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JULDELIKATESSER
AVGRONSAKER

Sasongens grﬁnsakeﬂ)lir tilltlgg, plockmat och desserter.

gl

x GUL SILLSALLAD

UTAN SILL x
= = -
”'*:f' - _ Nyttpajulbordet.
) & Overraska med en gul

kalrot
fasta potatisar
persimoner

1ok

syrliga dpplen

3-4 inlagda gurkor

/5 dl gurkinldggningsspad
114 msk olivolja

15 tsk gourmetsalt

Tvitta och tirna kalrotterna,
dem mjuka. Koka potatisar:

"""-.'-‘_‘_--“_-——.._"
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x KLEMENTIN- OCH
INGEFARSMARMELAD x

Bre pa rostat brod
eller servera till ost.

114 kg klementiner

25¢g farsk ingefara

1forp. (330 g) sylt-
marmeladsocker

Riv skalen av tva omsorgsfullt tviitta-
de klementiner i kastrullen. Avlagsna
resten av skalen med en vass kniv,
klyfta klementinerna och hall saften
ikastrullen. Pressa all saft ocksa

ur fruktresterna, hill i kastrullen.
Skala, riv och tillsitt ingefiaran. Koka
ingredienserna 10 minuter pa svag
varme utan lock. Tillsatt sockret, koka
15 minuter. R6r om, ligg marmeladen
irena upphettade burkar. Ligg pa
locken.

Gronsaker
1 sasong
applexrodkalxdadel

persimonx mandelpotatis
klementin

x MARINERAD
FRUKTSALLAD x

Servera som dessert eller mellanmal
eller till yoghurt eller julgrot.

2 persimoner

1 apple

2 klementiner
1 granatéipple
SPAD

3dl appelsaft
4msk honung

2 kanelstinger

25¢g farsk ingefira

Koka upp spadets ingredienser. Kyl
spadet. Tvitta frukterna, stycka
persimonerna och dpplet. Skala och
stycka klementinen. Tryck och rulla
granatipplet kraftigt mot arbetsbén-
ken, sa frona lossnar fran skalet. Klyv
granatidpplet och skir det i klyftor
utmed hinnorna. Skrapa frona ur
klyftornaien stor bunke. Tillsatt

de andra frukterna i bunken. Ta
kryddorna ur spadet, hill spadet 6ver
frukterna.
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>
SE VIDEON PA
YHTEISHYVA.FI

54 har karnar du Uf
ett granatapple-

_ x INLAGDA
APPELKLYFTOR x

Inlagda dppelklyftor
dar gott till skinkan.

3 dpplen
KRYDDLAG
114 dl vatten
1dl spritéttika
4msk socker
enbit firsk ingefira
1tsk salt
1tsk senapsfro
6 hela nejlikor

en doft saffran

Skala och klyfta dpplena. Koka upp
ingredienserna till kryddlagen. Till-
sétt dppelklyftorna, koka dem en halv
minut. Héll klyftorna kryddlagien
ren glasburk.

yhteishyvi.fi
bekanta dig

med sasongens
gronsaker



xPOTATISBLINIER
MED LAXMOUSSE x

250¢g mandelpotatis
2dl vispgriadde
1dl vetemjol

1dl bovetemjol
1tsk bakpulver

15 tsk  salt
2 agg
TILL STEKNING
smor
LAXMOUSSE
300g kallroktlax
1 rodlok
1burk (150 g) créme fraiche
4tsk  wasabi

15dl  hackad dill

Koka potatisen 10 minuter i
vatten smaksatt med salt. Tillred
laxmoussen. Finfordela laxen,
hacka loken. Ror i créme fraiche,
wasabikram och dill. Skala och
riv potatisarna. Rori gridden
och de sinsemellan blandade
torra ingredienserna samt
dggen. Stek ritt tjocka blinier
ienblinipanna eller plittlagg.
Servera dem med laxmousse.

En frdsch sallad dr
gott till kottrdtter.

Overbliven potatis frdn julbordet
blir blinter. Till fyliningen kan du ta
rester av gravlaxen.

FOODIE FI

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

x RODKALSSALLAD x

300g rodkal

100g  gronkal

1 apple

1 persimon

3msk hackad persilja
1dl valnotter
LIMESAS MED HONUNG
1 limefrukt, saften
2msk olivolja

2tsk  honung
en nypa salt och grovmalen
svartpeppar

Riv rodkalen. Lossa gronkalens blad fran
stjdlkarna. Forvéll bladen ett 6gonblick.
Skolj med kallt vatten och 1at dem rinna
av. Blanda till sasen i en bunke. Tviitta och
strimla dpplet, tillsétt i sasen. Skolj och
stycka persimonen. Hacka persiljan. Rosta
och hacka nétterna. Blanda alla ingredien-
sernaien bunke.

x POTATIS-
OCH BACONPA]) x
DEG Nyp mjolet och fettet till en grynig
3dl vetemjol massa. Ror i dgget och vattnet. Tryck
100g  smor eller margarin degen 6ver bottnen och kanterna av
1 agg en springform (diam. 24 cm) téckt
1msk vatten med bakplatspapper. Still burkarna i
kylskap. Skala och stycka potatisarna.

FYLLNING Klyv dadlarna, ta ut kirnorna, hacka
4 kokta mandel- fruktkottet. Stycka bacon, 16k och

potatisar paprika. Bryn bacon i torr panna tills
6-8 dadlar den har fatt lite farg. Tillsétt potatis,
1forp. (170 g) bacon dadlar, 16k och paprika. Vind i pannan
1 rodlok tills gronsakerna har fatt lite firg,
1 paprika Stéll at sidan att svalna. Blanda créme
1burk (200 g) créme fraiche fraiche, 4gg, riven ost och kryddor
2 agg sinsemellan. Nagga bottnen med en
2dl riven ost gaffel, hill hilften av 4ggblandningen
ennypa salt och grovmalen iformen. Férdela baconblandningen

svartpeppar jamnt over bottnen, ringlairesten av

dggblandningen. Gradda ca 45 minu-
teril75 grader.

4 SAMARBETE MAT

Du kan anvinda 6verbliven potatis i
pajen. Vetemjolet kan ersdttas med
en glutenfri mjolblandning.




800 g
1

2
200g
2 msk
11

2

11/ msk
en nypa

PA YTAN
1 burk

15 dl

2 msk

x SMAKLIG

RODBETSSOPPA x
rodbetor Skala gronsakerna. Stycka rodbe-
16k torna och hacka l6ken. Fris 16ken
applen ioljaien kastrull. Tillsitt gron-
palsternacka sakerna, fris dem ett 6gonblick.
olja Tillsdtt vattnet, tirningarna och
vatten vindgern. Koka ca 30 minuter pa
gronsaks- svag varme under lock eller tills
buljongtirningar rodbetorna dr mjuka. Purea sop-
rodvinsviniger pan. Servera soppan med mjukroérd
salt och grovmalen getost, rostade pinjenotter och
svartpeppar hackad persilja.

(140 g) mjuk getost
pinjenétter
hackad persilja

NARINGSINNE-
HALLEN | RECEPTEN
YHTEISHYVA.FI

Soppan dr en lunch- eller
forrdtt. Du kan servera
den med t.ex. blamdgelost
eller nétter.




Det sotaktiga

brodet smakar MALTBRUD

till alla julratter.

1ST.IMI
1dl ragkross
1dl malt for svagdricka
1% tsk salt
3dl morkt ol

ca5dl vetemjol
1msk  torrjast
2 tsk pomeransskal

v

- 1dl lingonsylt
. ) 2msk  rybsolja
§fﬁ;§t;tsma sidan PENSLA MED
fﬁgﬁrs.dad'a”f“ 2msk  sirap och vatten
Mit ragkross, malt och salt i en bunke.
Koka upp 2 dl 6, héll i bunken. Blanda
ingredienserna. Lat blandningen svélla
en dryg timme. Virm resten av dlet
fingervarmt, tillsatt. Ror i jast, pome-
ransskal och hilften av mjolet. Tillsétt
sylten, oljan och resten av mjolet. Arbe-
ta degen. Lat den jésa en timme under
duk pa varmt stille. Forma degen till ett
bréd pa en mjolad arbetsbink, ligg det
. pabakplatspapper pa en plat. Lat den
jdsa under duk, ca 40 minuter pa varmt
stille. Virm ugnen till 250 grader. Pens-
labrédet med en blandning av sirap och
vatten. Lagg brodet i ugnen, sink tem-
Skinkan griljeras i ett skal av pistaschnot peraturen till 200 grader. Gradda 30-35
. o . . minuter. Pensla med sirapsblandningen
och jordn6tssmor, ladorna far en ny look. mot slutet av griddningen.
GROV Korn och pepparkaka
KjLRUTSLAoDA kryddar kalrotsladan. ."‘_ -]
8 PORTIONER 8 4
- [ W
————————— o l'_ ] Py
O
1kg kalrotter \
2dl krossade korngryn
11 vatten
2 tsk salt

Tburk (120 g) smetana
5msk  sirap

2 agg

5 pepparkakor

Skala kalroten och skidrdenil,5x 1,5 cm
tarningar. Koka korngrynen och kal-
rotstirningarna ca 20 minuter i vatten
smaksatt med salt. Still at sidan att sval-
na. Kor stavmixern nagra ganger genom
blandningen, tills kalroten blir halvt
mosad. Ror i smetana, sirap, 4gg och 3
krossade pepparkakor. Héll i ugnsformen.
Krossa resten av pepparkakorna och stro
dem 6ver ladan. Tillred en dryg timme i
175 grader.
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Tips: Varm senaps-

blandningen ett 6gonblick
i mikrovagsugn, om den
verkar svar att bre pa
skinkan.

1kg batat

25¢ farsk ingefara
2dl vispgradde
2 dl mannagryn
2msk sirap

1% tsk salt

2 tsk  kanel

MED INGEFARA

8 PORTIONER

Inspireras till
battre mat pa
Samarbete.

Ingefara ar

BATATLADA eteskint

aromtillskott
i den sota
batatladan.

Skala och klyfta bataterna. Koka dem
mjuka i vatten smaksatt med salt. H&ll

av vattnet. Skala och rivi ingefiran.
Pureablandningen. Blanda i gridde,
mannagryn, sirap och kryddor. Héll det
helaien smord ugnsform. Tillred en dryg
timme i 175 grader.

SAMARBETE MAT 7

PISTASCHGRATINERAD
JULSKINKA

IMI
1(ca7kg) julskinka
GLASYR
1 pase (200 g) pistaschnotter
2 dl senap
7 dl mjukt jordnotssmor

DESSUTOM en stekpase

Borja tina en djupfryst skinka i tillrackligt
god tid. Lat skinkan tina i sin férpackning.
En skinka pa ca 7 kg tinar pa 2-3 dygn i
kylskapstemperatur. Ta fram skinkan i
rumstemperatur nagra timmar innan du
ska steka den. Det bista resultatet far du
om skinkans innertemperatur ar ca 10
grader da du ligger den i ugnen. Se upp sa
skinkan inte blir alltfér varm. Ta skinkan
ur férpackningen. Lat ett eventuellt nét
sitta kvar kring skinkan under stekningen.
Lagg skinkan i stekpasen och tillslut pasen.
Klipp ett litet anghal i pasens 6vre horn.
Anviénd en stektermometer. Kor stekter-
mometern i skinkan pa det tjockaste stillet;
spetsen far inte berdra benet. Virm ugnen
till 200 grader. Ligg skinkan pa en lang-
panna med svalsidan uppat. Lagg skinkan
iugnen och vind stektermometern mot
luckan, sa du enkelt kan f6lja med tempe-
raturen. Stek skinkan forst ca 30 minuter
1200 grader; sink sedan temperaturen till
125 grader. Stek skinkan tills termometern
visar 80 grader. Rédkna med ca 50 minuter
stektid per kilogram skinka. Lat den firdiga
skinkan vila 15-20 minuter pa langpannan.
Avligsna pasen, ta vara pa spadet. Avligsna
nitet och svalen och eventuellt en del av
fettet da skinkan har svalnat nagot. Still
ugnen pa 250 grader. Skala och hacka
pistaschnotterna. Blanda senapen och jord-
notssmoret. Bre blandningen 6ver skinkan,
stro hackade pistaschnétter 6ver. Griljera i
250 grader tills notterna fatt lite farg.




x HEMBAGARENS HORNA x

Sott?

Bakverken kan frysas. Maréing haller bist i rumstemperatur.
De tinar pa nagra timmar i rumstemperatur. Fyll och garnera
strax innan de ierveras.

A

Saftig
kaffetarta

16-18 PORTIONER

smor eller margari
kakaopulver \
starkt kaffe . .
socker
(200 g) yoghurt med kaffe
agg
vetemjol
pepparkakskrydda
bakpulver

LS salt

VIEN

or eller margarin och
fr6brod

1dl djupfrysta lingon

Smalt fettet. Tillsétt kakaopulvret
och kaffet. Ror i sockret, yoghurten
och dggen. Blanda de torra ingredi-
enserna sinsemellan och sikta dem
ismeten. Hill smeten i en smord ™
soch broad (2 ) tartform. Griadda i
200 grader ca45 minute, eller tills
ingenting fastnar pa provstickan. Lat
blandningen svalna. Bryt chklad .
Hetta upp choklad och mjolk ifen
kastrull under stindig omroring

tills chokladen smaélter. Lat den inte
koka. Garnera tartan med glasyr och
lingon.




Ljusa
pepparkakor

CA 60 ST.

150g  smor eller margarin
2dl socker

1dl ljus sirap

1dl gridde

6dl vetemjol

2tsk  kardemumma

1tsk bakpulver

1tsk vaniljsocker

Smalt fettet, tillsiatt socker och

sirap. Lat blandningen svalna. Ror i
gradden och de sinsemellan blandade
torraingredienserna. Ligg degen

ien fryspase. Tryck den platt. Lat
degen vila ikylskap 6ver natten. Lat
degen sta ett 6gonblick pa en mjolad
arbetsbink och kavla ut den i nagra
tunna plattor. Ta ut pepparkakor med
en form och ligg dem pa en plat tickt
med bakplatspapper. Gridda ca 8
minuteri175 grader.

MASSOR AV
JULBAKVERK
YHTEISHYVA.FI

Pavlova
10-12 PORTIONER | G |

4 aggvitor
214 dl socker
1tsk vitvinsvinéger
1tsk majsstirkelse

FYLLNING

1burk (250 g) mascarponeost
L% apelsin, det rivna skalet
1msk apelsinsaft

2msk socker

1tsk vaniljsocker

2dl vispgriadde
DESSUTOM

1 granatipple

1dl tranbér (frysvara)
4msk hasselnotter
2msk socker

Vispa dggvitorna och sockret. Ror
stiarkelsen i dttikan. Vispa blandning-
enien tunn strale i skummet. Vispa
skummet styvt. Forma skummet

till en hog krans (diam. ca 27 cm) pa
bakplatspapper. Gradda 90 mini125
grader. Glinta pa ugnsluckan, lat mar-
dngen torka 6ver natten. Tvitta en
apelsin, riv skalet, tillsitt i mascarpo-
neosten. Tillsétt saften och sockren.
Vispa gradden, ror den i osten. Tryck
och rulla granatidpplet mot arbets-
binken sa frona lossnar fran skalet.
Klyv frukten, skér den i klyftor utmed
hinnorna. Lossa frona fran klyftorna
over en stor bunke. R6r samman frén
och tranbir. Rosta notterna och sock-
ret 3-4 minuter i torr panna, tills de
karamelliseras. Hacka blandningen
fint. Férdela fyllningen pa maréng-
bottnen. Tillsitt granatidppel- och
notfyllningen

SAMARBETE MAT 9

Tranbérs-
bullar

CA 30 ST.

5dl mjolk

25g jast

1pase (0,5 g) saffran

1dl socker

15 tsk  salt

cal2dl vetemjol

100g  smor eller margarin
FYLLNING

100g  smor eller margarin
150g mandelmassa

3dl tranbér (frysvara)
s dl socker

PENSLA MED

1 agg

GLASYR

1dl florsocker

1msk vatten eller citronsaft

Los jasten i fingervarm mjolk. Ror
isaffran, socker, salt och en del av
mjolet. Tillsdtt det rumstempererade
fettet och arbeta resten avmjolet i
degen. Lat den jisa till dubbel storlek
under duk. Arbeta degen fast pa en
mjo6lad arbetsbénk, dela den i tva
bitar. Kavla ut bitarna till rektangu-
ldra plattor. Bre det mjuka fettet pa
dem. Riv mandelmassa 6ver, stro
tranbir och socker pa ytan. Rulla ihop
plattan tétt. Skér rullen i 3 cm tjocka
skivor, placera dem pa bakplatspap-
per. Lat jdsa 15 minuter. Pensla med
agg och gridda i ugn pa mittfalsen, ca
12 minuter i 225 grader. Blanda till en
glasyr av socker och vatten. Garnera
de avsvalnade bullarna med glasyren.



x VAD VALJA? x

2. SVARTSTAMPLAD EMMEN-

TALER ér tillverkad av pastorise-

rad komjolk och lagrad i 9 m&na,der.

Den kraftiga och fylliga halvh-
SRS

rda osten ar god som sadan och i
matratter, t.ex. gratinger, siser och
OSTAR Klassificeras bl.a. enligt fetthalt, mjolk,
fasthet, mogelkultur eller mogningssitt.

VALJ 3-6 ostar av olika typ till ostbricka. Man
kan ta fram mogna ostar och mogelostar i
rumstemperatur nagon timme fore méltiden "
Servera gdrna ostar med brod, kex, peppark .'! "
kor, sylt, notter och firsk eller hilvtorkad¢ fruk
Choklad och honung ér ocksa gott till oth M3
gden ost som behévs beror pé hur maltide .'. /
uppbyggd. Reservera 50175 gram desseﬁds’g-‘ ’

per person. Om ostbrickan &r huvudritt, reser;/ ‘i‘
verar man 150-200 gra.m ost per person. /

TIPS: Stéll fram en kmv  per ost' sd aromerna_
inte blandas.

1. CASTELLO BRIE iren‘helfet
vitmogelost som tillvgfkas \%
pastoriserad komjolk och S6m
mognar utifran inat. Ostens milda
och nagot syrliga smak utvecklas
under mognaden. Den invandigt
mjuka osten dr god i sallader och
pajer.



verk:
av far avrasen Lacaune. Osten ir
god i pajer, pastaritter, dressingar
och sallader. Som sadan ir osten
godast med nétter, paron och
fikon.

smorgasen och i matritter

4. ALLERUM GREVE iir en 11
manader lagrad rundpipig ost til-
Iverkad av pastoriserad komjolk.
Grevé med sin fylliga och notak-
tigasmak ir god som sadan, pa

pajer, gratinger och
B ¥ ]

O fir kraftigt aromatisk

: smak, da den under lagringen i

6-8 manader penslas med rédvin
och orter. Osten dr god som sadan
och i matritter, t.ex. sallader. Pa
grund av den kraftiga smaken
kommer osten inte till sin ratt i
varma ratter.

7. KEISARINNA lagras sex mana-
der. Konsistensen dr nagot skér
och grynig. Den karamellaktiga
och fruktiga smaken har ocksa
sélta. Den dr god som sadan, pa
smorgasen och i matritter, t.ex.
pajfyllningar.

" KOLLA MANCHEGO-
b BRUSCHETTOR
YHTEISHYVALF

5. MANCHEGO ér en spansk ost
av farmjolk som lagrats 6 ma-
nader. Konsistensen ir hard, tiat
och nagot smulig. Osten med den
graddiga och notaktiga smaken
kiinns igen pa det karakteristiska
morka korgmonstrade vaxskalet.
Osten ir god som sadan och i mat-
ritter, t.ex. som gratinering,.



x ENKELT MEN GOTT x

Duka fram fiskratter av olika slag, gravad och rokt
fisk, sill, sallader, bréd och potatis pa fiskbuffén.
Potatisblinier (s. 4) ar ett gott tilltugg.

o Halvtinag

Stromm,n ar
enkel att i3,

4 PORTIONER | G |

E
matjesfiléer
a agg
ta potatisar
inla odbetor

inlagda gurkor

créme fraiche

térna dggen och pota-
a sillfiléerna samt de

- V'and 1ngred1enserna isgg- och
potatistiarningarna. Tillsdtt creme
fraiche och vind den i salladen.
Still salladen pa svalt stille.

. Garnera med gréslok och bitar av

- T surskorpa eller froknécke.

&£ "
; <t o Tips: Ersatt potatisen med dpple,
" — . o om du foredrar en lattare sallad.
TE MAT - —
s -
r e L] _«.-'-'




x GRAPEFRUKTGRAVAD
STROMMING x

6 PORTIONER | G | M |

1forp. (300 g) strommingsfiléer,

frysvara
1dl olivolja
1) grapefrukter

en bit  purjolok
2msk  hackad dill
KRYDDLAG

3dl vatten
5msk  spritattika
4 msk  socker

2 tsk salt

Lat strommingen tina till hélften.
Flafiléerna. Kor tummen mellan
filén och skinnet och dra av skinnet.
Ligg strommingarna i en bunke.
Blanda till kryddlagen, hill den
over fisken. Tdck med plastfilm

och lat ratten ta smak till nésta

dag. Lat strommingarna rinna av.
Blanda oljan samt det rivna halva
skalet och saften av en omsorgsfullt
tvattad grapefrukt. Klyv och skolj
purjoloken. Ligg strommingarna
och purjoloken i ett serveringskirl
och ringla Grapefruktdressing 6ver.
Garnera med dill.

Tips: Servera overbliven
stromming pa ragbrod.

x RODBETS-

8 PORTIONER | G |

400g laxfile

1msk  grovt havssalt
farsk dill

KRYDDLAG

2 rodbetor

4 dl vatten

1% dl vitvinsvinager

1dl socker

Tmsk  salt

1tsk hela kryddpepparkorn
1tsk senapsfro

1 lagerblad
PEPPARROTSSMETANA

2 burk smetana

2 %2 msk pepparrotskram

Stro salt pa fisken och lat den vila i
kylskap over natten. Skala rodbe-
torna och skir dem i tunna skivor.
Koka upp kryddlagen i en kastrull,
tillsétt rodbetsskivorna. Koka 8-10
minuter, tills rédbetorna ar fardiga
men inte fér mjuka. Kyl spadet.
Torka av laxfilén och avligsna skin-
net. T4rna filén och varva laxbitar
och rodbetsskivor i en bunke. Héll
kall dttikslag 6ver och tick med
plastfilm. Lat ritten ta smak 1-2
dygn. Servera smetana med peppar-
rot till laxen.

SAMARBETE MAT 13

x JANSSON
LAXGRATANG x

4 PORTIONER
800g  fast potatis
1 ok
2msk  smor
3dl gradde

1burk (100 g) ansjovisfiléer
2tsk  salt
2 tsk  grovmalen svartpeppar
1forp. (150 g) kallrokt lax i skivor
2msk  strobrod
GARNERING

farsk dill

Skala och strimla potatisarna. Skala
och hacka l6ken. Fris l6ken mjuk
ipanna. Tillsitt potatisstrimlorna
och vind dem i pannan 5 minu-

ter pa medelgod virme. Tillsitt
gridden och hill ansjovisspadet

i pannan. Fortsitt steka tills
potatisarna dr fasta men mjuka,

ca 15 minuter. Krydda potatisen
med salt och peppar. Héll hilften
av potatisblandningen i en lag
ugnsform. Fordela ansjovisfiléerna
och laxskivorna 6ver. Tillsétt resten
av potatisen. Stro strébréd pa

ytan. Gratinera 5-10 minuter i 250
graders ugnsvirme. Garnera med
hackad férsk dill.



x ONSKERECEPTET x

\é
Har du forlagt ett viktigt recept eller behover du hjalp med vardagligt elgﬁgntiskt m
Vi intervjuar lasare och komponerar recept enligi@ler@sionskemal. Ko1m med!
Kaptakta: yhteishyva.toimitus(@Sok S A

[

-

IKROVAGSUGN

Tartan ar snabblagad och glutenfri. Forsakra dig
om att du anvander en mugg som tal mikrovagor.

Mikromuffins
med apple

1-2 PORTIONER | M | G |

1/5dl  valnétter Krossa notterna och ror ihop de
15dl  havreflingor torraingredienserna. Roridet
5 tsk bakpulver rivna dpplet samt &gg, olja och
15 tsk  kanel eller pepparkaks- honung. Fyll en stor temugg (ca
krydda 3 d)) eller tva kaffekoppar med
1dl rivet dpple deg. Tillred ca 1:30 i mikrovags-
1 agg ugn (850 W). Beridkna ldngre
1msk rybsolja tid i en mikrovagsugn med lagre
2tsk  honung effekt. Grddda muggarna en och
en, om du tillreder tva. Skiva
PA YTAN ett halvt dpple och rosta det
b7 dpplen lattioljaien panna tillsam-
1msk rybsolja mans med krossade valnotter.
4-6 valnétter Smaksitt med honung. Garnera
1msk honung muffinsen med blandningen.

14 SAMARBETE MAT



Ninn A
Helsing
redaktionen med en
ett enkelt recept ga
som ocksa passd e

XREDAKTOR JENNI SAARILAHTI x

inna Mikkonen bor ensam
med en kanin som keldjur,
och séger sig vilja klara sig
ritt enkelt i koket.

— Maten ska vara litt- och snabbla-
gad. Jag orkar inte med komplicerade
recept.

Ninna ser 4nda till att maten haller
god kvalitet. Hon féredrar inhemsk nér-
mat och dter huvudsakligen vegetariskt.

- At sddant som ocksa din mormor
skulle kinna igen och vars deklaration
du forstar, 4r ett bra motto.

Ninna uppskattar hilsosam mat och
haller sig till en specialkomponerad
fodmap-diet. Pa grund av sina magbe-
svar ater hon inte sockar, laktos eller
gluten. Ocksa motionspassen kriver
maltidsplanering. Utom med ldsning
och frivilligarbete &r Ninna sysselsatt
medsport, hela 20 timmar i veckan.

- Min favoritritt &r nog havregryns-
groten pa morgonen: i den blandar jag
dggvita, vassleproteinpulver och bar.
Groten smakar himmelskt efter tra-
ningspasset, ocksa om den inte later sa.

#ryhteishyvé
inspirerar till
matlagning pa
sociala medier

Dela dina bilder
och delta #yhteishyvi

0 Folj oss pa Facebook
@ Folj oss pa Pinterest
@ Folj oss pa Instagram

a Mikkonen,31,frén

taktad
ors kon Bnskan om

bakverk
hennes diet.

LACKRA
MATMINNEN

Ninnas basta matminnen
kom till i familjekretsen.

- Jag har lart mig laga
mat med mamma, och jag
minns vara gemensamma
bak fran barndomen. Sérskilt
varma minnen har hon av det
arliga pepparkaksbaket. Som
tonaringar bakade vi ofta baguetter,
som vi sedan at medan vi tittade pa
vara favoritserier i TV, minns Ninna. -
Som barn red jag, och jag har manga fina
minnen av ldgereldarna vi tinde under
vara utflykter. Min mormor stekte
virldens bésta plittar, dem saknar jag
ibland. Numera dr mormor sé gammal,
att hon inte orkar laga mat.

Ninna tal dpple. Hon vill att 6nske-
receptet ska vara littlagat.

- Jag anvinder mikrovagsugnen
flitigt, eftersom det spar energi, sa det
vore trevligt att fa ett recept for mik-
rovagsugn. Jag skulle ocksa vilja ldra

Kinuskiset mokkapalat.
#yhteishyvé

Puolukka.m

mig baka en god och hilsosam tarta
eller nagot annat bakverk.

Vi skapade ett formanligt, hilsosamt,
snabbt och lattlagat bakverk. I degen
ingar honung, havregryn, dgg och olja
- inget mjol eller socker. Ninna kan
dta dpplen, som gor bakverket saftigt.
Julsmaken trollar man fram med kanel
eller pepparkakskrydda.

ontaviikontloPPY: L ichyva

Leiv ustokakk“‘ #y!

#urpitsa)V

Hyhteishyyg o Pirakka,
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Aprikoser

Nu smakar morka ol, fylliga ostar och aromrika bakverk.
Du kan viilja bade tillredda och raa djupfrysta jullador.

1. Glassen Aino citron & marang
ar en kombination av laktosfria
glassorter med vanilj- och
citronsmak, citronsas och bitar av
marang.

2. Kirsikkasydan fran Fazer ar

en mandel-korsbarspaj pa
kryddkaksdeg. Rejalt med sylt,
mandelspanen gor pajen knaprig.

3. Valio Salaneuvos Vanhempi ar
en vallagrad goudaost. Servera pa
ostbricka med glogg.

4. Graddosten Kotimaista ar mild
och graddig i smaken. Fetthalten
ar 27 %. Osten ar god som palagg
och i matratter.

SMARKET APRISMA Sale dlépa §) &

Sanna Autio, chef, innehall, SOK Media, sanna.autio@sok.fix RECEPT OCH FOTOARRANGEMANG Katri Schréder x FOTO Laura Riiheld x REKVISITA Prisma och Sokos x OVERSATTNING Christian Westerlund

5. Puhtikaura kaurapuuteri ar
2016 ars inhemska livsmedel,
tillverkare ar Viipurilainen
Kotileipomo. Det fina havremjolet
kan blandas t.ex. i en smoothie,
yoghurt eller kvarg. Havre
innehaller stora mangder
betaglukan, som bidrar till sankt
kolesterol.

6. Karhu Mork Lager | fran
Sinebrychoff ar ett fylligt och
kaffeaktigt rostat 6l klass 1. Det
latta bottenjasta 6let saljs pa 0,33
| burk; alkoholhalten ar 2,8 %.

Olvi Black IPA Gverraskar med sin
svarta farg och rostade smak. Det
bittert maltiga bottenjasta olet

far sin arom av humlesorterna
Cascade, Target och Yellow Sub.
Drycken ar god som sadan eller
t.ex. med rokta ratter.

7. Kymppi morots-, kalrots-,
rodbets- och sétad potatislada ar
fardiga frysvaror. De ar tillverkade
av inhemska rotsaker. Ladorna
har graddats i stenhallsugn.
Forpackningsstorlek 700 gram.

Kymppi-julladorna saljs ocksa
rafrysta.

8. Mjolkdrycken Kiehu fran
Valio brinner inte i bottnen och
ar ett mycket bra val for t.ex.
risgrynsgrot.

hyviote upasta FOODIE FI

facebook.com/s-market

9. Rainbow Yoghurtkvarg bestar
av ca halften kvarg och halften
yoghurt. Fetthalten ar under

en procent. Anvand som kvarg
eller yoghurt. Férpackningen
innehaller 250 gram. Tillverkad i
Tyskland.

10. Rainbow Kapris innehaller
kaprisknoppar inlagda i salt
attikslag. Tillsatt kapris i

t.ex. potatis- eller sillsallad.
Tillverkningsland Spanien.

11. Rainbow Ekologiska aprikoser
ar sota, karnfria och saftiga.

De ar goda till ostar och i
desserter, bakverk och sallader.
Tillverkningsland Turkiet.
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