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Sitt intag
Det grénskar i koket kring pask. Krydda en varlig
sallad med mynta, berika en snabb ugnspasta
med spenat eller laga en enkel &ggpanna med
sdsonggrénsaken broccolini och regnbage.

En ugnstekt hel kyckling racker till tvd maltider
utan svinn. Prova ocksa vérens stora hit p4 fest-
buffén: smorgésrulltarta.

Om metet misslyckas, ar fangsten allt battre

i butiken. Ragpanerad gos ar en lackerhet som
sitter bra p&d middagsbordet.
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BAST JUST NU

AGGPANNA MED
] BROCCOLINI

Aggratten som tillreds i en enda
panna smakar bade som middagsmat
och vid veckoslutsbrunchen. Servera
broccolini- och aggratten med regn-
bage eller kallrokt tofu.

Jpa LD
BROCCOLINI
)

TIPS
Ersatt broccolini
med fioretto-
blomkal.

4 PORTIONER | M |

300 g regnbagsfilé
(skinnfri) eller 1 forp.
(300 g) kallrokt tofu

1 pase (200 g) broccolini
2 lokar

4 agg

2 msk rybsolja

1tsk salt

1, tsk grovmalen svart-
peppar

(dill eller timjan)
DESSUTOM

1lime

efterugnschips (havssalt)

» Bena regnbagen om-
sorgsfullt. Skar fisken eller
tofuni ca 3 cm stora tar-
ningar. Smaksatt fisken
med Y tsk salt.

» Koka broccolinierna

4 minuter, skolj med kallt
vatten och |&t dem rinna
av i ett durkslag. Skala och
strimla I6karna.

» Hetta upp 1 msk olja

i en panna. Stek fisk- eller
tofubitarna ca 5 minuter
och ta dem ur pannan.
Tillsatt 1 msk olja. Lagg
broccolinierna och I6karna
i pannan. Knack aggen
mellan dem. Stek 3-4
minuter. Krydda med salt
och peppar. Tillsatt fisken
eller tofun, hetta upp.

» Garnera garna med
orter. Servera med skivor
av lime och efterugns-
chips.

glutenfri
mjolkfri

vegetarisk
E vegansk
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Smaksatt matlagmngs—
gradde, tortelloni och
’snabblaoade gronsaker
ar den jaktade kockens

- “palitliga vdnner.

5/ SPARRISSOPPA
MED ROKT OST

Smaksatt sparrissoppan med
matlagningsgradde med rokt ost "
och toppa med frasig bacon.
Den fylliga soppan blir klar
pa& mindre an en halv timme. -

4 PORTIONER | G [ A |
» Bryt av den traiga nedre

delen av sparrisarna och

1 knippe (500 g) gron
skala skaften |tt fr&n

sparris :

116k knoppen nedat. Stycka

1 msk rybsolja sparrisarna. Skala och

8 dl vatten hacka |oken. Fras sparrisen

och |6ken 1 minut i olja

i en kastrull.

» Tillsatt vattnet och bul-
jongtarningarna. Koka ca

5 minuter pa svag varme.

Plocka n&gra sparrisknop-
par ur spadet till garne-

2 gronsaksbuljong-
tarningar (glutenfria)

1 burk (2 v2 dl) matlag-
ningsgradde med rokt ost
1 msk majsstarkelse

Y. tsk malen vitpeppar
(en nypa salt)

A S
CRON SPARRIS
ST

DESSUTOM
4 skivor bacon

ring. Koka resten av sparri-
sarna ca 10 minuter eller
tills de ar mjuka.

» Rosta baconskivorna
rasiga i panna och lagg
dem att rinna av pa hus-
hallspapper.

» Purea sparrisarna i sitt
spad med en stavmixer.
Ror majsstarkelsen i grad-
den. Vispa blandningen

i soppan, koka sakta

i 3 minuter. Krydda med
peppar och vid behov
med en nypa salt.

» Hacka baconskivorna.
Fordela soppan i skalar.
Garnera med sparrisknop-
par och bacon.




TORTELLONIFORM MED
SPENAT OCH OST

Gor en snabb ugnspasta av
tortelloni och en sas, som du
hastigt blandar till av
spenat och kvarg.

4 PORTIONER | V |

2 forp. (a 250 g) tortelloni med
ostfyllning (farska)

1 pase (150 g) djupfryst spenat
1burk (250 g) kvarg

1dl mjolk

1 vitloksklyfta

1 pase (175 g) riven mozzarellaost
1 msk olivolja

1 tsk salt

1, tsk grovmalen svartpeppar
(basilika)

» Koka tortelloni i saltat
vatten enligt anvisningen
pa forpackningen, hall av
kokvattnet och hall tortel-
loni i en smord form.

» Tina spenaten i mikro-
vagsugn. Rdr samman
spenat, kvarg och mjolk.
Tillsatt krossad vitlok,
riven ost, olja, salt och
peppar. Ror om, hall dver
tortelloni.

» Tillred i ugn, ca 20 minu-
ter i 200 grader. Garnera
eventuellt med basilika.




UNDVIK SVINN

ROSTAD KYCKLING | S
OCH UGNSRISOTTO v I

i risotton.

Kyckling stekt i mild virme och ugnsrisotto ar
en verklig lackerhet vid sondagsmiddagen.

Det dverblivna rivs till soppkott pd mandagen.

4 PORTIONER | A |

1(ca 1,3 kg) hel

kyckling (6rt-peppar)
RISOTTO o

1lok

2 vitloksklyftor

2 morotter

1 stjalk selleri

1 citron, det rivna skalet

1 msk rybsolja

9 dl vatten

2 tarningar kycklingfond

3 dl risottoris

Yu tsk salt =

Y. tsk grovmalen svartpeppar
1 pase (70 g) riven parmesan-
ost :

1/, kruka basilika -

» Lagg kycklingen i en ugns-
form. —

» Varm ugnen till 175 grader.
Stek kycklingen ca 12 timme
i ugn. Borja med risotton d&
det ar 45 minuter kvar.

» Skala och hacka Ioken och

- den i ugnen. Tillred 20 minu-

“lagg upp skivorna pa risotton.

vitloken. Tarna moroétterna
och bleksellerin. Tvatta en
citron, riv skalet. Fras gronsa-
kerna och citronskalet 1 minut

i oljai en kastrull. Tillsatt vatt-
net och fonden, koka upp.
» Mat riset i en ugnsform,
tillsatt spadet och gron-
sakerna. Krydda med salt
och peppar, ror om. Tack
formen med folie och stall

ter, ta bort folien, rér om och
tillred annu 15 minuter. Tillsatt®
mer vitska om det behdvs.
» ROr osten i risotton. Hacka
basilika, stro pa ytan.

» Skar brostkottet i skivor och

Anvand resten av fageln
i morgondagens soppa.



MILT HET KYCKLING-
SOPPA MED PASTA

Soppan som har fraschor av
ingefara och citron kokar du
snabbt pa kycklingens
larben och fardigt styckade
farska gronsaker.

4 PORTIONER | M |

1 tillredd kyckling, benen och
vingarna

2 cm farsk ingefararot

15-1 chili

1 msk rybsolja

1ask (200 g) gronsakswokblandning
(Tuorekset)

2 vitloksklyftor

11 vatten

2 tarningar kycklingfond

100 g pasta (t.ex. tagliatelle)
Y, tsk salt

2 msk citronsaft

12 kruka basilika

En hel kyckling racker till tva maltider.
Servera brostbitarna i skivor pa en risotto och
riv kottet fran ben och vingar i en soppa.

» Riv eller strimla kyckling-
kottet.

» Skala ingefaran. Hacka
ingefaran och chilin. Hetta
upp oljan i en kastrull,
tillsatt ingefara, chili och
gronsaker. Pressa i vit-
|6ken. Hetta upp ett par
minuter under omréring.

» Tillsatt vattnet och fon-
den, koka upp. Tillsatt
pastan och kycklings-
trimlorna. Koka tills pastan
ar fardig. Krydda med salt
och citronsaft. Hacka basili-
ka och stré den pé soppan.

TIPS
| stéllet for
farska grén-
saker kan du
anvanda djup-
frysta.




.. Serveramed e
sallad och hayre-
" produkt ("yog-
hurt") smaksatt

med citron. :

_ GRONSAKSBIF
OVER HELA PLATE

Den jattelika gllfénsaks_biffer‘t

skoter sig sjalv i ugnen,

och ar full av narande, fylliga

och mumsiga smaker.

6 PORTIONER | M | A | VE |

1 pase (100 g) cashewnotter
1dl vatten
2 dl quinoa
1 (300 g) zucchini

©200 g rotselleri
1 purjolok
1pése (200 g) djupfrysta arter
1 burk (150 g) havrepéalagg (Oatly
‘pdMackan) :

2 vitloksklyftor
2 tsk provensalsk ortblandmng
1tsk salt
1/5 tsk grovimalen svartpeppar
1 dl vetemjol
DESSUTOM
2 tsk rybsolja
1 kruka vildrucola .

purjoldk och rucola:

Gronsaksbiff

\ stekt pa ugns:
plat dr var

lasare Tiinas

favorit.

B P,’Blétlégg notterna 15 minuter i vatten.

Skolj quinoa.och koka den enligt anvis-
ningen pé férpackningen. .
»Skolj zucchinin, skala sellerin. Riv

- zucchinierna och sellerin grovt. Klyv och

skélj purjon. Hacka den vita delen av

“ _’_b_urjo-léken fint. Strimla den gréna delen.
» Stall ugnen:pa 200 grader. Tina arterna.

Purea &rterna, havrepélagget och notter-

“.na med bIotIaggnlngsvatten med en

stavmixer. Tillsitt den hackade vutloken
och kryddorna.

» Ror artblandningen, de rivna gron-
sakerna, den vita delen av purjoléken,
quinoan och vetemjolet. Bre ut massan
pa bakplatspapper pa en plat. Skar biffen
i 20 delar. Stek ca 30 minuteri ugnen.
» Fras det grona av purjoldken i olja

i en panna. Toppa grénsaksbiffen med
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TIINAS ENKLARE

GRONSAKSBIFF
Till vardags uppskattar
jyvaskylabon Tiina Linjala
enkel och snabb matlag-
ning. Darfor kom tillred-
ningen av gronsaksbiffar
att flyttas till ugnen.
Biffarna blir till med
mindre fett och utan os.
Gronsakerna varierar
enligt sasong och vad
som finns i kylskdpet.
Bast av allt &r att ocksa
Tiinas dkta halft och
familjens tredring gillar
dem skarpt.

Har du en egen
vardagsbravur?
Skicka det till adressen
toimitus@yhteishyva.fi
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FREDAGSDELIKATE

TORTILLALASAGNE

Den saftiga och matiga tortillalasagnen ar trostemedlet vid svar
langtan efter texmex-mat. Stek, stycka och varva i formen. Urenkelt!

- 6 PORTIONER | A | » Stall ugnen pa 200 grader. Skala
och hacka I6ken och vitloken. Stek
1férp. (400 g) malet kott kottet fardigt i olja i en panna. Tillsatt
; 116k I6ken och vitloken mot slutet av
oE 2 vitloksklyftor stekningen. Ror tacokryddan och
: 1 msk rybsolja tomatpurén i blandningen.

1 pase (28 g) tacokryddmix » Tillsatt tomatkrosset, koka 5 minu-
3 msk tomatpuré ter. Tillsatt mer vatten om det be-
1 burk (370 g) tomatkross med chili hovs. Klyv tomaterna. Varva tortillor,
1forp. (8 st.) vetetortillor kottblandning, tomater, majs och ost
1 ask (250 g) kdrsbarstomater i en ugnsform. Overst kommer tortil-
1 pase (200 g) djupfryst majs la toppad med riven ost.
1 pase (175 g) riven pizzaost » Stek ca 25 minuter i ugnen. Serve-
DESSUTOM ra graddfil, en sallad och jalapefios
1 burk (2 dl) graddfil som tilltugg.

isbergssallat
jalapenos (konserv)

TIPS
Lagg tarnad
paprika eller
andra gronsaker
mellan varven.

Tortillor, lasagne och kottfarssas — alla favoriter i ett 'paf




EFTER SKOLAN

Laxlasandet gar som en dans,
da man far energi av hot dogs

av kottbullar eller en stor
trave bananplattar.

HOT DOGS MED KOTTBULLAR

Fyll en morotssemla med kottbullar och
gronsaker, och svep in harligheten i papper.
At som mellanmal eller som pausmat vid hobbyn.

6 PORTIONER

1forp. (300 g) kottbullar
100 g smaltost (mjuk)

3 msk gurksallad

Y5 gurka

1spetspaprika

1 pase (240 g) minibrod pa
havre och morot (Vaasan
Snakki)

» Varm kottbullarna 1-2 minu-
ter pa full effekt i mikrovags-
ugn. Du kan garna klyva
bullarna.

» Klicka smaltosten i en liten
bunke och ror i gurksalladen.
Skolj och skiva en gurka och
en paprika.

» Oppna semlorna och bre
ostblandning pa bottnen. Till-
satt kottbullarna och gron-
sakerna. Ladgg pa locken.

PLATTAR MED BANAN
OCH GRYNOST

Gor bananplattarna matigare
med grynost och havreflingor.

18ST|G | V|

2 bananer

2 &gg

1 burk (200 g) grynost

1dl havreflingor (glutenfritt)
1 msk rybsolja

1 tsk salt

DESSUTOM

olja eller margarin

bar eller frukter

» Skala och stycka bananerna, lagg
i en bunke. Knack i aggen. Kor bland-
ningen slat med stavmixer.

» Tillsatt grynost, havreflingor, olja
och salt. R6r om med en tragaffel.
Lat smeten svalla ca 10 minuter.

» Ligg ca Y tsk fett i varje fordjup-
ning pa plattlaggen. Hetta upp pan-
nan ett 6gonblick pa full effekt, till-
satt en dryg matsked smet i varje
férdjupning och sank varmen. Stek
4-5 minuter, vand och stek annu

3 minuter. Fortsatt tills smeten tar
slut. Servera med bar eller frukter.

e
BANAN
S




SMETTIPS

PRICKPLATTAR
ROr en halv deciliter
torkade tranbar eller

russin i smeten.

CHOKLADPLATTAR
Tillsatt tvd matskedar
kakaopulver i smeten.

KRYDDPLATTAR
Smaksatt smeten med
en tesked kardemum-

ma eller kanel.
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HEMBAGARENS HORNA

SMORGASRULLTARTA

En rulltérta fylld med kallrékt lax r en stor hit pa festbord runtom
i landet. G6r bottnen av brédskivor, fyll, rulla ihop och garnera vackert.

Hemligheten bakom
en saftig tarta ar
en rejdl fuktning och
en tillrackligt lang
vila i kvlen.

15 BITAR

12 stora eller 16 sma skivor toast
1% dl mjolk

FYLLNING

2 askar (3 150 g) farskost med
pepparrot

1burk (2 150 g) créme fraiche

2 msk limesaft

2 forp. (4 150 g) kallrokt regnbage
1 kruka farsk dill

2 salladslokar

GLASYR

2 brk (a 150 g) créme fraiche (28 %)
1 msk limesaft

en nypa salt

DESSUTOM

1gurka

2 limer

2 salladslokar

1. Skar bort brédskivornas kanter.
Placera skivorna tatt intill varandra
pa plastfilm. Tryck dem platta med
en brédkavel. Fukta med mjolk.

2. R6r samman farskost och creme
fraiche, smaksatt med lime. Ta ndgra
skivor regnbége at sidan till garne-
ring. Hacka resten av fisken och
dillen Hacka Iokarna. Varva ingredi-
enserna pa brodplattan.

3. Rulla ihop plattan med hjalp av
plastfilmen. Tryck fast fogarna or-
dentligt. Svep rullen forst i plastfilm
och sedan i folie. Lat rullen vila minst
4 timmar i kylskap.

4. Vispa créme fraiche till skum med
elvisp. Krydda med lime och salt.
Lagg tartan pa ett serveringsfat, bre
glasyren 6ver ytan. Garnera med
regnbagsrosetter, gurkstrimlor,
limeskivor och salladslok.



TIPS
Ersatt den
kallrokta
fisken med
kallrokt stek
av not.



OMVAXLING PA BORDET

Vi uppdaterade mormors

recept till vara dagar. Vi rorde

i en nypa nya ingredienser
och en aning nostalgi.

MORMORS VARSALLAD

Gronsalladen prydd med fioretto-
blomkal och ragbrodskrutonger
serveras i gammaldags stil med -

en sas av agg och graddfil.

4 PORTIONER | V | » Tillred dressingen. Koka

aggen 8 minuter. Kyl ag-
1ask (160 g) fioretto- gen och skala dem, lagg
blomkal vitorna och gulorna i skilda
1 pase blandsallat bunkar. Mosa dggulorna
1 pase huvudsallat med en gaffel. Tillsatt de
1 (200 g) gurka ovriga ingredienserna till
1rodlok dressingen och ror dres-
4 skivor ragbrod singen jamn. Hacka vitor-
1 msk rybsolja na.
1/, kruka mynta » Koka blomkalen 3 minu-
DRESSING ter i kort spad, skolj dem
3 3gg med kallt vatten.
1brk (200 g) graddfil » Riv huvudsallaten. Till-
2 tsk socker satt salladsblandningen.
2 tsk attika Strimla gurkan och I6ken.
1 tsk senap » Tarna brodskivorna och
15 tsk salt stek dem knapriga i olja.
Y, tsk grovmalen » Lagg upp salladen pé
svartpeppar ett fat. Tillsatt de hackade

vitorna, brodskivorna och
myntabladen. Servera med
dressingen.

TR s
y - ? - .

b b Servera ang-

%

& N kokt sparris till

huvudratten.




RAGPANERAD GOS,
LIMEHOLLANDAISE OCH OSTROSTI

Stek fiskbitarna saftiga, servera en snabb hollan-
daise och rosti pa tre ingredienser som tilltugg.

4 PORTIONER

600 g gosfilé (farsk eller
frysvara)

1dl ragmjol

1 tsk salt

Y. tsk malen vitpeppar
2 msk smor

OSTROSTI

1 pase (400 g) potatis- och
I6kblandning (frysvara)
1pase (170 g) riven
emmentalerost

1 tsk salt
LIMEHOLLANDAISESAS

80 g smor

1lime

2 aggulor

1 msk vatten

1 tsk salt

2 msk turkisk yoghurt

» Tillred rosti. Stall ugnen
pa 200 grader. Tina pota-
tisblandningen i mikro-
vagsugn. Rér i osten och
saltet. Fordela bland-
ningen i 12 klickar pa en
plat. Tryck ut klickarna till
centimetertjocka biffar.
Tillred ca 25 minuter

i ugnen.

» Tillred sasen. Koka upp
smoret i en kastrull. Tvatta
en lime, riv skalet. Ldgg
gulorna, vattnet och det
rivna skalet i stavmixer-
bunken. Placera stav-
mixern pa bottnen och satt
igdng den. Hall det skirade
smoret i bunken i en tunn
strale medan mixern gér,
sluta innan det vita botten-
satsen kommer med. Kryd-
da med salt och 2 msk
limesaft. Ror i yoghurten.
» Skar de tinade gos-
filéerna i 2-3 delar. Hall
mjolet pa en tallrik, krydda
med salt och peppar. Vand
fiskbitarna i mjélet. Stek
pa bagge sidorna i smor.

» Servera gosen med sas
och potatisrosti.

VARVAD KRAM

Den traditionella vanilj-
kramen far ny fraschor
av exotiska frukter.

4 PORTIONER | G | A |
4 dl mjolk & T o

2 dl vispgradde

4 msk majsstarkelse
3 12 msk socker

2 tsk vaniljsocker
SAs

1 ask (100 g) ananaskorsbar
4 (150 g) passionsfrukter

1 msk socker

» Mat mjolk, gradde, majsstarkelse
och socker i en belagd kastrull.
Vispa ingredienserna och koka
blandningen 5 minuter under stan-
dig omroring. Smaksatt med vanilj-
socker. L&t den svalna, ror om da
och d&. Férdela kramen i portions-
skalar.

» Ta bort ananaskoérsbarens blad
och stammar, skolj baren. Kor %5 av
baren med sockret till puré med
stavmixern. Klyv passionsfrukterna,
lagg fruktkottet med en sked i bar-
purén. Fordela sdsen pa kramportio-
nerna. Toppa med resten av ananas-
korsbaren.

15
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BROWNIE MED CHOKLADAGG

D4 du gommer brutna chokladstglcksaker i en chokladdeg
och garnerar den fardiga brownien med chokladagg,
kan du vara saker pa applader fran chokladalskaren.

12 BITAR

4 (3 21 g) choklad-
stycksaker (Kinder maxi)
1forp. (200 g) hushalls-
choklad

150 g margarin

3 dl socker

4 agg

2 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker
DESSUTOM

2 chokladstycksaker
(Kinder maxi)

3 chokladagg

» Stall ugnen pa 190 grader.
Tack bottnen och kanterna

av en form pa ca 20 x 30 cm
med bakplatspapper. Bryt
chokladstycksakerna i bitar,
skar bitarna i tu.

» Smalt margarinet och hus-
hallschokladen varsamt lite

i taget i mikrovdgsugn, rér om
ett par ganger. Tillsatt sockret
och rér om val. Knack och
tillsatt aggen, vispa bland-
ningen jamn.

» Blanda de torra ingredien-

serna sinsemellan och sikta
dem i smeten. Vand smeten
jamn och héll den i formen.
Stré chokladbitarna over.
Gradda tartan 18 minuter
pa mittfalsen, kolla med

en sticka att den ar fardig;
gradda vid behov annu

ett par minuter. Tartan

far garna forbli fuktig

i mitten.

» Garnera den fardiga
brownien med chokladbitar
och krossade chokladagg.




