anvinda den grovre rivkniven i
matberedaren. Skala och hacka
vitloksklyftorna. Ror vitloken och
saltet med de strimlade rotsakerna.
Ligg blandningen i en smord ugns-
form. Ringla gridden 6ver. Stek i
ugn, ca 30 minuter i 225°C. Tick
med firskfolie, 1at ritten vila ca 10
minuter innan den serveras.

Blomkalssoppa med
vitlok

4 portioner

4 vitldksklyftor

1 16k

2msk olja

1kg blomkal

1 gronsaksbuljongtarning
6dl vatten

1tsk timjan
100g naturell farskost
2dl vispgradde

Skala och hacka vitloksklyftorna
och 16ken. Fris l6karna ca 10 minu-
ter i olja i en kastrull pa svag virme.
Ansa blomkalen och stycka den i sma
knoppar. Koka upp vattnet, ligg i
buljongtéirningen, timjan och knop-
parna. Koka pa svag virme tills blom-
kalen #r fardig. Tillsétt farskosten
och gridden, koka nagra minuter.
Purea med en stavmixer.
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nabbt och langsamt -

: Smaksatt den snabbla&ade kycklingratten med
i - rod pesto eller kalasa pa langsamt tillredda
i .i tandoorik yfldade kqulingben.
-
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Kycklingben tandoori
4 portioner

4 larben av kyckling

4 msk turkisk yoghurt

1/2 pressad citron, saften
enbit farsk ingefara

1 vitloksklyfta

1msk  garam masala-kryddblandning
1msk  chilikrydda

1tsk salt

1tsk paprikapulver

1tsk gurkmeja

Blanda yoghurt, citronsaft, riven ingeféra, en kros-
sad vitloksklyfta och resten av kryddorna sinsemel-
lan. Ligg larbenen i en stadig fryspase. Héll den
kryddiga yoghurtblandingen i pasen. Tryck luften ur
pasen, tillslut pasen. Vind pasen, sa larbenen mari-
neras pa alla hall. Still pasen i kylskap till nista dag.
Ligg larbenen i en ugnsform. Tillred ca 50 minuter
i 200 graders ugnsvirme eller tills kottet lossnar létt
fran benet.

Kyckling i pesto

4 portioner

400g kycklingbrost

1tsk salt

ennypa grovmalen svartpeppar
2msk vetemjol

Tmsk olja
3msk rod pesto
2dl gradde

1tsk dragon

Krydda kottet med salt och peppar. Sikta vetemjol
pa filéerna. Bryn filéerna ldtt pa bigge sidorna i olja.
Klicka peston i griddburken, skaka om. Hill gradd-
blandningen i pannan under lock 10-15 min., sdnk
viarmen. Lat filéerna bli firdiga under lock. Krydda
de firdiga filéerna med dragon.

SAMARBETE MAT OKTOBER 2014 9



FARDIGT | EN HANDVANDNING

Mellanmal av
gronsaksdrycker

Drycker extraherade ur eller pressade av vegetabilier ar ett
alternativ till komjélk. De lampar sig for alla, sarskilt for dem
som inte kan eller vill anvanda produkter som innehaller
mjblkprotein.
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Dryck av mandel, frukt
och bar

4 portioner

2009 djupfrysta blabar
3 bananer

5di mandeldryck

4 msk krossade linfrén

ca11/2 msk honung

Légg blabiren halvtinade och
bananerna i en blender. Héll i man-
deldrycken. Tillsitt linfrona och
honungen. Kor till en jimn dryck.

Tropisk fruktdryck

4 portioner

1burk  (425/230 g) mangoskivor
i sockerlag

2 bananer

2msk  kokosflingor

4dl risdryck

Lat mangoskivorna rinna av, ligg
dem i en blender. Tillsitt bananerna,
kokosflingorna och den kalla ris-
drycken. Kor till en jimn dryck.

Farskgrét med svarta
vinbar

4 portioner

3dl havreflingor

1dl solrosfrén

1/2tsk  salt

2dl djupfrysta svarta vinbar
5dl havremjolk

1-2 msk honung

Blanda de torra ingredienserna sin-
semellan i en bunke. Purea de svarta
vinbéren ritt grovt med en stavmixer

eller en gaffel och tillsétt dem i grot-
ingredienserna med havremjolken-
Lat groten sta minst tre timmar eller
over natten. Séta med honung.

Banan- och jorgubbs-

pudding

4 portioner

2 bananer

250g djupfrysta jordgubbar

10 (glutenfria) pepparkakor

1burk (0,25 ) vispbart soja-
preparat

2 tsk vaniljsocker

Skala och stycka bananerna. Hacka
de halvtinade jordgubbarna. Krossa
pepparkakorna. Vispa sojaprepara-
tet, smaksétt med vaniljsocker. Varva
banan, jordgubbar, kexsmulor och
skum i portionsglas. Servera som mel-
lanmal eller dessert.

2 FOODIE FI

| tjansten Foodie.fi ser du uppgifter
om priser och sortiment i din

egen butik. Dar kan du ocksa se
produktfakta och géra upp en
inkopslista.
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Texmex-knackkorvssoppa

4 portioner

400g knackkorv

1 16k

1Tmsk olja

2 morotter

3 potatisar

1 vitloksklyfta

2msk texmex-kryddblandning

8dl vatten

1 grénsaks- eller
kéttbuljongtarning

2msk tomatpuré

1burk  (420/210 g) vita bénor i
tomatsas

groén paprika

(200 @) djupfryst majs
hackad persilja

1 pase
2 msk

Stycka knackkorvarna. Skala och
hacka loken. Skala och stycka morot-
terna och potatisarna. Rosta korvarna
i en kastrull. Stéll dem at sidan. Till-
sitt oljan och 16ken i kastrullen. Till-
sitt mordtterna och potatisen. Pressa
i en vitloksklyfta. Tillsétt kryddbland-
ningen, vattnet och buljongtirningen.
Koka en stund pa svag virme tills
gronsakerna ér fardiga men fasta. Till-
sitt knackkorv, tirnad paprika och
majskorn. Koka dnnu nagra minuter.
Garnera med persilja.

Thaikorvsas

4 portioner

500g lankkorv

1 16k

3 morotter

1Tmsk olja

3msk rod currypasta
1burk (400 g) kokosmjolk
2msk hackad persilja

Skala korvarna, klyv dem pa ling-
den. Skér snett i tunna skivor. Skala
och hacka I6ken. Skala och klyv
mordtterna. Skir snett i tunna skivor.
Rosta korvskivorna i en torr belagd
panna. Stéll dem at sidan. Tillsitt en
skviitt olja, 16ken och morotterna i
pannan. Fris ett 6gonblick. Tillsétt
currypasta, kokosmjolk och korv. Koka
nagra minuter. Stro till sist hackad
persilja 6ver.

Korvsmorgasar

4 portioner

250g lankkorv

4 skivor bacon

4 kluvna ragbitar
3msk majonnas

2 tsk senap

4 sallatsblad

3 tomater

1 rodiok

Skala korvarna och skir dem
snett i langa skivor. Rosta korv- och
baconskivorna i pannan. Blanda
majonnis och senap, bre blandningen
pa brodskivorna. Ligg pa sallatsblad,
skivor av tomat, korv, bacon och réd-
16k. Ligg pa locken.
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Bouillabaisse
- adlingen bland fisksoppor

| den ursprungliga sydfranska
fisksoppan bouillabaisse anvander
man flera olika fiskarter och skaldjur.
Soppan serveras med aioli och
krutonger, dvs. vitlbksmajonnas och
rostade brédtarningar.

e
1
N { \
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Bouillabaisse med aioli
6 portioner

300g lax

300g gos

1 pressad citron, saften
2msk olivolja

2 vitloksklyftor

1 16k

enbit  purjoldk

2 stora moroétter

2 stjalkar bladselleri
0,25g saffran

8dl fiskbuljong

2dl vitvin

2msk tomatpuré

1tsk timjan

1/2tsk  salt

1

b
1

Tillred aiolin. Vispa med elvisp en fin-
hackad vitldksklyfta, aggulan, citronsaften
och kryddorna.

1/2tsk  cayennepeppar
1burk (200/120 g) musslor

i saltvatten
Dessutom

rostade skivor av baguette

Aioli, dvs. vitloksmajonnads

1 vitloksklyfta

1 aggula

1msk  citronsaft

1/2tsk  salt

ennypa grovmalen vitpeppar
11/2dl olivolja

>1;
%

N
N\

"\.

N
.

2

Tillsatt férst oljan droppvis under god
vispning. Tillsatt resten av oljan i en tunn
strale da blandningen har tjocknat.

Stycka fiskarna, smaksatt dem med
citronsaft.

Hacka I6karna, stycka purjoléken, morét-
terna och sellerin. Fras gronsakernaiolja i
en kastrull.

Tillsatt saffran, fras ett 6gonblick. Hall den

kokheta buljongen och vitvinet i kastrul-
len. Koka ca 5 minuter.

Tillsatt fiskkottet, tomatpurén och resten
av kryddorna. Lat ratten sjuda nagra minu-
ter. Tillsatt musslorna. Servera soppan med
rostade brédskivor och aioli.

SAMARBETE MAT OKTOBER 2014 15



Avokado ar pop

Avokado, som hirstammar fran
Centralamerika, ir ett trid i familjen
lagervixter med storkérniga &tliga bér.
Formen varierar fran pironformad till
klotrund, det oitliga skalet &r liderak-
tigt och fran ljusgront till néstan svart.
Det mjuka fruktkottet har en mild men
sdrpriglad, nagot notaktig smak.

Hantering och anvandning

Avokadon klyvs och den stora kér-
nan avlidgsnas. Avokadohalvorna kan
skalas eller gropas ur och anvindas
styckade i sallader eller skivade som
paldgg. Férdjupningen efter kér-
nan kan ocksa fyllas med t.ex. 16jrom
eller rikor och majonnis. Fruktkottet
morknar mycket snabbt genom oxida-
tion; hindra det genom att pensla ytan
med citronsaft. Urgropta avokadoskal
kan anvindas som serveringskirl for
en forrittssallad. Puread avokado gor
sig i dressingar, kalla soppor, drycker
och spreads och i smoérgastartor. All-
ménnast anviinds avokado kanske som
huvudingrediens i guacamole, en mex-
ikansk dipp som ocksa anvinds som
fyllning i wraps. Avokado kan ocksa
tillséittas i desserter, t.ex. glass. Avo-
kado kan med férdel serveras med
citrusfrukter, ananas, skaldjur, kyck-
ling och skinka.

Hur kanner man mognaden?

En mogen avokado ger lite efter vid
ett ldtt tryck pa toppen. En mogen
avokado haller sig inte linge. Om
fruktkottet har morknat, dr avokadon
6vermogen. En hard avokado mognar
pa nagra dagar i rumstemperatur inne-
sluten i en plastpase.

16 SAMARBETE MAT OKTOBER 2014

Naringsvarde

Till skillnad fran andra frukter
innehaller avokadon 15-30 procent
fett, till stor del hogklassiga omiit-
tade fettsyror. Avokado innehéller
ca 200 kcal/100 g, mer eller mindre
beroende pa fetthalten. Dessutom
innehaller fruktkéttet rikligt med
kostfiber, kalium, B- och E- vitaminer
och K-vitamin.

Férvaring

Avokado ska forvaras svalt, i 10-14
grader. Avokado producerar stora

Graddig avokadopasta

4 portioner

1 16k

1msk  olivolja

2 vitloksklyftor

3 avokadofrukter
2msk citronsaft

1burk (150 g) creme fraiche

ennypa salt och grovmalen svart-
peppar

ca 250 g spaghetti

Skala och hacka loken och vitloks-
klyftorna. Fris lokarna i olja. Klyv
avokadofrukterna, ta bort kiirnan. Ta
ut och térna fruktkottet. Mosa frukt-
kottet av en avokado med en gaffel i
en bunke, ror i créme fraiche. Tillsitt
avokado-créme fraiche i l6kbland-

ningen. Sténk citronsaft 6ver resten av

avokadotirningarna. Hetta upp sasen
under omroring. Tillsdtt avokadotér-

ningarna i sasen, krydda. Servera med

kokt pasta.

méngder etylen, som férsdmrar andra
frukters och gronsakers hallbarhet.
Forvara inte avokado i nidrheten av
frukter som #r kénsliga for etylen,
t.ex. kiwi, gurka och sallat.

Tips

Om du anvander bara en halv
avokado, ska du lata karnan sitta
kvar i den andra. Kdarnan bromsar
oxidationen av fruktkottet.

Varje vecka i oktober publiceras ett
nytt recept (pa finska) med avokado.
www.yhteishyva.fi

A4 FOODIEFI e
Fl
Konceptchef Sanna Autio, SOK [ nggm.,,.,,e“
Text och fotoarrangemang Katri Schroder Foto Laura Riihela [F1/28/001 |

Overséttning Fintranslations Ltd Oy/Christian Westerlund

Anvant papper bor
samlas in och
atervinnas

Rekvisita Prisma och Sokos



