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MOT VAREN
MED GRONSA
ISASONG

Kocka nu med sparris, blomkal,
banan, papaya och citron.

Overraskande god hot dog av
sparris. En saftig dggstanning
kréner anrdttningen.

x HOT DOG AV SPARRIS x

10 sma hotdogsemlor
250¢g gron sparris

AGGSTANNING
5 agg
1dl griadde

ennypa salt
114 dl riven parmesanost
Till stekning smor

Skolj sparrisen’och skir avden triiga .
nederstadelen. Skalasparrisen frén =
knoppen nedat med en skalare med .
rorligt blad; tavara pa skalen och neder- " -
delarna. Koka upp ca en liter vattenien
gryta. Koka sparrisarna ndgra minuter
under lock. Hill av vattnet. Vind spar-
risen i en klick smor. Svep in sparrisen
ifolie sa stjalkarna halls varma. Knick
aggen i en bunke och ha sénder gulorna.
Rorigradde och salt. Smalt en klick
fettien panna, hill 4ggblandningen
ipannan. Tillred ett 6gonblick pa

svag virme, ror om ordentligt utmed
bottnen. Tillsétt storsta delen av den

rivna parmesanosten, ror om och koka

tills stanningen &r fuktig men fast. Klyv
och rosta semlorna. Fyll semlorna med
dggstanning och sparris, stro resten av
osten over.

- .
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skala Spag‘::r:“ k“ep,ﬁed rorligt

av sparrise
overblivna
soppor eller saser

x MAC&CHEESE
MED BLOMKALx

Med blomkal blir den amerikanska
pastardtten med ost — mac’n’cheese

- lite ldttare.
1 blomkal
5dl fusilli (figurpasta)

250¢g cheddarsmailtost fér mat-
lagning (Koskenlaskija)

150 g riven ost

1tsk salt

ennypa grovmalen svartpeppar

Stycka blomkalen i sma knoppar. Koka
pastan 4 minuter i vatten smaksatt
med salt. Tillsitt blomkalen, koka
ytterligare 5 minuter. Hill av vattnet.
RoOr i smiltosten, den rivna osten

och kryddorna. Hill blandningen i

en ugnsform. Tillred ca 15 min i 200
graders ugnsvirme, eller tills ytan ar
vackert brun.

Lossa, koka
och anvan

- ocksa
’ - . plomkalens
; g blad.

x SPARRIS- OCH
NUDELSALLADx

Den matiga salladen dr god
till bade fisk- och kottriitter.

250¢g gron sparris
1platta snabbnudlar

P23 gurka
3 stjilkar salladslok
1 Lime

2 msk hackad basilika

2 msk hackad fiarsk mynta

1 msk olivolja

ennypa saltoch grovmalen
svartpeppar

Skolj sparrisen och skir av den tri-
iga nedersta delen. Skala sparrisen
fran knoppen nedat med en skalare
med rorligt blad; ta vara pa skalen
och nederdelarna. Stycka brocco-

li och koka bitarna tillsammans
med nudlarna nagra minuter i lite
vatten smaksatt med salt. Skolj med
kallt vatten och lat ingredienserna
rinna av. Riv gurkan grovt. Hacka
salladslokarna. Tvitta limefrukten,
riv skalet och pressa saften. Blanda
salladsingredienserna med limesaf-
ten och skalet, hackade orter och
olja. Krydda med salt och peppar.
Lat salsan sta en stund i kylen innan
den serveras.
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x SPARRIS- OCH ARTSOPPA
MED PEPPARROTSGRADDE x

Arter ger sparrissoppan

en frdsch smakbrytning.
500g gron sparris
1 liten 16k
1msk olivolja
8dl gronsaksbuljong

1pase (200 g) djupfrysta arter
2-3msk hackad farsk mynta

1 limefrukter, saften
en nypa salt

PEPPARROTSGRADDE

150 g créme fraiche

2-3msk pepparrotskrim

Skolj sparrisen och skir av den triiga
nedersta delen. Skala sparrisen fran
knoppen nedat med en skalare med
rorligt blad; ta vara pa skalen och
nederdelarna. Stycka sparrisarna.
Skala och hacka l6ken. Fris 16karna
mjukaioljaienkastrull. Tillsatt
gronsaksbuljongen och drterna. Koka
2 minuter. Tillsitt drterna, koka caen
minut. Tillsdtt mynta och purea sop-
pan. Krydda med limesaft och salt.
ROr ut pepparrotskrimen i créeme
fraiche, servera till soppan.



Siisongens gronsaker

sparris x blomkal x banan x papaya x citron

|

xBANANSMOOTHIE
MED KOKOS x

bananer
syrligt dpple
citron
dl osoOtad kokosdryck
(GoGreen)
(2msk socker eller honung)

B

Skala och stycka bananerna och épplet.

En ndrande smoothie Pressa saften ur citronen. Ligg ingre-
dr snabblagad och frisk '  diensernaien mixer. Tillséitt dessutom
i smaken och haller kokosdrycken, s6ta enligt smak och
hungern pad avstand. tycke med socker eller honung. Kor till
en slit dryck.

o

En kryddig, syltliknande
chutney dr god som tilltugg till
kétt-, fisk- och kycklingrdtter.

x BANANCHUTNEY x
1 paprika
1 1ok
2 vitloksklyftor

1msk olja

15 tsk  currypulver
ennypa kanel

4msk  &ppelciderviniger
114dl socker

2 bananer
ennypa saltoch grovmalen
svartpeppar

Klyv paprikan, ta ut stammen och kér-

norna. Skir den i sma térningar. Skala

och hacka l6ken och vitloksklyftorna.

Fris loken och paprikan med kryddorna

& ioljaien kastrull. Tillsdtt vinéger och

socker. Koka ca 15 minuter utan lock pa

i : svag varme. Skala och stycka bananerna.

G = glutenfri 5 ARy :

M = mjolkfri P T e . Tillsétt i kastrullen, koka 5 minuter.

V = vegetarisk = e Krydda, still att svalna.
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Citronsmor krj;ddar' kokt—"
sparris, grillad fisk och
kyckling och gor dem saftiga. .

x CITRONSMOR x

1 citron, det rivna skalet
200g smor

Tvétta citronen omsorgsfullt, riv dess
skal. Ror det rivna skalet i det mjuka
smoret. Forma smoret till en stang, sla
in det i smorpapper och still stangen i
kylskap Skir chokladplattan i bitar.

’c) FOODIE FI

Pris- och sortimentinformation
for den egna butiken finns pa
tjansten foodie.fi. Dar kan du
ocksa se produktinformation

och gora koplistor.
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Papaya i en sas av kinesisk typ dr
gott till kalkon. Servera basmati-
eller jasminris till rdtten.

xFRUKTIG
KALKONSAS x

papaya

ca 500 g filéschnitzlar av kalkon
1msk olja

16k
vitloksklyfta

1tsk salt
L2 tsk grovmalen svartpeppar
1pase (200 g) djupfrysta gréona

bonor i bitar

SOTSUR SAS

1142dl ananasjuice
15dl  socker

2msk sojasas
calls msk tomatpuré
1msk majsstiarkelse

Klyv papayan, ta bort frona, stycka
frukten. Skala l6karna och skir dem i
skivor. Stycka kottet, bryn bitarnai olja
ien panna. Tillsétt 16ken da kottet ar
néstan fardigbrynt. Krydda med salt och
peppar. Blanda till sasen av ingredien-
serna. Tillsétt vitska, bonor och papaya
i pannan. Koka 5 minuter.



Lax och koriander ar
en lacker kombination.
Pensla ugnslaxen med
korianderpesto. Du kan
ersatta pinjenotterna
med mandel, som ar
formanligare.

LAX MED

KORIANDERPESTO
6 PORTIONER | 6

Skydda skarbridan med

Omslagsp, <
hanterar ﬁs';('feret da du

1kg laxfilé
1tsk salt
ennypa grovmalen vitpeppar

KORIANDERPESTO
1 kruka koriander
3 msk skalad mandel

Inspireras till -~
battre mat pa Ya hackad vitlok
Samarbete. 3msk  riven parmesanost
ennypa salt

2msk  olivolja

Ligg laxfilén i en litt oljad ugnsform.
Tillred ca 20 minuter i 200 grader. Ligg

ingredienserna till peston i en blender

= = och kor det hela till en grov krdm. For-
G r? n_a gro nsaker germ aten . dela peston 6ver den stekta fisken och
goda naringsamnen och vacker farg. servera omedelbart.

PESTOMINESTRONE

4 PORTIONER [ VIM Minestrone f3r f:
smak av pesto o
gronsaker.

VA purjolok

1 zucchini

300g broccoli

171 gronsaksbuljong

1dl raketspaghetti

1burk  (290/175 g) forkokta kikarter

200g djupfrysta arter

1 stor tomat

2 msk pesto :
En 6ppnad burk

Skir purjoléken i ringar, skolj och lat pesto haller langre,

rinna av. Stycka zucchinin. Stycka om du héller lite

broccolin i sm& knoppar, stycka skaftet. oljaiburken.

Hetta upp gronsaksbuljong i en kastrull, g

tillsitt spaghettin. Koka 2 minuter.

Tillsdtt purjolok, zucchini och broccoli,

skolj och tillsitt kikdrterna. Koka 3-4

minuter, tills gronsakerna ar fardiga

men inte for mjuka. Klyv tomaten, ta ut

stammen och inkramet. Skir fruktkot-

tetitdrningar. Tillsitt drter, tomater

och pesto. Koka upp soppan.

6 SAMARBETE MAT



Tomat- och fetaostsallad ar gott som forratt eller tilltugg. Du kan ocksa anvanda
fardiga osttarningar. Anvand i sa fall den smakrika oljan som dressing.

TOMAT- OCH FETAOSTSALLAD
4 PORTIONER | G |V

1 huvud romainesallat Skolj, torka och strimla sallats-
200 g tomater bladen. Skér tomaterna i skivor.
2 gurka Skala gurkan tunt och stycka
200 g fetaost den. Blanda sallat, gurka och
2 msk hackad farsk mynta tomat i en bunke. Toppa med
1 msk olivolja en hel eller smulad bit fetaost.
2 tsk rédvinsvinager Blanda till en dressing av olja,
1tsk oregano vindger och kryddor och ringla
ennypa salt och grovmalen den 6ver salladen.

svartpeppar

SAMARBETE MAT 7

Kycklingbullarna far smak och goda
naringsamnen av spenat.

KYCKLINGBULLAR
MED SPENAT

4 PORTIONER | 6

150 g  djupfryst spenat
400g  malet kott av kyckling
1 Lok

3 vitloksklyftor
1msk olja

2 citroner

1tsk salt

1dl riven parmesanost

Tina spenaten och tryck vitskan ur
deniensil. Ror den i kottet. Skala och
hacka l16ken och vitloksklyftorna. Fris
I6karnaioljaien stekpanna. Lat dem
svalna. Tvitta en citron och riv skalet.
Blanda lokarna, det rivna citronskalet,
saltet och den rivna parmesanosten
ikottet. Forma kottbullar av massan
med vata hinder. Stek dem ca 15
minuter i 225 graders ugnsvirme
eller ca 5 minuter i panna.

NARINGSINNE-
HALLEN | RECEPTEN
YHTEISHYVA.FI

G = glutenfri x M = mjolkfri x V = vegetarisk




en pése; y"
négra gangel’.

Toffeemunkar
CA40ST. | V|

1PORTION BULLDEG

FOR TILLREDNINGEN
olja for stekning och frityr

GLASYR
114dl socker

FYLLNING

1pase (169 g) toffeegodis
(Tjinuskitoffee)

1dl vispgriadde

Gor bulldeg enligt anvisningen.
Forma degen till en stang och

skér den i atta stycken. Skir varje
stycke i fem bitar. Forma bitarna
till bullar. Ligg dem pa en plat att
jésa. Hetta upp oljaien gryta av
gjutjarn. Oljan ir tillricklig het da
en bit bréd bryns pa nagon minut.
Fritera 5-6 munkar at gangen, det
tar nagra minuter; vind dem nagra
ganger. Lat de fardiga munkarna
rinna av pa hushallspapper. Sockra
dem medan de ér heta. Ta godisen
ur omslagen, klipp dem itu. Koka
upp griadden, tillsitt godisen och
koka 5-10 minuter under stéandig
omroring, tills blandningen ar
slét. Lat svalna 10-15 minuter.
Ligg fyllningen i en spritspase och
spritsa lite toffee i varje munk.

x HEMBAGARENS HORNA x

Munkarna

ar foradlade
med harlig
tjinuskifyllning.

"~ gpritsafyllningen
i munkarna
med ett smalt
spritsmunstycke:

8 SAMARBETE MAT




tter ar en oemotstindhg

" : jorde® i d andra notter.
‘ S ocgus ?(l;: :)cksé expergmep;eoar; me
D ka helst forvaras i kylskap- X A g
g R pen klassiska appelta\;( :nserv
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2 lagas har med anan

nner om bostontgrta

socker ?ch smi
skisas och

ami
mbullen som P
;?'rsmaksat med kanel,

ji otter.
ytan ar garnerad med tjinu
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Mockarutor
o0 Ll
med tjinuskiglasyr
16 ST. |V |
200g smor eller margarin
3 agg
3dl socker o
5dl vetemjol Tal'te Tatln
15dl  kakaopulver p ﬁ ananas
pmelc bakpulver 4 PORTIONER |V | Bullar med toffee
jsocker oo

2dl  kaffedryck 4 bladdegsplattor och pekannétter

lburk (227/137 g) ananasringar 12 PORTIONER | V |
GLASYR 50¢g smor
1burk (200 g) tjinuskisas 34 dl farinsocker 1 PORTION BULLDEG
250¢g mascarponeost 1 skalet av en limefrukt

TJINUSKISAS

PA YTAN Tina degplattorna. Placera tre plattor 2dl vispgriadde
1142 dl saltanotter bredvid varandra, lite omlott. Placera 1dl sirap

den fjarde nederst pa tviren, lite omlott 15dl  socker
Smilt fettet och lat det svalna. Vispa med de andra. Tryck degplattorna till
dggen och sockret till skum. Blanda en kvadrat, och kavla ut den till en lite FYLLNING
de torra ingredienserna sinsemellan. storre platta. Runda h6rnen med en 70 ¢ pekannoétter
Ror dem i smeten turvis med svalt kniv. Lat ananasskivorna rinna av. Hetta 50g smor eller margarin
kaffe och fett. Férdela smeten jamnt upp smor och socker i en gjutjarnspan- 1dl socker
pabakplatspapper i en rektangu- na tills sockret borjar karamelliseras. 2tsk  kanel
lar ugnsform (25 x 32 cm). Gradda Still pannan at sidan. Ligg ananasski-
20 minuter i 200°C. Lat bottnen vorna i pannan, smaksétt med rivet skal Gor bulldeg enligt anvisningen.
svalna. Vispa glasyrens ingredienser av en omsorgsfullt tvittad limefrukt. Koka ingredienserna till tjinuskisasen
nagra minuter och bre glasyren over Lyft degen pa pannan med en brédka- ca 5 minuter, tills sdsen tjocknar nagot.
bottnen. Garnera ytan med hackade vel. Griddda ca 15 minuter i 225 grader. Hacka nétterna. Fordela tjinuskisa-
notter. Skir bakverket i kvadrater Lat den svalna. Stjélp upp pajen pa ett sen pa en rektangulir (ca 24 x 28 cm)
med en vass kniv. serveringsfat. ugnsform, stro hilften av pekannot-

terna over. Arbeta degen pa en mjélad
arbetsbénk och kavla ut den till en rek-
tangulér platta. Bre det mjuka fettet pa

Bul]deg 214dl Tjﬁlk Los jéstgn ifingervarm degen, stro sed%n sockr"et med kan.elen

1PORTION |V | 25¢g jast mjolk. Tillsdtt socker, salt och resten av notterna 6ver. Rulla ihop
1dl socker och dgg. Vispai2dlav plattan titt och skér rullen i 12 delar.
otsk  salt mjolet. Arbeta in det mjuka Laggbullarna i formen pa tjinuskin och
1 agg fettet och resten av mjolet, notterna. Jis 15 minuter under duk.
114 tsk kardemumma knéda ett 6gonblick. Jis de- Gridda ca 30 minuter i 200 grader. Stéll
8-9dl vetemjol gen till dubbel storlekunder  formen att svalna. Stjalp upp formen
100g  smor eller margarin duk pa varmt stille. och lossabullarna fran varandra.

SAMARBETE MAT 9



B « VAD VALJA?x !

1. BROSTSCHNITZELN ir skuren s3,

att bade brostbenet och skinnet féljer med;
kottet halls smakligare och saftigare under
tillredningen. Bryn schnitzlarna i panna,

sa blir ytan knaprig. Stek dem sedan firdiga

ﬁ HUJRDAN A
KYCKLING SKA
AG KOPA”.

Vilj kycklingbitar enligt
ritten du lagar.

KYCKLINGKOTT ir litt och har

lag fetthalt. Av de olika delarna av en
kyckling kan man laga en méngd ritter,
de flesta snabbt. Kycklingkott, bade helt
och malet, ska alltid vara genomstekt
eller -kokt. Innertemperaturen ska
stiga till 73-75 grader. Man kan kolla
temperaturen genom att sticka kottet
pa det tjockaste stéllet med en pinne.
Kottet dr fardigt, da vitskan som sipprar
ut dr helt klar.

HANTERA KYCKLING RATT

Forvara och hantera kycklingkott se-
parat fran andra livsmedel. Tillred inte
ratter som inte ska hettas upp med red-
skap som du har hanterar ra kyckling
med. Tvitta hinderna, arbetsredskapen
och arbetsbéinken sa

2. KYCKLINGKLUBBA kallas
laret och benet. Ben- och larbitar
med ben séljs ocksa separat.
Alla blir de morast och saftigast ,
iugn, men de kan ocksa grillas ) L j&,j
och anvéndas i grytrétter. Malet ¢ b gt
kycklingkott tillverkas av benfria % A
lar och ben. 3. LARFILEN ir oftast skinnfri. Eftersom det finns

fett palarfilén, blir maten saftig och god. De lampar

sig fint for réatter som tillreds i ugn. Larfilé kan ocksa

stekas i panna och grill. Tillredningstiden ar ldngre dn

for brostkott.

10 SAMARBETE MAT



4. Av VINGARNA brukar man
anvianda den platta mellanbiten eller
axeldelen, det s.k. vinglaret. Vingarna
blir utmairkt plockmat i ugn eller
grill.

5. Av kycklingens olika delar har BEN- OCH 3 B
SKINNFRI BROSTFILE den ligsta fetthalten.

Industrin tillverkar olika slags schnitzlar, som

kan anvindas mangsidigt i koket: stekas i ugn eller

panna och grillas. Av brostfilé och benfritt larben

tillverkas strimlor, som ldmpar sig for soppor,

saser och wokritter.

ORIENTALISKA
KYCKLINGSPETT

SE RECEPT PA FINSKA
YHTEISHYVAFI

6. INNERFILEN ir den méraste
delen av kycklingen. Den blir
snabbt fardig, och dr utmarkt i
sallader och saser. Av innerfilén
kan man bulta tunna filébiffar.

SAMARBETE MAT 11



x ENKELT MEN GOTT x

Klyv paprig
an, ta yt
Stammen och k3
Skélj bort r, arnorna,
.. @
"6na, sten ay

x KOTTFARSSAS

Veckans matlista ir varierad och mangsidig. MED THAIACCENT x
Du kan ocksa laga storre satser och frysa en del. 4 PORTIONER | M |

1 16k

2 vitloksklyftor

enbit farsk ingefara
400g  malet kott

1msk olja
2msk rod currypasta
- 400g  kokosmjolk
' 7 A 1msk  sbtsojasds
i . 2msk  hackad koriander

Skala och hacka 16ken och vit-
I6ksklyftorna. Riv ingefiran. Stek
kottetioljaien stekpanna, tillsatt
16k och ingefira da kottet dr néstan
fardigt. Tillsitt currypastan och ror
blandningen jamn. Tillsatt kokos-
mjolk och sojasas, koka sdsen 5-10
minuter pa svag virme. Garnera
med hackad farsk koriander. Servera
med basmatiris.

Kottfirssdsen
far en thaildndsk
smakbrytning av
thaicurrypasta och
kokosmjolk.

\ 12 SAMARBETE MAT y
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Laxfrestelse pa djupfrysta
potatisstrimlor dr en enkel match.
Medan frestelsen dr i ugnen,
hinner du laga en frdsch sallad.

x LAXFRESTELSE
MED PEPPARROT x

6 PORTIONER | G |

1kg potatisstrimlor (frysvara)
ca250g kallrokt lax i skivor
1kruka dill

1tsk salt
125g farskost med pepparrot
4dl gradde

2-3 msk pepparrotskram
Smor till pensling av formen

Varva potatisstrimlor, kallrokt
lax och dill i en smord ugnsform.
Krydda med salt mellan varven.
Vispa fiarskost, gradde och pep-
parrotskriam sinsemellan. Ringla
blandningen i formen. Tillred
riatten ca en timme i 225 grader.
Tack med folie och 14t réitten vila
5-10 minuter innan den serveras.

NARINGSINNE-
HALLEN | RECEPTEN
YHTEISHYVA.FI

G = glutenfri x M = mjolkfri x V = vegetarisk

Den hdr korvsoppan har
inspirerats av ungersk gulasch.
Kottet har hdr ersatts av korv,
som blir fdrdig mycket hastigt.

x GULASCH-
SOPPA MED KORYV x

4 PORTIONER | G |

500 g lankkorv
1 msk olja

1 lok

2 vitloksklyftor

4 potatisar

1 morot

1 paprika

8dl vatten

1 kottbuljongtarning
5008 passerade tomater

1% tsk paprikapulver

1tsk kummin

1tsk salt

ennypa grovmalen svartpeppar
Dessutom persilja

Skala och tdrna korven. Skala och
hacka lokarna. Fris korvbitarna l4tt
ioljaien stekpanna, tillsétt 1oken.
Fris ett 6gonblick. Stéll blandningen
at sidan. Skala och térna rotsakerna.
Stycka paprikan. Hetta upp buljong
och passerad tomat i en kastrull. Till-
sétt rotsakerna, paprikan, korven och
16ken samt kryddorna. Koka pa svag
virme 15-20 minuter, tills gronsaker-
na ir fardiga. Tillsatt evt. hackad farsk
persilja.

SAMARBETE MAT 13

Bitar av tortillapldttar, som
ocksd kan rostas, dr gott tilltugg
till den mexikanskinspirerade
kycklingsoppan.

x TEXMEX-
KYCKLINGSOPPA x

4 PORTIONER | M |

300g strimlor av kycklingbrost
1 msk olja

1 rodlok

2msk  tacokryddmix

11 vatten

2 honsbuljongtarningar

3msk  tomatpuré

1burk  (290/175 g) forkokta
kidneybonor

2 paprikor

1 bananer

1pase (200 g) majs

Dessutom koriander eller persilja

Bryn kycklingstrimlorna i olja, tillsitt
en skalad och hackad r6dl6k och
tacokrydda. Koka upp kycklingbuljong
och tomatpuré i en kastrull. Skolj kid-
neybonorna och lat dem rinna av. Skir
paprikorna i stycken. Tillsitt bonorna,
kycklingstrimlorna och paprikorna.
Koka ca 5 minuter. Stycka och tillséitt
bananen, tillsitt majsen. Koka nagra
minuter. Stro koriander eller persilja
over.



x ONSKERECEPTET x

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

2

PAJEN DOFTARZ™,
BASILIKA

Medelhavs-
inspirerad kottpaj

14 PORTIONER
250¢g smor eller margarin Degen ar en lattare
4dl vetemjol version med kvarg,

1tsk bakpulver och pajen kan frysas.

lburk (250 g) kvarg

FYLLNING -

400g  malet kott

1msk olja

1 16k 3
2-3 vitloksklyftor

2msk  tomatpuré

1tsk oregano

1tsk salt

ennypa grovmalen svartpeppar
10-12  Kkorsbirstomater

1/2 kruka basilika
PENSLA MED
1 agg

Nyp i en bunke fettet och de sinsemel-
lan blandade torra ingredienserna. Ror
ikvargen. Sla in degen i plastfilm och
still den i kylskap. Bryn kéttetioljai
en panna, tillsitt hackad 16k och vitlok.
Krydda med oregano, salt och peppar.
Ta at sidan, rér i tomatpurén. Lat den
svalna. Kavla ut degen pa bakplatspap-
per till en stor rektangulér platta. For-
dela kéttfyllningen pa den ena halvan
av plattan. Toppa med korsbarstomater
och rivna basilikablad. Vik den andra
delen av degplattan 6ver fyllningen,

vik lockets kanter under bottnen och
tryck fogen tit. Pensla ytan med 4gg och
nagga locket med en gaffel. Griddda 25
minuter i 225 graders ugnsviarme. Téck
mot slutet av graddningen med ett ark
bakplatspapper, sa ytan inte branns.
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x REDAKTOR Jenni Saarilahti x

lla-Maija Tuominen, 50,

bor i Lembois i Birkaland.

Hon ér gift, och har en

dotter som redan har flugit
ut fran fordldrahemmet. Ulla-Maija har
ett arbete och siger sig tycka om en god
vardag.

”Jag simmar aret runt, njuter av att
pysslai tridgarden och vara pa sjon med
min man, och reser girna med mina
vianner.”

INSJOFISK OCH

EXPERIMENT | KOKET
”Jag gillar enkel och god mat, mat med
rena smaker. G6s och abborre, som det
finns gott om aret om i sjon hér intill,
ar favoriterna. Gronsakerna fran den
egna tridgarden och dggen som de egna
hoénsen virper smakar ocksa. For mig
ar det viktigt att veta varifran maten
kommer”, sdger Ulla-Maija om sina
favoritrétter.

”Fardigmat dr mycket praktisk till
vardags, fortsitter hon. I veckan kockar
jag snabbt enligt bekanta recept, men pa
veckosluten ir jag en experimenterande
hemmakock. Jag studerar nya recept,
och ldgger ned tid och méda pa att hitta
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ingredienser, laga mat och planera
dukningen.”

Enligt Ulla-Maija dr den basta
matstunden ostressad och tillbringad i
gott och stort séllskap. Hon minns sina
finaste matupplevelser.

”Det dr nu trettio ar sedan, men jag
minns dnnu hur pizza, som da var en
sillsynt delikatess, doftade pa Rosso i
Koskipuisto i Tammerfors.”

OMVAXLING |
FAVORITRECEPTET
Vardagar handlar Ulla-Maija oftast i
Sale, till veckosluten handlar familjen
oftast i Prisma.

”Kopkorgen fylls ofta av rena bas-
varor.”

Ocksa en erfaren kock behéver emel-
lanat nya idéer. Ulla-Maija funderar pa
hur hon skulle kunna variera kéttpajen,
som dr bra och bekvim bjudmat f6r
Overraskningsgéster.

”Ko6ttpajen, som man kan tillreda
ialla storlekar, i4r en av mina favoriter;
jag har dnda forsokt hitta ett recept som
ar lite lattare och bjuder pa nya smak-
kupplevelser. Kunde dér till exempel
vara Orter i stillet f6r svamp?”
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Kéttpajen far ny smak av tomat,
vitlok och basilika.

Pensla pajen med agg innan du naggar locket,
sa halls de naggade halen 6ppna under
graddningen. Da kan angan tranga ut fran
pajen och degen blir frasig.
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Chokladplattor
fran stora
virlden

Travel ar en serie chokla-
dplattor som inspirerats av
Karl Fazers resor varlden
runt. Kbpenhamn ar vit
choklad med hallon och
lakrits. Rio de Janeiro ar
mjolkchoklad med myntadra-
géer. London ar mjolkchoklad
med toffee och kex. New York
ar mjolkchoklad med iskaffe
och chokladtarta. Plattorna
vager 130 gram.

Mattligt het
kycklingsoppa

Chicken Soup Red Curry
fran Atria ar en mattligt
het, graddig kycklingsoppa,
dar finlandskt kycklingkott
kryddas med klassiska
thailandska aromer.
Koriander, ingefdra och
chili rundas av med kokos-
gradde och nudlar. Varm
portionen i mikrovagsugn.

Latt
pa brodet

| palagget Valio Better rahkariini
forenas kvargens latthet,
rybsoljans mjukhet och smorets
smak. Den totala fetthalten

ar 40 %. Salthalten ar 1 %.
Palagget innehaller vitaminer
och omega-3 fettsyror fran
inhemsk rybsolja. Asken
innehaller 350 gram.

1D SqUCE

Vitaminiserad
lask

Jaffa Plus fran Hartwall
smakar mandarin, och
flaskan pa 0,5 liter har
spetsats med en dagsdos
C-vitamin. Den innehaller
ocksa mindre socker an
vanlig lask, men inga
artificiella sotningsmedel.

’
Pure
. o
1 pase
Piltti plommonpuré bestar
till 100 % av frukt; den har
en tillsats av C-vitamin
men inte tillsatt socker.
Plommonpuré [@dmpar sig
for barn fran 6 manader.
Purén kan ocksa anvandas
i bakverk och matratter.

Mild
korvmaltid

HK:s Korvgratang

bestar av potatismos,

tva biffar av Bla lankkorv
och ostsas. Portionen kan
varmas i mikrovagsugn.

Koka

texmex

Rainbow Hottest Chunky
Salsa Habanero ar en rejalt
het tomatbaserad salsa,
som kan anvandas som
dippsas, i tortillafyllningar
och i matlagning.

Med tomatsasen Rainbow
Taco Sauce Hot far man hetta
i fyllningar for tacos och
tortillor, och den kan ocksa
anvandas som krydda

i t.ex. kott- och fiskrétter.

Rainbow Taco Sauce Medium
ar en mattligt het sas for
tacos och tortillor.

Rainbow Pineapple Salsa
ar tomatsas med tillsatta
ananasbitar. Den mattligt
heta salsan ar god som
dipp och i tortillafyllningar
och som sas till kyckling
och griskatt.

Saserna ar tillverkade
i Belgien och tomaterna
i dem kommer fran Italien.
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