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rfjllar med pesto

Chilikéttbullar

Kéttbullar med ingefara och dpple
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Kottbullebar

Med grundreceptet for kéttbullar kan du laga vanliga goda
kottbullar. Krydda friskt sa far du variation.

Kottbullar, grundrecept
20st,M

Farsdeg

1dl vatten
1/2dl strobrod

1 16k

1Tmsk olja
400g malet kott
1 agg

1tsk salt

1/2tsk  grovmalen svartpeppar

Ror strobrodet i vattnet. Skala
och hacka I6ken. Fris 16ken i olja i
en stekpanna. Ror 16k, kott, dgg och
kryddor i strobrédet. Forma sma
bullar av massan med vata hénder.
Tillred dem pa bakplatspapper pa
en plat, ca 15 minuter i 225 graders
ugnsvirme, eller stek dem i fett i en
panna.

Kéttbullar med bacon
4 portioner, M

1 portion farsdeg
Dessutom

1férp. (140 g) bacon
2 tsk oregano

Blanda till kottfirsblandningen.
Hacka baconskivorna. Rér dem och
oreganon i firsdegen. Forma sma
bullar av massan med vata hinder.
Tillred dem pa bakplatspapper pa en
plat, ca 15 minuter i 225 graders ugns-
virme, eller stek dem i fett i en panna.

M=mjolkfri
V=vegetarisk
G = glutenfri

Kéttbullar med ingefara
och apple

4 portioner, M

1 portion farsdeg

Dessutom

2 applen

2 tsk riven farsk ingefara

Blanda till kottfirsblandningen.
Skala och riv dpplet, riv ingeféran.
Ror dem i degen. Forma sma bullar
av massan med vata hinder. Tillred
dem pa bakplatspapper pa en plat, ca
15 minuter i 225 graders ugnsvirme,
eller stek dem i fett i en panna.

Kéttbullar med pesto
4 portioner

1 portion farsdeg

Pesto

1/2dl pinjendtter

1/2dl riven parmesanost
1 liten vitloksklyfta

1 1 kruka basilika
1msk  olivolja

Blanda till kottfarsblandningen.
Hill pestoingredienserna i en blender
och kor det hela till en grov puré. Ror
blandningen i firsdegen. Forma sma
bullar av massan med vata hénder.
Tillred dem pa bakplatspapper pa en
plat, ca 15 minuter i 225 graders ugns-
virme, eller stek dem i fett i en panna.

Chilikottbullar

4 portioner, M

1 portion farsdeg

Dessutom

2msk tomatpuré

1msk chilipasta (sambal oelek)
ennypa cayennepeppar

Blanda till kéttfarsblandningen.
Krydda firsdegen med tomatpuré,
chilipasta och cayennepeppar. Ror
degen jamn. Forma sma bullar av
massan med vata hinder. Tillred dem
pa bakplatspapper pa en plat, ca 15
minuter i 225 graders ugnsvirme,
eller stek dem i fett i en panna.
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SOPPAaA mitt i veckan

Soppa ar god och
snabblagad vardagsmat.
Laga en stdrre sats soppa
med en gang; den haller
nagra dagar i kylskap och
kan ocksa frysas.

Laxsoppa med pepparrot
4 portioner

enbit  purjolok

2 moroétter

100g rotselleri

5 potatisar

Tmsk olja

1,21 vatten

2 fiskbuljongtarning
4 msk pepparrot ur tub
500g laxfilé

1 delikatessgurka
1burk (150 g) creme fraiche

ennypa salt
4 msk hackad dill

Klyv purjoléken och skolj den
omsorgsfullt. Skala morétterna och
rotsellerin. Skér gronsakerna i tunna
stickor. Skala och stycka potatisarna.
Fris purjoloken i olja i en kastrull.
Tillsétt rotsakerna, fris dem mjuka.
Tillsétt vattnet, buljongtirningarna
och pepparrotskrimen. Koka gron-
sakerna ca 10 minuter. Ta bort benen
och skinnet fran laxfilén, tirna kottet.
Stycka gurkan. Tillsitt laxen, gurkan
och créme fraiche i soppan. Koka upp,
krydda med salt och hackad dill.



Siskonkorvssoppa i

texmex-stil
8 portioner, M

1 16k

2 vitloksklyftor

3 moroétter

Tmsk olja

1burk (400 g) krossade tomater
2msk tomatpuré

1pase (40 g) tacokryddblandning
11/21 vatten

2 kéttbuljongtarningar
1burk (400260 g) kidneybénor
1forp. (500 g) siskonkorv

1pase (200 g) djupfryst majs
1pase (200 @) djupfrysta bénor

Skala och hacka 16ken och vitloks-
klyftan. Skala och stycka morétterna.
Fris gronsakerna i olja i en kastrull.
Tillsétt krossad tomat, tomatpuré,
kryddblandning, vatten och buljong-
tédrningar. Koka ca 5 minuter. Skolj
kidneybénorna, tillsitt dem i soppan.
Pressa korvarna i spadet i sma klickar.
Tillsétt majskornen och bonorna.
Koka ytterligare 5 minuter.

Information om naringsinnehallet
i ratterna finns pa
www.yhteishyva.fi

i anknytning till receptet.

Linssoppa med bacon
4 portioner, M

1forp. (140 g) bacon

1 16k

2 vitloksklyftor

2 morotter

1tsk garam masala-krydd-
blandning

1,21 vatten

2 groénsaksbuljongtarningar

2msk tomatpuré

2dl grona linser

1tsk timjan

ennypa salt

ennypa grovmalen svartpeppar
Paytan persilja

Hacka baconskivorna. Bryn baco-
nen i en kastrull. Skala och hacka
l6ken och vitloksklyftorna. Skala och
tdrna morotterna. Tillsétt gronsa-
kerna och baconen i grytan. Tillsétt
kryddblandningen, fris nagra minuter.
Tillsdtt vattnet, buljongtirningarna
och tomatpurén. Skolj linserna i ett
durkslag, tillsétt. Koka pa svag virme
tills linserna dr mjuka, 15-20 minuter.
Krydda, stro hackad persilja 6ver.

Recept nu ocksa i Pinterest
pinterest.com/Yhteishyva

Pinterest

Linssoppa med bacon
4 portioner, M

1forp. (140 g) bacon
1 16k

2 vitloksklyftor
2 morotter
1tsk spiskummin
1,21 vatten

2 groénsaksbuljongtarningar
2msk tomatpuré
2dl gréna linser
1tsk timjan
ennypa salt

ennypa grovmalen svartpeppar
Paytan persilja

Hacka baconskivorna. Bryn baconen
i en kastrull. Skala och hacka loken
och vitloksklyftorna. Skala och tidrna
mordétterna. Tillsétt gronsakerna och
baconen i grytan. Tillsétt spiskummin,
frids nagra minuter. Tillsdtt vattnet,
buljongtirningarna och tomatpurén.
Skolj linserna i ett durkslag, tillsétt.
Koka pa svag viirme tills linserna ir
mjuka, 15-20 minuter. Krydda, stro
hackad persilja 6ver.

Tips

Purea soppan, om du féredrar den
slat.
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1+-10 mos

Potatismos ar latt att variera. Tillred en stdrre sats och
smaksatt en del eller alltsammans enligt smak och
tycke. Moset haller sig nagra dagar i kylskap och flera
manader i frysen.
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Potatismos, grundrecept
8 portioner, G,V

11/2kg mijolig potatis,

t.ex. Rosamunda
1tsk salt
ca3dl Kkokspad eller mjolk

(50g  smor)

Tvitta, skala och stycka potati-
sarna. Ligg potatisen i kokande
vatten och koka dem mjuka, ca 15
minuter. Hill av kokvattnet, spara
eventuellt en del att rora i moset.
Mosa potatisarna med en elvisp. Till-
siitt salt och sa mycket mj6lk och/eller
kokspad att moset blir mjukt. Tillsitt
eventuellt en klick smor.

1. Potatismos med
purjolok

8 portioner, G,V

1 portion potatismos

1/2 purjolék

1Tmsk olja

Klyv purjoldken, skélj den vil och
strimla den. Fris 16ken i olja i en stek-
panna. Ror purjoléken i moset.

2. Potatismos med
rostad 16k

8 portioner, G,V

1 portion potatismos

11/2dl rostade I6kflingor
ca11/2msk senap

Blanda 16kflingorna och senapen i
moset.

3. Potatismos med orter
8 portioner, G,V
1 portion potatismos

1dl farska orter, t.ex. basilika, dill,
graslok

Hacka orterna fint och blanda dem i
moset.

4. Potatismos med pesto
8 portioner, G,V

1 portion potatismos
5msk pesto

ROr peston i moset.

5. Potatismos med tomat
och parmesan
8 portioner, G,V

1 portion potatismos

1dl soltorkade tomater i tar-
ningar
1dl riven parmesanost

ROr tomattirningarna och riven par-
mesan i moset.

6. Potatismos med
pepparrot
8 portioner, G,V

1 portion potatismos
1burk
rot

Ror firskosten mjuk, ror den klickvis
i moset.

(130 g) farskost med peppar-

7. Potatismos med citron
8 portioner, G, V

1 portion potatismos
1 citron, det rivna skalet
2msk citronsaft

Tvitta citronen vil. Riv citronska-
let, tillsdtt i moset. Pressa citronsaft i
moset, ror om.

8. Potatismos med chili
8 portioner, G,V
1 portion potatismos

1/2 réd chilifrukt
2msk  s6t chilisas

Ta bort fréna och de ljusa delarna fran
chilin. Hacka chilifrukten. R6r hackad
chili och chilisas i moset.

O. Potatismos med dpple
och 16k
8 portioner, G,V

1 portion potatismos
1 apple

1 16k

1Tmsk olja

1tsk socker

Skala och hacka dpplet och l16ken. Fris
dem i olja och lite socker i en panna
tills de far lite firg. Ror blandningen i
moset.

10. Potatismos med
spenat
8 portioner, G,V

1 portion potatismos
1pase (150 g) hackad djupfryst
spenat

Tina spenaten i mikrovagsugn pa lag
effekt. Lat spenaten rinna av, roér den
i moset.
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Fastlagsbullar med

choklad

12st,V

21/2dl  mjolk

259 jast

1dl socker
1/2tsk  salt

2 tsk malen kardemumma
1 agg

ca8dl vetemjol
100g margarin
Pensla med:

1 agg

Fyllning

200g mijolkchoklad
3dl vispgradde
Paytan

2msk kakaopulver

Tillred fyllningen: Bryt chokladen.
Koka upp griadden, tillsétt chokladen,
stdll kastrullen at sidan. R6r om tills
chokladen har smilt helt. Skrapa bland-
ningen i en bunke, téick och still bun-
ken i kylskap till minst 4 timmar eller
over natten. Smula jésten i fingervarm
mjolk. Blanda i salt, socker, karde-
mumma och dgg. Tillsitt ca 5 dl mjol,
arbeta degen ett 6gonblick. Tdrna och
tillsdtt margarinet. Tillsétt resten av
mjolet, arbeta degen jimn och smidig.
Lat degen jésa ca 30 minuter under
duk. Forma degen till en stang och skir
den i jimnstora stycken. Forma styck-
ena till bullar och ligg dem pa bakplats-
papper pa en plat. Lat bullarna jdsa ca
40 minuter under duk. Pensla bullarna
med dgg och gridda dem 10-12 minuter
i 225 grader. Vispa chokladblandningen
och gridden till skum. Klyv de avsval-
nade bullarna, fyll dem med choklads-
kum. Sikta kakaopulver 6ver ytan.

"] FOODIEFI

| tjansten Foodie.fi ser du uppgifter om
priser och sortiment i din egen butik.
Dar kan du ocksa se produktfakta och
gdra upp en inkdpslista.

Citron- och lakritsmousse
4 portioner, G,V

Citronmousse

1férp. (100 g) bakningschoklad
med citron (Fazer)

1dl vispgradde

Lakritsmousse

1dl vispgradde

3 (a 19 g) lakritstoffeestanger
(Kick)

Dessutom

1burk  (400/230 g) konserverade

paronhalvor

Bryt chokladen. Koka upp griadden
i en kastrull, tillsitt chokladen. Ta

kastrullen av plattan och rér om tills
chokladen har smilt. Skrapa det hela
i en bunke med slickare. Mit gridden
for den andra moussen i en kastrull,
hacka och tillsitt lakritstoffeen. Koka
pa svag virme och rér om tills toffeen
har smilt. Skrapa det hela i en annan
bunke. Tick bunkarna med plastfilm
och lat dem sta i kylskap 4-6 timmar.
Vispa blandningarna till skum, ligg
dem ev. i separata spritspasar. Skér
péronen i skivor. Fordela hilften av
paronskivorna i dessertskalar. Spritsa
eller klicka lakritsmoussen i skalarna.
Placera resten av péaronskivorna pa
och spritsa eller klicka citronmoussen
overst.
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irukt

Av frukt kan man laga vitaminrika desserter,

FARDIGT | EN HANDVANDNING
som ocksa ar goda efter brunchen.
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Sharonsallad med
vaniljskum
6 portioner, G,V

4 sharonfrukter

2 limefrukter, saften
2msk farinsocker

1 msk hackad basilika
Vaniljskum

2dl vispgradde

150 g créme fraiche
1/2dl florsocker

1msk  vaniljsocker

Tvitta sharonfrukterna, skir dem i
tunna skivor. Ror limesaft och farin-
socker tills sockret har 16sts i saften.
ROr 1 hackad basilika. Rada sharonski-
vorna pa ett serveringsfat och ringla
spadet over. Still frukterna svalt att
ta smak. Vispa griadden. Ror i creme
fraiche och sockren. Servera vanilj-
skummet med de marinerade fruk-
terna.
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Mandelkram med

fruktsalsa
4 portioner, G,V

3dl mjolk
2dl gradde
1dl socker

ca 21/2 msk majsstarkelse

1 pase (80 g) mandelpulver
Fruktsalsa

1 kiwifrukt

100g ananaskorsbar
100g morka druvor

Mit mjolk, gridde, socker, majs-
stirkelse och mandelmjél i en belagd
kastrull. Koka nagra minuter pa svag
virme; ror om da och da. Still krimen
att svalna. Skala och stycka kiwifruk-
ten. Tvitta och klyv kapkrusbiren
och vindruvorna. Blanda frukterna
sinsemellan. Férdela den avsvalnade
kramen i dessertskalar och toppa med
fruktsalsa.

Varm fruktsallad
4 portioner, G, V,M

1 stort paron

1 mandarin

150 ¢g modrka druvor
en liten bit farsk ingefara

1 apelsiner, saften
2 msk honung

1 msk farinsocker

1tsk vaniljsocker

Skala och stycka péronet och man-
darinen. Skér bort de ljusa delarna av
mandarinklyftorna. Tvitta och klyv
vindruvorna. Koka upp lite vatten i en
belagd panna. Hill bort vattnet, till-
sétt genast frukterna och ingeféran.
Vind frukterna en halv minut. Tillsdtt
juice, honung och farinsocker. Koka
upp. Ta at sidan, plocka upp ingefa-
ran. Smaksétt med vaniljsocker. Ser-
vera omedelbart som sadan eller med
vaniljglass.
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Apelsinsoppa med sndag
6 portioner,G,V,M

11 apelsinsaft
3/4dl  socker
4msk potatismjol
2 apelsiner
Snédagg

2 aggvitor
4msk socker

11 vatten
Paytan

4msk mandelspan

Hall apelsinjuice, socker och pota-
tismjol i en kastrull. Koka upp under
omroring. Still at sidan att svalna.
Skala apelsinerna, skir dem i klyftor
utan hinnor och rér dem i krimen.
Fordela krdmen i dessertskalar. Vispa
dggvitorna och sockret till hart skum.
Koka upp vattnet i en stor kastrull.
Forma med tva skedar honséggsstora
klumpar och lat dem glida ned i sakta
sjudande vatten. Koka dem tva minu-
ter pa bigge sidorna. Ligg bollarna pa
hushéllspapper. Placera dggen pa ska-
larna med avsvalnad krdm. Rosta man-
delspan i torr panna till garnering.
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Couscous med grénsaker
4 portioner, K, M

3dl couscous

3dl vatten

1 grénsaksbuljongtarning

1pase (450 g) matiga panngron-
saker (frysvara)

2msk olivolja

1 pressad citron, saften

ennypa salt

ennypa grovmalen svartpeppar

1dl farska hackade orter,

t.ex. persilja och basilika

Koka upp gronsaksbuljongen, ror i
couscousgrynen, ligg pa ett lock. Lat
ritten sta 5 minuter. Fris de djup-
frysta gronsakerna ca 6 minuter i olja
i en panna, vind dem da och da. Ror
couscous luftiga med en gaffel, blanda
dem med gronsakerna. Still pannan
at sidan. Ror i olja, citronsaft, kryddor
och orter.

Griskotletter pa medelhavsvis

6 portioner, M

6 griskotletter

1Tmsk olja

2msk senap

1tsk biffkrydda

1tsk salt

3dl vatten

1 kéttbuljongtarning

1pase (500 g) ugns- och grillgron-

saker (frysvara)

1burk  (400/240 g) konserverade
kérsbarstomater

Dessutom

1/2dl hackad basilika

Klipp négra snitt i fettranden som
omger kotletten. Stek kotletterna ca 3

minuter pa var sida i olja. Ligg dem i
en lag ugnsform. Smaksitt kotletterna
med senap, biffkrydda och salt. Bre
kryddorna med en kniv. Hill vattnet i
stekpannan och smula i en buljongtir-
ning. Koka upp buljongen och hill den
i formen. Tillred 20 minuter i 200 gra-
ders ugnsvirme. Hoj temperaturen till
225 grader. Ta formen ur ugnen och
fordela de djupfrysta gronsakerna i
formen. Hill i korsbirstomaterna med
spad. Tillred ytterligare 30 minuter. Ta
formen ur ugnen, tick den med folie.
Lat rdtten vila 5 minuter. Stré hackad
basilika over.

Kycklingben pa risbadd

6 portioner, M

6 larben av kyckling
1 citron
1tsk salt

1tsk oregano
4dl morkt snabbkokt ris

6dl vatten

2 hénsbuljongtarningar

1 vitloksklyfta

1/2tsk  currypulver

1pase (450 g) broccoli-
blomkal-morot (frysvara)

2msk olivolja

Tvitta citronen omsorgsfullt, riv
skalet och pressa saften. Gnid larbe-
nen med salt och oregano. Férdela
riset over en lag ugnsform. Koka upp
vattnet med tdrningarna. Smaksétt
buljongen med en hackad vitloks-
klyfta och curry. Hill buljongen 6ver
riset. Fordela gronsakerna over riset.
Ligg kycklingbenen 6verst. Stink
olja pa ytan. Stek i ugn, ca 40 minu-
ter i 225°C. Prova med en sticka om
kottet ar fardigt. Om vitskan som
sipprar fram &r klar, dr kéttet genom-
stekt. Klyv citronen, pressa saften
over kycklingbenen.
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KLASSIKERN

Amerikansk d
morotstarta

Den saftiga tartbottnen
innehaller morot, farinsocker
och kryddor. Tartan fylls
och glaseras med en sét
farskostblandning.
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Amerikansk morotstarta
16 portioner, K

300g mordétter

4 agg

2dl socker

1dl farinsocker
5di vetemjol

2 tsk bakpulver
1/2tsk salt

2 tsk kanel

Skala morétterna och riv dem fint. Vispa
aggen och sockret till skum. Blanda de
torra ingredienserna sinsemellan.

Kla en springform (diam. 24 cm) med bak-
platspapper. Hall smeten i formen. Gradda
i175 graders ugnsvarme pa nedre falsen ca
50 minuter eller tills ingenting fastnar pa
provstickan.

1/4tsk  riven muskotnot
1pase (70 g) valnétter
2dl rybsolja
Fylining och glasyr
400g naturell farskost
150 g margarin

3dl florsocker

Hacka noétterna, ta ca 4 msk at sidan for

garnering.

\

Lat tartbottnen svalna. Vispa till glasyren

av dess ingredienser.

Sikta de torra ingredienserna i aggskum-
met. R6r mordétterna, nétterna och oljan i
skummet.

Klyv bottnen. Bre halften av glasyren
mellan bottnarna, resten pa ytan. Garnera
med hackade nétter. Tack tartan och lat
den vila i kylskap.
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En titt pa te

Det finns flera olika tesorter med

varierande tillverkningssatt.

Tebusken trivs bést i tropikerna.
Kina, Indien, Sri Lanka, Japan, Ryss-
land och Kenya &r de storsta produ-
centlinderna. Man far olika slags te av
samma buske, i huvudsak gront och
svart te. Te innehaller stimulerande
tein, dvs. koffein, lugnande teanin och
meteanin samt tanniner, som ger bit-
ter smak. Teets kvalitet paverkas bl.a.
av bladens alder vid plockningen. Nya
bladknoppar och unga blad virderas
hogst. Tillverkningsmetoderna for de
olika teerna varierar betydligt.

Hantering av teblad

Efter plockningen fortorkas bladen.
De slaknade bladen rullas, sa cell-
trukturen forstors och cellvitskorna,
oljorna och enzymerna i bladen fri-
gors. Bladen oxideras sedan nagra
timmar i ett fuktigt utrymme. Under
oxideringen uppstar olika smak- och
fargdmnen, och bladen blir morkare.
Gront och vitt te oxideras inte.

Efter oxidering torkas och sorteras-
bladen.

Svart te

Svart te innehaller mest koffein av
alla tesorter, nagot under hilften av
mingden i kaffe. Kineserna kallar det
svarta teet rott. En av de bést kinda
sorterna av svart te dr Earl Grey, som
smaksatts med bergamottolja.

Gront te

Vid beredningen angas eller torr-
steks bladen direkt efter plock-
ningen varefter de rullas. Tack vare
den snabba torkningen bevaras bla-
dens grona firg. Processen ger teet en
frisch och mild, grisaktig smak. Groént
te anses vara en hilsodryck

FMARKET A PRISMA Sale 4lepa £ @
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Vitt te

Vitt te torkas direkt efter plock-
ningen. Till vitt te anviinds enbart blad-
knoppar som strax ska sla ut. De plockas
om varen, och skorden dr betydligt min-
dre &n andra sorters. Vitt te har mild
och fin smak. Det innehéller mindre
mingder koffein och teanin &n andra
tesorter.

Brygga te

Gott te tillreds av frischt nykokt vat-
ten. Bryggningen varierar per tesort.
Folj anvisningarna pa férpackningen.
Ett svart te far fyllig smak da det bryggs
tre minuter i vatten som hélldes pa bla-
den i 95 graders temperatur. Gront te
bryggs nagra minuter i 60-80-gradigt
vatten - ju finare te, desto ldgre — och

Earl Grey-muffins

18st.,V

100g margarin

3 agg

21/2dl socker

5dl vetemjol

2 tsk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

3 pasar svartte, t.ex. Earl Grey
1burk (200 g) graddfil
Glasyr

1férp. (200 g) farskost, naturell
759 margarin

1/2dl  florsocker

2msk honung

Smilt margarinet. Vispa dggen och
sockret till skum. Blanda de torra
ingredienserna sinsemellan. Oppna
tepasarna, ta en nypa at sidan for
garnering. Hill teet i kiirlet med de
torra ingredienserna. Ror de torra

Texg och fotoarrangemang Katri Schréder Foto Laura Riihela
Oversattning Fintranslations Ltd Oy/Christian Westerlund

vitt te ca 6 minuter i 70 grader. Paste
bryggs kortare tid 4n 16ste, eftersom
bladen i pasen &r mindre. Vill du ha
starkare te, ska du 6ka mingden blad,
inte bryggtiden. Bryggs teet for linge,
blir det bittert.

Naringsvarde

Det innehaller stora méngder anti-
oxidanter, B- och C-vitamin och
mineraler. Te som sadant innehaller
praktiskt taget ingen energi.

Férvaring

Torra teblad absorberar litt frim-
mande smaker och lukter. Forvara te i
ett lufttitt kirl skyddat mot ljus, viirme
och fukt. Gront te haller inte lika linge
som svart.

ingredienserna, griddfilen och fettet

i dggskummet. Fordela degen i muf-
finsformar. Griddda ca 18 minuter pa
mittfalsen i 200 grader. Lossa muf-
finsen fran formarna. Vispa firskost,
margarin, socker och honung. Hill
glasyren i en spritspése och stéll den i
kylskap att stelna . Glasera och garnera
muffinsen.

Kun tykkidt
hyviisti ruoasta
facebook.coms-market

") FOODIEFI

Konceptchef Sanna Autio, SOK

FI/28/001

Anvant papper bor
samlas in o

&tervinnas

Rekvisita Prisma och Sokos



