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Mer av mindre

Forméanlig mat ar annat an billig till
priset. Vara recept ar madngbottna-
de. For varje ingrediens overvager
vi om den ger maten mervarde.

Vi favoriserar ingredienser i sa-
song, undviker svinn och anvander
om mgjligt hela forpackningar. Vi
ger den allmanna benamningen
pa ingredienserna, market far du
sjalv avgora. Vi gor ockséa vart
basta for att minimera disken!

Nu kockar vi grillad sallad av
sasongens gronsaker, steker
abborre i panna och njuter av
en len och skon vispgrét som
dessert. Under veckoslutet vankas
det pannkaka med malet kott
eller lattlagade farsbiffar med
tilltugg. Vi klarar oss med mindre,
med nya idéer, utan att ge avkall
pa smaken!
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1'zucchm|
=1 spetskal
ClTRUS OCH ORTMARINAD

~ Y kruka koriander

Y dl rybsolja
1 msk citronsaft

- _en nypa svartpeppar
~ennypasalt

~en nypa socker

DIPP PA ROSTAD VITLOK
1 hel vitlok

1 kruka koriander

12 dl vegansk
matlagningsprodukt
(havrefraiche)

Y, dl vegansk majonnas
en nypa salt

en nypa svartpeppar
DESSUTOM

1forp. (160 g) havrebitar
(Yosa)

aluminiumfolie

» Klyv vitloken du ska an-
vanda i dippsésen. Ldgg
den med snittsidorna uppat
pa en bit folie, vik folien till

_ett knyte. Rosta vitlcken
-~ mjuk pa grill, 20-30 minuter.

» Gor marinaden. Hacka

“en kruka koriander; lagg

halften at sidan for dippen.
Blanda marinadens ingredi-
enser i en bunke.

» Skolj paprik_prna?, avls
stammen och karnorna
stycka paprikorna. Skolj o
klyv plommonen, ta bort "
karnan. Klyfta de'storsta
plommonen. Skélj. zucchmln
och skardenical cm tjocka
skivor. Skolj kalen, skar den

i 6-8 klyftor, I3t stammen
sitta kvar. =

» Pressa de nagot avsvalna-
de vitlaksklyftorna ur skalen
i en bunke, purea med gaf-
fel. Tillsatt resten av in-
gredienserna till dippen,
rérom.

» Grilla gronsakerna pa hég

varme tills de far vacker farg.

Flytta dem sedan dver
indirekt varme eller sank’
varmen, grilla dem annu. -
5-10 minuter tills de blir

lite mjukare.

» Lagg gronsakerna pa
ett fat och pensla dem
med marinad. Servera me

dippsés och grillad havr

I SASONG
JUST NU

SPETSKAL

TIPS

Tillsitt




SNABBLAGAT

SOPPA PA ROKT LAX

Ta till den snabblagade soppan pa kallrokt lax, da det
hastar med maten. Det graddiga spadet smaksatt med
tomatpuré har ett frascht tillskott av citron och fankal.

4 PORTIONER | G | A |
25 min

5-6 potatisar

1 fankal

1 msk rybsolja

2 msk tomatpuré

7 dl vatten

1 gronsaksbuljongtarning
(glutenfri)

1 tsk grovmalen svartpeppar
1forp. (150 g) kallrokt regnbage
12 kruka graslok

1burk (2 dl) matlagningsgradde
1 msk citronsaft

» Tvatta och skala potatisar-
na och skar dem i tarningar.
Skolj fankalen, ta bort stam-
men, strimla fankalen fint.
Fras gronsakerna och to-
matpurén 2 minuter i olja

p& medelgod varme.

» Tillsatt vattnet, buljong-
tarningen och svartpeppar.
Koka tills potatisen ar fardig,
ca 10 minuter.

» Skiva fisken, hacka gras-
|oken. Tillsatt gradde,
citronsaft, lax och graslok

i soppan. Koka upp.

SLUT PA SVINNET

Hacka resterna av

orter och tillsatt

i soppan. Persilja,
koriander och basili-
ka ar goda med lax.

I SASONG
JUST NU

FANKAL




SNABBLAGAT

BONPASTA CARBONARA

Gor lattare baconpasta med grona bonor. Den matiga
spagettiratten far ocksa trevlig krispighet av bonorna.

4 PORTIONER » Koka spagettin enligt anvisningen
30 min pa forpackningen.
» Skolj bonorna. Ta bort stammen och
TIPS 300 g fullkornsspaghetti skar bonorna i ca 3 cm langa stycken.

Riv garna 1 pase (250 g) buskbonor Skar baconen i strimlor. Skala och hacka
5V9Lb“""a 1forp. (140 g) bacon vitloken. Lagg bonor, bacon och vitlok
??a:tr::.r 1-2 vitloksklyftor i en kall stekpanna. Vand ingredienserna

3 dagg 5-7 minuter tills baconen ar brynt och

1pase (150 g) riven ost bénorna fardiga.

12 tsk grovmalen » Ror aggen, den rivna osten och

svartpeppar pepparn i en bunke.

(rivet citronskal) » Lt spaghettin rinna av, lamna Y2 dl
kokspad i kastrullen. Rér bonor och
bacon i pastan. Tillsatt 2gg- och ost-
blandningen, rér om. Smaksatt
eventuellt med rivet citronskal.
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4PORTIONER | G | A |
30 min : :

n.700 g ca 700 g regn-
bagsfilé

ptsksalt

PESTO PA CITRONMELISS
1 kruka citronmeliss

1 vitloksklyfta

1, pase (3130 g) riven
emmentalerost
(svartstamplad)

Y2 dl rybsolja

1 msk citronsaft

Y, tsk grovmalen
svartpeppar
BLOMKALSPURE

2 (ca 1,2 kg) blomkals-
huvuden

1dl tjock yoghurt eller
matlagningsgradde

1, tsk salt

1 SASONG
JUST NU

REGNBAGE

2 msk smor eller margarin

UGNSTEKT LAX MED
PESTO PA CITRONMELISS

Ge ugnstekt lax en.ny smakdimension med
. en pesto pa citronmeliss och emmentalerost.
Servera den med en snabblagad puré pa blomkal.

» Kor bladen av citron-

meliss och de andraiin-'

gredienserna’i péston_tjll' :

puré med stavmixer.

» Lagg fisken med skinn-
sidan nedat i en ugnsform.
Krydda med salt.

» Bre peston pa fisken.
Tillred ca 25 minuter i 175
graders ugnsvarme, tills
fisken ar natt och jamnt
fardig. :

» Skolj blomkalen, avldgsna
bladen. Stycka blomstall-
ningarna och skaften..Ldgg
i en kastrull och tillsatt sa
mycket vatten att blom-

‘klen natt och jamnt tacks.

Koka blomkéalen mjuk,
10-15 minuter. Hall av vatt-
net. Tillsatt yoghurt eller
gradde, fett och salt. Kor
till puré med stavmixer.

SLUT PA SVINNET

Du kan anvanda
rester av créme
fraiche eller smaltost
i stéllet for yoghurt.



. STEKTA .
ABBORRFILEER MED
. SENAPSGRADDE

- Stekt abborre och en tre
minuters graddsas ar snabbmat
av basta sort. S&sen ar smaksatt

med senap och honung.

4 PORTIONER | G | A |
15 min

600 g abborrfiléer (skinn- och
benfria)

1 tsk salt

2 msk rybsolja
SENAPSGRADDE

1 burk (2 dl) vispgradde

2 msk senap (glutenfri)

1tsk honung

Y. tsk salt

Y. tsk grovmalen svartpeppar
DESSUTOM

1 citron

» Mat gradden och senapen

i en kastrull, hetta upp under
omroring. Tillsatt kryddorna. Koka
2-3 minuter pa svag varme, tills
sasen tjocknar en aning.

» Krydda abborrfiléerna med salt.
Stek dem i panna, pannan 1-2 minuter
pa bagge sidor.

» Tvatta och klyfta citronen. Servera
abborrfiléerna med senapsgradde,
citronklyftor och kokt potatis.

TIPS

Laga smorgas
pa danskt vis!
Lagg abborr-
filéer, ss och
dill pa ragbréd.

 FANGSLAD AV FISK

7 <

I SASONG
JUST NU

ABBORRE




NY FAVORITRATT

4 PORTIONER |G | M | A |
30 min

5 potatisar

2 morotter

1 pase (150 g) broccolini
1lok

1 msk rybsolja

1forp. (350 g) honungs-
marinerade filéstrimlor
av kyckling

3-4 msk rod currypasta
3 msk ketchup

6 dl vatten

1 burk (400 ml) kokosmjolk
10 hela svartpepparkorn

HISTORIEN BAKOM
RECEPTET

-
o ¥ "Som lantbrukardotter har jag
./ ! alltid baserat mina matratter

il 4 pé inhemska révaror. Kryddor-
gf/ | na tar dem sedan ut i stora

varlden, precis som den har
fargstarka honssoppan.”
v Elisa, S-Provkoket

asiatiskt inspi:r_‘erade honssoppan med kokos
och curry kan bli familjens nya favorit.

» Tvatta, skala och stycka
potatisarna och morotterna.
Skolj broccolinierna och skar
dem i ca 2 cm langa stycken.
» Skala och hacka |oken. Fras
|6ken i olja i en kastrull. Tillsatt
kycklingstrimlor, currypasta
och ketchup. Bryn strimlorna
vackert bruna.

» Tillsatt vatten, kokosmjolk
och peppar samt potatis

och morotter i kastrullen. Koka
pa mild véarme under lock,

ca 10 minuter, tills gronsakerna
ar fardiga men annu fasta.

» Tillsatt slutligen broccolini-
erna, koka 5 minuter.




EN NY FAVORITRATT

SLUT PA SVINNET

i skivor och tillsatt
i moussakan.

MOUSSAKA MED ZUCCHINI

Varva zucchini och kottfarssas kryddad pa grekiskt
vis i en ugnsform. Vitsas och ost ger ratten fyllighet.

6 PORTIONER
1% timme

1 kg zucchini
KOTTFARSSAS

400 g malet kott

1lok

3 vitloksklyftor

2-3 (200 g) spetspaprikor
1burk (370 g) tomatkross
med orter

1forp. (70 g) tomatpuré
2 tsk oregano

34 tsk kanel

3 tsk salt

3 tsk grovmalen svart-
peppar

VITSAS

25 g smor eller margarin
1 msk rybsolja

% dl vetemjol

5 dl mjolk

1, tsk salt

2 &gg

DESSUTOM

1 pase (150 g) riven ost

» Skolj zucchinierna och skar dem

i 5 mm tjocka skivor.

» Bryn kottet i en stekpanna. Skala
och hacka I6ken och vitléken. Skolj
och strimla paprikorna. Tillsatt I6karna
och paprikan i kottet och stek dem
mjuka. Tillsatt tomatkross, tomatpuré
och kryddor. Smékoka sédsen under
lock medan du tillreder vitsasen.

» Smalt smoret i en kastrull, tillsatt
oljan. Vispa i mjolet. Tillsatt mjolken

i tvd omgangar under standig om-
roring. Koka 2 minuter, ror om hela
tiden. Ta kastrullen at sidan, smaksatt
sdsen med salt. Lat den svalna.

» Fordela halften av zucchiniskivorna
i en ugnsform pé ca 20 x 30 cm. Hall
halften av kottfarssasen i formen,

stro halften av den rivna osten dver.
Lagg resten av zucchinin i formen,
hall i resten av sasen.

» Vispa dggen i vitsasen. Fordela
sasen i formen, toppa med resten av
den rivna osten. Tillred ca 50 minuter
i 200 graders ugnsvarme. Tack ytan
med folie, om den verkar bli alltfor
mork. Lat ratten vila 10 minuter innan
du serverar den.

Skar 6verbliven kokt
potatis frdn gardagen

I SASONG
JUST NU

ZUCCHINI




6 PORTIONER | G | M | A |
30 min + chutney 3-4 t

1% kg (1 forp.) ytterfilé av
gris

2 msk rybsolja

1 tsk salt

1tsk grovmalen svart-
peppar
PLOMMONCHUTNEY (8 DL)
1ask (700 g) plommon

2 applen

1 liten rodlok

2 cm farsk ingefararot

Y2 dl appelcidervinager
1dl socker

1 tsk kanel

3, tsk salt

KOTTVIRTUOSEN

GRILLADE LOVBIFFAR AV GRIS
OCH PLOMMONCHUTNEY

De saftiga Iovbiffarna gors av yttre filé av gris. Servera
de tunntunna biffarna med en kryddig chutney.

» Borja med chutneyn.
Skolj och stycka frukterna,
avlagsna karnor och karn-
hus. Stycka frukterna,

i kastrullen. Skala och hacka
I6ken och ingefaran, tillsatt.
Koka upp under omroring,
koka sedan 20-30 minuter
pa svag varme, tills frukter-
na ar mjuka men annu fasta;
rér om ndgra ganger. Reng-
or och hetta upp glasburkar
med tattslutande lock
(volym totalt 8 dl) ochlagg
chutneyn pa burk som het.
Tillslut locken, &t burkarna
svalna och stall dem i kyls-
kap. Lt chutneyn sta minst
3-4 timmar.

» Ta kottet i rumstempera-
tur till %2 timme. Avlagsna
hinnan med en vass kniv;
skar i filéns langdriktning.
Skar filén i ca 1% cm tjocka
skivor (12 st.). Lagg biffarna
mellan tva ark bakplats-
papper och bulta dem
tunna fran mitten mot kan-

terna. Bulta biffarna jamna
och ca 5 mm tjocka. Pappe-
ret haller biffen hel medan
den bultas.

» Pensla biffarna latt med
olja och stek dem i het grill,
pa grillplatta eller i panna,
60-90 sekunder pa bagge
sidorna. Vand biffarna da
vatska borjar sippra frdn
den 6vre ytan och stekytan
ar brynt. Stek inte for lange,
da blir biffarna torra.

» Krydda med salt och
peppar. Tack biffarna med
folie, Iat dem vila nagra
minuter.

I SASONG
JUST NU

TIPS

Chutneyn haller
i manader i 06pp-
nad burk i kylen.
Anvand den ocksa
som tilltugg till
kycklingratter.



ANTLIGEN FREDAG

LATTLAGAD PANNKAKA MED KOTTFARS

Pizzapannkaka ar en lattlagad och rolig vickning. Pannkakan med fyllning
av malet kott och ost gor sig ocksa pa sondagens frukostbord.

12 BITAR
1timme

4agg

6 dl mjolk

1 tsk salt

1 msk rybsolja

2 dl vetemjol

FYLLNING

110k

1 vitloksklyfta

2-3 (200 g) spetspaprikor
1forp. (400 g) malet kott
2 msk tomatpuré

1 msk basilika eller oregano
1 tsk paprikapulver

2 tsk salt

1 pase (170 g) riven ost

| SASONG
JUST NU

SPETS-
PAPRIKA

» Vispa dggen latt i en skal.
Tillsatt halften av mjolken,
saltet och rybsoljan. R6r
mjolet i degen. Vispa

i resten av mjolken. Stall
degen att svalla medan du
tillreder fyllningen.

» Skala och hacka |oken
och vitloken. Skolj paprikor-
na. Avlagsna stammen och
frona, tarna paprikorna.
Bryn kottet i en stekpanna.

Tillsatt |0k, paprika och
kryddor d& kottet ar

nastan fardigt. Fras

ett 6gonblick.

» ROr smeten jamn och hall
den pé en ugnspldt med
héga kanter tackt med
bakplatspapper. Stro kott-
blandningen och osten over
det hela. Tillred ca 25 minu-
ter i 225 graders ugns-
varme.

SLUT PA SVINNET

Anvand grénsaker
fran kylskapet
i fyllningen. Riven
morot och strimlad
kal ar goda tillsatser.




HEMBAGARENS HORNA

GLUTENFRI APPELPAJ

9BITAR | G |
1timme

2-5 (500 g) dpplen
BOTTEN

100 g smor eller margarin
114 dl socker

14gg

1 burk (200 g) graddfil eller
yoghurt

4 dl havremjol (glutenfritt)
11/2 tsk bakpulver

1tsk kardemumma
HAVRETOSCA

50 g smor eller margarin
12 dl havreflingor
(glutenfria)

12 dl socker

1 tsk kanel

DESSUTOM
smor och margarin

Appelpaj bakad pa havremjol med glasyr av frasig havretosca ir ett gott
skal att undvika vete. Hemligheten bakom den saftiga bottnen ar graddfil.

1. Tvatta och karna ur dpple-
na, skar dem i klyftor.

2. Mjuka varsamt upp smoret
eller margarinet for degen

i mikrovdgsugn. Vispa fettet
och sockret till skum med
elvisp. Vispa i agget. Tillsatt
graddfilen eller yoghurten.
Blanda de torra ingredienser-
na sinsemellan och tillsatt

i smeten.

3. Smorj en rund 27 cm form
eller en 20 x 30 cm form.
Tryck ut degen i formen, lagg
appelklyftorna pa. Smalt
fettet for toscan i en kastrull.
Ror i flingorna, sockret och
kanelen. Stré blandningen
pé pajen. Gradda ca 45
minuter i 200 graders ugns-
varme.

DEN SAFTIGA APPELPAJEN AR GOD SOM SADAN,
MEN SERVERA GARNA MED VANILJSAS ELLER GLASS.
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MENU

SNABBA FARSBIFFAR
MED OST

PAPRIKARORAN
MUHAMMARA

STEKTA
BROCCOLINIER

TALKKUNARGRA
MED BAR

MED OSTOCH %
PAPRIKARORAN MUHAMMA

De hir saftiga biffarna lagar du av tre
ingredienser + kryddor. Den nétiga
muhammaran ar ocksa enkel att laga.

4 PORTIONER | G |
30 min

1forp. (700 g) malet
notkott

1 ask (200 g) farskost
med graslok

1lok

1tsk grovmalen
svartpeppar

1, tsk salt

MUHAMMARA
(PAPRIKARORA)

4-6 (400 g) spetspaprikor
122 dl (60 g) valnotter

1 vitloksklyfta

1-2 msk olivolja

1 msk citronsaft

Y, tsk salt

» Borja med muhammaran.
Skolj paprikorna, klyv

dem, avlagsna stammarna
och karnorna. Rosta papri-
korna pa bakplatspapper
ca 20 minuter i 200 grader,
tills de ar mjuka och fatt
lite farg.

» Rosta notterna i torr
panna. Skala vitloken. Kor
alla ingredienser till mu-
hammaran till en slat rora
med stavmixer.

» Lagg kottet och farskos-
ten i en bunke. Skala och
hacka |oken. Tillsatt I6ken
och kryddorna i kottet.
Arbeta farsdegen jamn

for hand.

» Forma biffar med fuktade
hander och stek dem nagra
minuter pa bagge sidorna
pé grillplattan i grillen,
tiden beror pa hur tjocka de
ar. Du kan ocksa steka bif-
farna 15 minuter i 200 gra-
ders ugnsvarme. Servera
muhammara till biffarna.



STEKTA
BROCCOLINIER

Snabbstek ett gront
tilltugg av broccolinier
till farsbiffarna.
Smaksatt med citron
och krispiga fron.

4 PORTIONER | M | A | V | VE |
10 min

2 ps (a 150 g) broccolini
2 vitloksklyftor

1-2 msk rybsolja

1 msk citronsaft

1 tsk sojasas

12 dl solrosfron

» Skolj broccolinierna och
dela dem i 2-3 delar. Skala
vitloken och hacka den fint.
» Hetta upp oljan i en stor
stekpanna eller murbotten-
panna. Tillsatt broccolinierna
och vitléken. Stek dem
nagra minuter, vand dem
flitigt med tva spatlar.

» Smaksatt med citronsaft
och sojasas. Toppa med
solrosfron.

TALKKUNARORA
MED BAR

Traditionell finsk talkkuna bestar av rostade

spannmal, ofta ocksa arter eller bonor.
Med tjinuskigradde och bar blir talkkuna
en sot och fiberrik delikatess.

4 PORTIONER | A | V|
15 min

1ask (250 g) roda eller
svarta vinbar

1burk (250 ml) gradde
med tjinuski

2 dl tjock yoghurt

1dl talkkunamjol

1 msk socker

1 SASONG
JUST NU

SVART-

VINBAR

» Rensa baren Ta Y2 dl

at sidan for garnering,
krossa resten med gaffel

i en bunke.

» Vispa gradden.

» Ror yoghurt, talkkuna-
mjol och socker i de kros-
sade baren.

» Vand den vispade grad-
den till rander i talkkuna-
blandningen. Férdela
réran i skalar, garnera
med bar.

TIPS
Tillsatt talkkuna-
mjol i plattsmeten.
Ett par skedar
ger plattarna
en fylligare smak.



SLUTET GOTT

1 SASONG
JUST NU

ROD-
VINBAR

APRISMA Smarker Sale M@g(%t

"\

alepa 4

VISPGROT PA VINBA
MED VANILJ

Anvand morka mannagryn, som
ar fiberrikare an ljusa. Balansera
vinbirens syrlighet med vanilj.

8 PORTIONER | MU | V | VE |
1% timme

1ask (250 g) roda vinbar
11 vatten

1dl socker

s tsk salt

1% dl mérka mannagryn
2 tsk vaniljsocker

» Rensa baren. Hall vinbaren, vattnet,
sockret och saltet i en kastrull. Koka
upp. Vispa i grynen. och sank effekten
till halften och koka 10 minuter, ror
om da och da.

» Lat groten svalna till rumstem-
peratur.

» ROr vaniljsockret i groten. Vispa
groten luftig i tvd omgangar med
elvisp.

pSTOME,
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