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D& det varas, ar det dags for
g0s. Frasiga pannstekta filéer
med aromrikt tilltugg ar en
harlig smakupplevelse. Torsk
som baddat i tomatsas i ugn
ar en medelhavsinspirerad
delikatess.

Utom att fisk ar gott, gor
det gott: fisk ar 13tt mat med
viktiga mjuka fetter som
bidrar till att forebygga
risken for hjart-karlsjukdomar.
Fisk innehéaller ocksa livsvik-
tigt D-vitamin, mineraler och
sparamnen, kalcium och
protein. Det dr en god idé att
ata olika slags fisk tva-tre
ganger i veckan.

L3s mer om fisk i Samar-
bete 2/21.
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TIPS
Du kan ocksa goéra
pajen i en springform
tackt med bakplats-

papper.

| SASONG
o JUST NU

“ GRON
SPARRIS

I SASONG

Fira varen med lax och sparris i lacker
kombination. Krydda pajen milt med lime och
garnera med sotsyrliga ananaskorsbar.

8 BITAR

1h 10 min

BOTTEN “a

100 g smor eller margarin-

3 dl vetemjol - :
122 dl (50 g) kraftig riven ost
1 dl vatten

FYLLNING

500 g grona sparrisar

1lime

1 burk (180 g) créme fraiche
2 dgg

1 tsk salt

Y. tsk grovmalen
svartpeppar

DESSUTOM

1 ask (100 g) ananaskorsbar
1forp. (150 g) kallrokt lax

i skivor

» Nyp det mjuka fettet, mjo-
let och den rivna osten till en
grynig massa. Tillsatt vattnet.
Ror degen snabbt jamn, och
tryck ut den langs bottnen
och kanterna av en smord
pajférm (@ 24 cm). Nagga
bottnen med én‘gaffel och -
férgradda den ca 10Wnuter i
200 graders ugnsvarme. ™.
» Skolj sparrisarna, ta bort de
traaktiga nedre delarna. Koka
dem halvmjuka i vatten, 2-3
minuter. Skar av sparrisknop-
parna och ta dem at sidan for
garnering av den fardiga
pajen.

» Tvatta limen, riv skalet och
pressa saften. Ror creme
fraiche, aggen, salt, peppar,
limesaft och rivet limeskal
sinsemellan. Ror blandningen
jamn och hall den dver den
férgraddade bottnen. Lagg
sparrisstjalkarna pa ytan och
gradda pajen ca 30 minuter,
tills fyllningen har stelnat och
fatt lite farg.

» Rensa, skolj och klyv ana-
naskorsbaren. Garnera den
lite avsvalnade pajen med

. sparrisknoppar, ananaskors-
-
“bar och laxrosetter.



&

ANANAS

PP e O

2 PORTIONER
15 min
M".T HET 150 g fullkornspasta » Koka pastan i lattsaltat » Stek ananas och chili
12 ananas vatten (¥ tsk salt/11 vatten) i Ortolja i pannan tills ana-
KYCKLINGPASTA 1rod chili enligt anvisningen pa for- nasbitarna fatt lite farg.
1 kruka thaibasilika packningen. Tillsatt kycklingskivorna
MED ANANAS 1lime » Skala och tarna ananasen. i pannan, hetta upp. Vand
1forp. (120 g) tarnad Ta bort den harda mitt- i osttarningarna, basilikan
Stek saftig ananas som salladsost i Brtolja delen. SkOlJ och kIyV chilin. och limesaften.
sillskap till kyckling- 1 f6rp'. (29q g) skivad‘ Avlégsna.e'-vt. kérnorpg. PeLét pastani r.inna av, ta vara
e e vand aekes kycklingfilé (E.ex. Atria Hacka chilin och basilikan. pa ca 2 deciliter kokspad.
T Vuolu Pehmei Savu) Skolj limen och pressa Tillsatt ananas- och kyck-
i tarnad salladsost. DESSUTOM saften. Lat osttarningarna lingblandningen, servera
12 msk olja ur salladsost- rinna av och lagg %2 mskav ~ omedelbart. \
forpackningen ortoljan i en stekpanna.

TIPS

Frys resten av

} ananasen i bitar
och anvand den

,/ i en smoothie.
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] 4PORTIONERIM|A | VE |
"‘15 min

% grillkory (vegansk)
“1lok

. 1vitloksklyfta

¢ 1ask (250 g) mlnltomater i
* 1mskrybsolja

SNABBLAGAT

VEGANSK
KORVSAS

3/ tsk grovmalen
‘svartpeppar

: Y4 tsk salt
- 1foérp. (300 g) vegetarisk en nypa socker
~DESSUTOM .

1, kruka basilika .

» Skir korvarna i-bl:tér" :

vitldken. Skolj och klyy
. tomaterna.
- Bryn korvbitarna i olja

1forp. (70 @) tomatpure
1 burk (250 ml) fett-
blandning av havre

1 msk dijonsenap -
1tsk paprikapulver

.aga en god korvsas av en helt ny vegetarlsk grlllkorv
som inte innehaller nagra animaliska produkter. Den lackra sdsen
far fyllighet av senap, tomat och farsk basilika.

: fras ett par minuter. T|l|satt

Skala och hacka loken‘och

i.en'panna; Tillsatt Iokarna,

tomatpurén, den vegetabilis-
ka fettblandningen och kryd-
dor i pannan. Smékoka 5-10
minuter under lock.

» Lossa basilikabladen, ta
nagra blad at sidan for garne-

- ring. Hacka resten av basili-
~ kan, tillsatt i ssen. Servera

med pasta eller potatismos
och en sallad::




FANGSLAD AV FISK

Kalasa pa smorstekt gosfilé och harlig
italiensk ortsas, gremolata. L

4 PORTIONER | A |
15 min

600 g gosfiléer
(skinn- och benfria)
12 dl strobrod

34 tsk salt

Y. tsk malen vitpeppar
2-3 msk smor
GREMOLATA

1 kruka bladpersilja
1 vitloksklyfta (liten)
1 citron

12 msk rybsolja

» Borja med gremolatan.
Hacka bladpersiljan och
vitloken. Tvatta citronen
omsorgsfullt, riv skalet fint.
Pressa 1% msk saft ur citro-
nen. Kombinera alla ingre-
dienser till gremolatan.

» Skar gosfiléerna i por-
tionsbitar. Blanda strobrod,
salt och vitpeppar pa en
tallrik. Vand filéerna i
blandningen.

» Hetta upp en klick smor

i en stekpanna. Lagg filéer-
na i pannan da skummet har
lagt sig och stek filéerna
vackert bruna i ett par
omgangar, ca 3 minuter

pa bagge sidorna.

» Lagg upp filéerna pa
tallrikarna, klicka p& gremo-
lata och servera angade
eller kokta gronsaker och
graddpotatis som tilltugg.



FANGSLAD AV FISK

UGNSFISK PA MEDELHAVSVIS

Fyll en form med mild torsk och frodiga grekiska

4 PORTIONER | G | A |
45 min

500 g torskfilé

1 tsk salt

1 rodlok

2 vitloksklyftor

1 ask (180 g) salladsost
i tarningar

2 brk (a 400 g) hela
skalade tomater

1tsk medelhavskrydd-
blandning

1, tsk grovmalen
svartpeppar

2 dl karnfria oliver
2 msk kapris (sm3)
DESSUTOM

1 kruka basilika

» Ta bort eventuella ben
och skinnet fran torsk-
filéerna. Skar filéerna

i portionsbitar. Krydda

fiskstyckena med salt och

lagg dem i en ugnsform
(volym ca 3 ).

aromer - och lat ugnen skota resten.

» Skala och klyfta [6ken. Skala
vitléken och hacka den fint.
L4t osttarningarna rinna av.

» Hall tomaterna med spad
over fisken. Fordela 6k, ost,
ortblandning och peppar

i formen. Toppa med oliver
och kapris. Tillred ca 30 minu-
ter i 200 grader.

» Garnera ugnsfisken

med basilika och

servera med kokt

potatis och

en sallad.



NY FAVORITRATT

6 PORTIONER
1h 10 min

. TOMAT- OCH HONSSAS
116k
1 burk (285 g) tirnade
soltorkade tomater
2 forp. (2 300 g) filé-
~ strimlor av kyckling
1 kruka basilika
2 brk (a 400 g) krossad
tomat
1 burk (2,5 dl) ost-
_gradde 15 %
1/ tsk grovmalen
_ svartpeppar
-2 dl mjolk

2 msk vetemjol
‘DESSUTOM
- 10 fullkornslasagneplattor
1/, pase (90 g) riven
mozzarellaost

1forp. (200 g) getost
" 2 tomater ;

RECEPTETS HISTORIA

7 = | butiken tankte jag pa ett
ke besdk i en italiensk taverna,
= & och utom de vanliga sas-

ingredienserna slank en bit
getost i varukorgen. Hemma
tog den vaga idén en tydlig |
skepnad - en lacker lasagne.
Hanne, S-provkéket

G i

LASAGNE MED KYCKLING
OCH GETOST

Den har lasagnen trollar du fram
med en enda sas; gratinera med getost
och farska tomater.

» Skala och hacka I6ken.
Ta 1 msk olja ur burken med
soltorkade tomater och
bryn kycklingen i oljani en
panna. Tillsatt [oken, stek
ett dgonblick.

» Lat de soltorkade toma-
terna rinna av. Hacka basili-
kan. Tillsatt de soltorkade
tomaterna och tomatkros-
set samt basilika, gradde
och peppar i pannan.

» Blanda mjolken och mj6-
let i en bunke. Tillsatt red-
ningen i sdsen, smakoka ca
5 minuter.

» Fordela ¥3 av sasen

i formen (25 x 35 cm). Lagg
pa ett varv lasagneplattor.
Bryt vid behov plattorna

i mindre stycken. Gor ytter-
ligare ett likadant varv.
Fordela resten av sdsen och
den rivna osten dver det
hela. Skar getosten i ca
centimetertjocka skivor.
Skolj tomaterna, skar dem

i skivor.

» Arrangera ost- och to-
matskivorna pa lasagnen.
Gradda 40-45 minuter i 175
grader. Lat ratten vila en
stund innan den serveras.
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4 PORTIONER |G | V|
30 min

1 pase (200 g) broccolini
116k

1 vitloksklyfta

1 msk rybsolja

3 tsk spiskummin

1, tsk salt

12 tsk grovmalen
svartpeppar

1pase (150 g) hackad
spenat (frysvara)

1 burk (2 dl) matlagnings-
gradde 15 %

4 agg

DESSUTOM

1 ask (100 g) ananaskorsbar
12 kruka basilika

1forp. (150 g) fetaost)

» Skolj broccolinierna, klyv
de tjockaste. Skar broc-
colinierna i 2-3 delar. Skala
och hacka |6ken och vitl6-
ken. Fras broccolinierna och
|6karna nagra minuter i olja
i en traktorpanna. Krydda
med spiskummin, salt och
peppar.

» Tillsatt spenaten och ror
om tills den har smalt.
Tillsatt matlagningsgrad-
den, hetta upp.

| SASONG
JUST NU

| AL

BROCCOLINI £

= ‘ff-,',r-f_‘
F"‘-‘T:‘,—':" B

NY FAVORITRATT

GRON SHAKSHOUKA

Frukostpannan byter farg!
Den tomatroda shakshoukan innehaller
nu vargrona gronsaker.

» Gor sma fordjupningar

i blandningen med spateln,
knack aggen i dem. Sank
varmen och |at pannan sta
under lock ca 10 minuter
eller tills aggvitorna har
koagulerat.

» Rensa, skolj och klyv
ananaskorsbaren. Stro
baren (och evt. fetaost) pa
shakshoukan. Garnera med
basilika. Servera med farskt
brod.



4 PORTIONER
45 min

DRESSING
110k
2 vitloksklyftor

1 burk (400 g) krossad tomat

12 dl rédvin (5,5 %)
1tsk oregano

1 tsk timjan

1tsk socker

Y4 tsk grovmalen
svartpeppar

Vs tsk salt

en nypa kanel
KOTTBULLAR

1dl naturell yoghurt
1 dl strobrod

116k

2 vitloksklyftor

1 kruka mynta
1forp. (400 g) malet
lammkott

14gg

1 tsk timjan

1tsk oregano

12 tsk grovmalen
svartpeppar

12 tsk salt
DESSUTOM

1-2 msk rybsolja

10

KOTTVIRTUOSEN

GREKISKA LAMMBULLAR

Laga harligt ortkryddade kottbullar till pask och koka dem fardiga
i en sas, dar den hemliga smakingrediensen ar rédvin.

» Skala och hacka I6ken
och vitloken till sdsen. Fras
gronsakernaiolja i en kas-
trull. Tillsatt resten av ingre-
dienserna till sdsen. Hetta
upp och koka ca 15 minuter
pé svag varme under lock.
» Laga kottbullarna. Ror
strobrédet i yoghurten i en
bunke och |at det svalla ett
par minuter. Skala och
hacka loken och vitloken.
Fras dem i olja. Ta lite myn-
ta at sidan foér garnering,
hacka resten. Blanda alla
ingredienserna till kott-
bullarna till en jamn massa.

» Forma massan till ca 20
bullar med fuktiga hander.
Bryn bullarna i oljai en
panna, lagg dem sedanien
ugnsform. Ringla dressing-
en over. Tillred 20 minuter

i 200 graders ugnsvarme.
» Garnera kottbullsformen
med mynta och servera
t.ex. med potatismos.




ANTLIGEN FREDAG

CAS0ST.|G[|M|
1timme

1forp. (5 st.) noriark
SUSHIRIS

4 dl (350 g) sushiris
5 dl vatten

% dl risvinager

1 msk socker

1 tsk salt

FYLLNING

1 burk (2 150 g) alrokt
fisk i bitar i olja

12 kruka graslok

12 dl lattmajonnas

1 tsk citronsaft

1 morot

100 g gurka
1avokado

1-2 tsk wasabi
DESSUTOM

sojasas

wasabi
sushi-ingefara (konserv)

TIPS

Se pa videon hur
sushi kommer till.
Yhteishyva.fi:
maki-sushit

» Skolj riset i en sil under
rinnande kallt vatten tills
vattnet ar klart. Hall riset

i en kastrull, tillsatt det kalla
vattnet. Koka upp och
minska varmen. Koka riset
ca 12 minuter under lock pa
svag varme utan att rora
om, eller enligt anvisningen
pa forpackningen. Lyft
kastrullen at sidan och lat
riset sta 10 minuter under
lock.

» Mat attika, socker och
salt i en bunke och rér om
tills ingredienserna har
|&sts. Fordela riset pa en
flat tallrik och ringla attiks-
blandningen jamnt 6ver
riset. Ror med en traslev
med skarande drag. Ror
inte fér mycket, sa riskor-
nen halls hela. Lat riset
svalna till rumstemperatur.
» L4t fisken rinna av or-
dentligt, hacka grasloken.
Blanda med majonnas och
citronsaft.

MAKI-SUSHI PA ALROKT FISK

Inled veckoslutet med superlackra sushi, dar de japanska smakerna
paras med finsk insjofisk - bekvamt ur konservburken.

» Tvatta och skala moroten.
Skar den i 3 cm langa pin-
nar, koka pinnarna halv-
mjuka i kort spad, ca 5
minuter. Lat pinnarna rinna
av och svalna. Skolj gurkan,
skar den i tunna pinnar. Klyv
avokadon, ta bort karnan,
skala frukten. Skar avoka-
don i skivor.

» Lagg ett algark pa bam-
bumattan med den blanka
sidan nedat. Férdela med
fuktade hander ett tunt
skikt ris pa arket s3, att riset
tacker %5 av arket. Pensla
ett tunt streck wasabi mitt
dver riset och Vs av fiskfyll-
ningen pa wasabin. Placera
gronsaker pa fisken. Rulla
ihop det hela till en tat rulle
med hjalp av bambumattan.
Fukta arket |att med vatten,
om det inte faster. Forma
resten av rullarna pa samma
satt, variera gronsakerna.

» Skar rullarna i skivor med
en vass kniv. Servera sushi
med sojasas, wasabi och
ingeféra.
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HEMBAGARENS HORNA

UPP-OCH-NER
MANGO-0STKAKA

Den ser ut som en traditionell kaffekaka, men
den ar en upp-och-ner-kaka med kexbotten, och
den sammetslena ostfyllningen dr gudomlig.

20 BITAR
1Y h + stelning 1 dygn

BOTTEN

250 g digestivekex

1dl vetemjol

125 g smor eller margarin
2 msk olja for formen
FYLLNING

1 ask (200 g) farskost
(naturell)

1 burk (200 g) mangokvarg
1burk (150 g) créme
fraiche 18 %

Y2 burk (250 ml) mango-
puré

3&dgg

% dl socker

12 dl potatismjol

2 msk citronsaft

2 tsk vaniljsocker
DESSUTOM

Y2 burk (250 ml) mango-
puré

1. K&r kexen i en matbere-
dare eller krossa dem med
en brédkavel i en kraftig
plastpdse. Ror mjolet

i kexsmulorna. Smalt fettet
och rér det i smulbland-
ningen.

2. Tryck kexblandningen
over bottnen och kanterna
av en oljad ringform
(volymca1,81).

3. Ror ihop fyllningen av
dess ingredienser. Hall

i formen. Gradda pé nedre
falsen ca 50 minuter i 175 °C
ugnsvarme. Tack formen
med folie, om ytan verkar
blir alltfér mork.

4. Kyl kakan till rumstempe-
ratur. Tack formen och stall
den i kylskdp, 14t den st till
nasta dag. Ta fram formen

i rumstemperatur en halv
timme i férvag och knacka
|3tt pa formen innan du
stjalper upp bakverket pa
serveringsfatet. D& lossnar
kakan lattare fran formen.
Anvand vid behov ett red-
skap, t.ex. en liten slickare
av silikon, da du lossar
kakan. Servera kakan med
mangopuré.






PASK-
MENY

FYLLDA AGGHALVOR
PA SALLATSBADD

POTATISMOS MED
ORTKRYDDOR
Krydda det fardiga
moset med din favorit-
krydda. Tillsatt hackade
orter i moset,

1-2 msk orter/portion
mos. Recept pa finska:

GRADDIG UGNSLAX W _
OCH ORTKRYDDAT & A
POTATISMOS

KEY LIME PIE

14

GRONSALLAD OCH
PASSIONSVINAGRETT

Servera en frasig sallad foradlad med
passionsfrukt som forratt.

4-5 PORTIONER
[GIMIVIA]
15 min

1 pase (100 g) issallat

1 pase (100 g) frisésallad

1 kruka vildrucola
PASSIONVINAGRETT

3 passionsfrukter

3 msk rybsolja

1-1 Y2 tsk appelcidervinager
1tsk honung

» Skolj och torka sallaten,
riv den i munsbitar och lagg
upp den pa serveringsfatet.
» Skolj och klyv frukterna.
Grop ur innanmatet i en
bunke. Ror i de dvriga in-
gredienserna i vinagretten.
» Ringla vinagretten Sver
salladen strax innan du
serverar. Garnera garna
med ananaskorsbar.

Yhteishyva.fi

DEVILED EGGS
FYLLDA AGG

Koka, skala, grop ur och
fyll. De har fyllda aggen
ar smaksatta med chili.

12ST.|GIM]|V]
30 min

6 agg

12 dl chilimajonnas

1, tsk dppelcidervinager
graslok

cayennepeppar

» Koka dggen harda, 8-10
minuter. Kyl dem ett 6gon-
blick i kallt vatten. Skala och
klyv aggen.

» Ta ut gulorna, lagg dem
pa en tallrik och mosa dem
med en gaffel. Rér majon-
nasen och attikan med
aggulorna.

» Fyll aggen med bland-
ningen. Garnera med gras-
|6k och cayennepeppar.



GRADDIG
UGNSLAX

Tack laxen med créme fraiche
smaksatt med basilika.

5 PORTIONER | G | A |
30 min

ca 800 g regnbagsfilé
1 tsk salt

12 tsk grovmalen svart-
peppar

1 kruka basilika

1 burk (150 g)

créme fraiche 18 %

1 msk citronsaft

1 msk senap

1tsk honung
DESSUTOM

broccolini
citronskivor

» L3gg filen pa bakplatspap-
per med skinnsidan nedat.
Rensa vid behov. Krydda
laxen med salt och peppar.
» Hacka halften av basilikan,
ror den i créme fraiche och
kryddorna. Bre blandningen
over laxen. Tillred fisken i ugn,
ca 20 minuter i 200 °C. Lagg
de skéljda broccolinierna

i ugnen efter 10 minuter.

» Garnera med resten av
basilikan och citron.

| SASONG
JUST NU

LIME

KEY LIME PIE

Flyg pa en fantasismakresa
till Florida, avsluta maltiden med
en akta amerikansk limepaj.

10 BITAR
30 min +vila2 h

BOTTEN

200 g digestivekex

75 g smor eller margarin
FYLLNING

3-4 limefrukter

5 aggulor

1 burk (397 g) kondenserad
mjolk

DESSUTOM

1dl vispgradde

1lime

» Krossa kexen. Smalt
fettet, ror det i kexsmulor-
na. Tryck ut degen dver
bottnen och kanterna av en
pajform (diam. 25 cm).

Gradda bottnen ca 8 minu-
ter i175 grader.

» Tvatta limefrukterna. Riv
1 msk skal och pressa 1dl
saft. Vispa gulorna och den
kondenserade mjolken till
skum med elvisp, ca

2 minuter. Vispa limesaften
och -skalet i blandningen.
» Hall fyliningen over kex-
bottnen och jamna ytan.
Tillred i ugn, 10-15 minuter
i 175 grader. Fyllningen far
garna vara l6s, den stelnar
da den svalnar. Lat den
avsvalnade kakan sta minst
2 timmar i kylskap.

» Garnera med vispgradde,
skivor av lime och rivet
limeskal.




PATKISTARTA

Garnera moussetartan
med chokladrinningar
och frascha bar.

12 BITAR
2 h + stelning 6-12 h

BOTTEN
2 /2 dl vetemjol

> dl morkt kakaopulver

2 dl socker
2 tsk vaniljsocker
2 tsk bakpulver

100 g smor eller margarin

2 3gg
1dl kokande vatten

A PRISMA Smarker Sale

SLUTET GOTT

MOUSSEFYLLNING

14 pase (a 140 g) choklad-
bitar (Patkis Bites)

2 ask (4 200 g) naturell
farskost

Y, dl florsocker

1 burk (2 dl) vispgradde
CHOKLADRINNINGARNA

50 g mork choklad

3, dl vispgradde

DESSUTOM

2 tsk rybsolja for formen

Y2 dl mjolk for fuktning

1, pase (a 140 g) chokladbitar
(Patkis Bites)
ananaskorsbar, jordgubbar
och mynta

» Kl3 bottnen av en springform
(diam. 20 cm) med bakplats-
papper och olja (med 1 tsk)

@2 alepa

kanterna. Blanda de torra in-
gredienserna sinsemellan i en
bunke. Smalt fettet. Knack
aggen i mjolblandningen,
tillsatt fettet och rér om med
en tragaffel. Tillsatt vattnet i en
tunn stréle medan du hela
tiden ror om. Hall smeten

i formen. Gradda 30-35 minu-
ter pa nedre falsen i 175 °C. Lat
tartbottnen svalna till rums-
temperatur, lossa fran formen
och dela den i tva plattor.

» Tillred fyllningen: Ta en halv
pase Patkisbitar at sidan for
garnering. Hall ut resten pa en
tallrik och mjuka upp dem

i mikrovagsugn, ca en minut pa
avfrostningseffekt (350 W).
Vispa samman choklad, farsk-
ost och florsocker. Vispa grad-
den till I16st skum, ror den

i blandningen.

» Olja kanten av den diskade
springformen, lagg den pa
serveringsfatet. Ldgg en tart-
botten i formen med snittsidan
uppat, fukta med halften av
mjolken och bre halften av
fyllningen pa ytan. Ldgg pa
den andra bottnen, fukta och
|agg pa resten av fyllningen.
Tack tartan och lat den stelna
6-12 timmar i kylskap.

» Ta bort ringen som omger

> tartan. Bryt den morka
- :/\ chokladen, lagg denien
- V.

LY kastrull, tillsatt gradden.
% Virm blandningen p3

lagsta effekt och ror om

da och d3, tills glasyren
ar jamn. Laga rinningarna

kring tartans kant med en
tesked, bre ocksa fyllning pa
ett par centimeter av locket.
Lat glasyren svalna en stund
om den flyter anda till fatet. Lat
glasyren stelna nagra minuter
i kylskap. Garnera med chok-
ladbitar, ananaskérsbar, jord-
gubbar och mynta.
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