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Al bra och golt

Vi bjuder p& matrecept dar vi
minimerar mangden salt, ar for-
siktiga med sockret och valjer de
naringsmassigt basta ingredien-
serna. Vi kan justera recepten
flera ganger, tills de ar narings-
massigt bra och smakar gott.
Man behdver inte vara fanatiker,
en halsosam kost ar en balanserad
helhet med plats fér delikatesser.
Det ar inte s& farligt att under
veckoslutet smorja kraset med
ugnstekt lax med bacon och

graddig frestelse, eller med |6vbiff

och kryddsmor. Att gora en gron-
saksbetonad portion ar inte svart:
fyll tallriken till halften med gron-
saker. D& man satsar pé fisk- och
gronsaksratter ett par ganger

i veckan, ater man ratt halsosamt.
Vi njuter av en mangsidig kost!
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Nu kan du félja upp
hur hdlsosamma
inkdp du gér med
naringskalkylatorn
i S-mobil. Bekanta
dig med tjansten!
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kerna pa bakplatspapper pa
|\ en plat. Bre ut frona bredvid
,gronsakerna, strd lite salt
N '_ pd dem. Rosta ca 30 minuter
[0 el T 975°C ugnsvarme.

; T e Grép ut fruktkottet med

| SASONG ],kruka kor || ensked, lagg i en kastrull.
JUSTNU w8 DESSUTOM : | Tillsatt resten av grénsaker-
ron av b;utternutpufnﬁan ) 1/ na, pressa i saften av en lime.

F/:. tsk sa|t if

T ){pd aleh e Tillsatt vatten, kokosmjolk,
1'1 i1 J LT | j‘cprrydast,a, socker och salt.

1 l '} 3' ‘.. Koka10 minuter.

A AR |/ B Hacka koriandern. Tillsatt

. ¢ /' halften i kastrullen och purea
WEFLL ] ', | /soppan. Servera soppan med
¥ [l B3 { ' | resten av koriandern och de

' Tips 1 "7 ' rostade frona.

. soppa kan du '
_ ersatta paprikan

s med farsk chili.

u‘ '.' ! I




SNABBLAGAT

Applena ger den snabba kycklingpastan en sot
smakbrytning. Smaksatt den graddiga sasen
med senap och garnera med salladsost.

4 PORTIONER | A | > Koka pastan enligt
20 min anvisningen pa férpack- .
ningen.
1pase (300 g) havrepasta » Skolj och riv dpplena.
3 applen (inhemska) Skala och hacka I6ken och
1 lok vitléken. Bryn kyckling-
1 vitloksklyfta strimlorna i olja i en traktor-
1forp. (300 g) strimlor panna. Tillsatt de rivna apple- -
av kycklingbrost na och I6karna. Vand ett par -l'v‘.
3> msk rybsolja minuter. Tillsdtt gradde, - ( )
2 dl matlagningsgradde vatten, fond, senap och N\ /
1dl vatten : peppar. Koka upp och sjud - : .
1 portion kycklingfond pa svag varme ca 2-3 mlnu- - : 'JSUASS.I.oﬁ:f
1 msk senap ter under lock. : N
Y2 tsk grovmalen svart- » Hall av kokvattnet, yand
peppar . pastan i sdsen. Smula' |
1ask (180 g) salladsost ost over ytan toppa or

i tarningar

(%2 kruka basilika) e W



SNABBLAGAT

SISKONKORVSSAS
MED TOMAT

Har kommer hela familjens nya
favoritsas! Pressa inkrdmet ur
siskonkorvarna till sma bullar och gor
en lattlagad sas av tomatkross.

4 PORTIONER | G | M | A |
15 min

1forp. (500 g) siskonkorv
12 msk rybsolja

1 vitloksklyfta

1 tsk paprikapulver

1forp. (500 g) krossad tomat TIPS

1tsk medelhavskryddblandning Kiicka enskeditiook
1 tsk socker yoghurt pa portio-
12 tsk grovmalen svartpeppar nen att runda av

o
sasens smak.

» Hetta upp oljan i en stor panna.
Pressa sma bullar av siskonkorvarna
i pannan och bryn dem p3 alla sidor.
» Skala och hacka vitloken. Tillsatt
den och paprikapulvret i pannan.
Fras ett 6gonblick under omroring.
p Tillsatt saltet, ortblandningen,
sockret och pepparn. Koka 5-10
minuter pa medelgod varme.



FANGSLAD AV FISK

HONUNGSSTROMMING

Tillred en saftig ugnsratt av
strommingsfiléerna i smetana-
sas smaksatt med honung.

L4PORTIONER | G | A |
45 min

600 g strommlngsflleer

3 tsk salt - : 4
12 tsk grovmalen svartpeppar :

1 kruka farsk graslok

SAS

1-2 wtloksklyftor

1burk (120 g) smetana

1/, dl honung

3 msk citronsaft

DESSUTOM

12 msk rybsolja for formen

» Lagg filéerna pa ett skarbrade med
skinnsidan nedat, krydda med salt och
peppar. Lagg filéerna parvis med
kottsidorna mot varandra, rada dem
i en smord ugnsform (ca 30 x 25 cm).
» Hacka grasloken. Stro 1.dl graslok -
‘over strommlngen anvand resten
som garnering.
» Skala och hacka vxtloksklyftan Blan-
da ingredienserna till sdsen och ringla
sésenjémnf_i_fdrmen. Tillred i ugn,
20-25 minuter i 200 grader.
» L4t ratten vila ca 10 minuter. Stré
resten av grasloken pa ytan, servera
kokt potatis som tilltugg."

TIPS

-~ Smetana med
" honung drocksd : =+
god som gratinering" -
pa.ugnstektlax. -

STROMMING




5PORTIONER |G | M | A |
30 min

500 g sikfilé

5-7 potatisar (fast sort)
1 pase (300 g) rotpersilja
3 morotter

1lok

2 msk rybsolja

11 vatten

2 msk pepparrotskram
1 portion fiskfond

4 lagerblad

12 tsk peppar-
blandning

FANGSLAD AV FISK

Y, tsk salt

1v2 msk citronsaft
DESSUTOM

Y2 kruka dill

» Tvatta, skala och stycka
potatisarna, rotpersiljan
och morotterna. Skala och
hacka loken. Skala och
hacka loken.

» Fras rotpersiljan, moroten
och |6ken ndgra minuter
iolja i en kastrull. Tillsatt
vattnet, potatisarna, pep-
parrotskramen, fonden och

KLAR SIKSOPPA

Laga som omvaxling fisksoppa pa sik och rotpersilja, som bada ar
i sdsong just nu. Smaksatt siksoppan med frasch pepparrotskram.

1 SASONG
JUST NU

SIK

M\,

kryddorna. Koka tills potati-
sarna ar natt och jamnt
fardiga, ca 10 minuter.

» Lagg sikfilén pa ett skar-
brade med skinnsidan
nedat, hall stjarten pa plats
med en fiskpik eller gaffel
och lossa kéttet fran skinnet
med en vass kniv. Ta bort
benen, tarna kottet.

» Tillsatt fisken och
citronsaften i soppan.

Koka ndgon minut tills
fisken &r fardig. Garnera
med hackad farsk dill.



KALLASAGNE

N En hel kil och tva
-sp*lattlagade saser forvandlas
till en saftig lasagne,
; dar lasagneplattorna
P har ersatts med kal.

HISTORIEN
BAKOM RECEPTET
"Lasagne ar hela familjens
favoritratt. En dag beslt jag mig

for att laga lasagne pé kal. De
lattlagade saserna sparade tid
och maten blev fardig utan tillsyn
i ugnen. Barnen gillade ocksa
den férnyade favoritratten.”

Hanne, S-Provkdket

8 PORTIONER | G | A |
1t 30 min

1Y kg vitkal

11 vatten

Y tsk salt
KOTTFARSSAS

1 ask (400 g) malet
notkott (17 %)

2 brk (3 400-500 g) fardig
tomatsas till pasta
OSTSAS

2 brk (2 150 g) créme
fraiche

1pase (150 g) riven
emmentalerost

PA YTAN

1 pase (150 g) riven
mozzarellaost

» Skolj kélen och klyfta den
i fyra delar, skar bort stam-
men. Skar kalen i stora bitar,
lossa bladen och lagg dem
i en kastrull. Tillsatt vattnet
och saltet. Koka 15 minuter
under lock, tryck da och da

med en slev. L&t kdlen rinna
av val i ett durkslag.

» Bryn kottet i en traktor-
panna. Tillsatt pastasasen,
koka 5 minuter.

» Ror créme fraiche och
riven.emmentaler i en kas-
trull och hetta upp tills
osten har smalt.

» Bre halften av kottfars-
sdsen i en smord ugnsform
pa ca 3 liter. Fordela halften
av kalbladen 6ver den. Bre
resten av kottfarssasen

i formen, tillsatt halften av
ostsasen och lagg pa resten
av kélbladen. Tryck latt med
en slev sa sdserna fordelas
jamnt i formen. Fordela
resten av ostsdsen och den
rivna mozzarellan dver kalen.
» Tillred ca en timme i 175
graders ugnsvarme. Tack
formen med locket eller
folie, om ytan verkar blir
alltfér mork. Lat ratten vila
15-20 minuter.



*7% A
3 CAESARSALLAD
4 AV BRYSSELKAL

Gor for omvaxlings skull caesar-
salladen av brysselkal och toppa
med frasiga krutonger.

| SASONG
JUST NU

BRYSSEL-

4 PORTIONER
45 min

2 forp. (a 300 g) brysselkal
: /2 forp. (2 200 g) parmesanost
f DRESSING
1 vitloksklyfta
1499
4 ansjovisfiléer
.’ 2 msk citronsaft
1tsk senap
1 tsk honung
Y, tsk grovmalen svartpeppar
s tsk salt
1dl rybsolja
KRUTONGERNA
4 skivor ljust formbrod
1, dl rybsolja
1 msk medelhavskryddblandning

» Borja med krutongerna. Skar
brodskivorna i ca 1 cm stora tar-
ningar. Vand brodtarningarna och
ortblandningen i olja i en panna
6-7 minuter, tills tarningarna ar
frasiga och gyllenbruna. Lagg dem
i en bunke.

» Skala vitloksklyftan. Mat alla
ingredienser till dressingen utom
oljan i stavmixerns skal. Kor bland-
ningen slat. Tillsatt olja i en tunn
stréle medan du hela tiden rér om.
» Skolj brysselkalarna och skar av
stammarna. Lossa de yttersta
bladen, strimla den tata mittdelen.
Rosta bladen och strimlorna 4-5
minuter under omréring i het pan-

SLUT PA SVINNET na. Ligg dem pa ett serveringsfat.
hek kiltofhormitbita Hyvla osten i spanor. Ror spanorna
brédkanter, servera till och krutongerna med brysselkalen.

soppor och sallader. Servera med dressingen.



3 tsk gro_vmalen svart-
peppar -
KRYDDSMOR

1brk (285 g) soltorkade
tomateriolja
1 kruka basilika
100 g smér.
LISAKSI
13 ark bakp!a spapper
folie

» Forma kottet till sex biffar.

Lagg varje biff mellan tva
ark bakplatspapper och
kavla ut den till ca 1 mm
tjocklek. Lagg biffarna pa

“ plant underlag och l&t dem

std i frysen ca 30 minuter.
» Tillred kryddsmoret. Lat
de soltorkade tomaterna

rinna av, ta vara pa olja for

‘stekning. Kor tomaterna,

basilikan och det rums-
tempererade smoret med
stavmlxer Klicka bland-
ngen pa ett ark bakplats-
apper och forma den till

 en stang. Rulla ihop pappe-
. ret och tillslut andarna tatt.

Lat smoret stelna ca 30
minuter i frysen.

» Hetta upp 1 msk olja ur
tomatburken i en'stor
panna. Ta en frusen biff ur
pappershdljet och lagg
den i pannan. Stek den

ca en minut eller tills vatska
bérjar sippra fram pa ytan.
Vand och stek denandra
sidan. Krydda med salt
och peppar:Lagg biffen

pa en tallrik, tdck med folie.

Stek resten av biffarna pa
samma satt.

» Skar smorknappar av
kryddsmoret. Forvara res-

ten av kryddsméret i frysen,

anvéhd som smaktillsats till
kott- och gronsaksratter.

T



Em———— |

‘ 1 SASONG
JUST NU

MANGO

4 PORTIONER
45 min

2 forp. (ca 1,3 kg) kryddade

kycklingvingar

3 (4 450 g) mangofrukter
1forp. (300 g) brysselkal
1 stor rodlok

1 msk rybsolja

Vs tsk salt

MANGODIPP

Y, mango

2 dl chili- eller paprika-
majonnas

DESSUTOM

1 pase (600 g) crisscut-
potatis (frysvara)

(sas for vingar)

VINGAR PA PLAT MED MANGODIPP .

Bjud pa lacker supé av kycklingvingar,
rostad brysselkal och ugnstekt mango.
Dippsasen far sétma och smak av mango.

» Placera vingarna pa bak-
platspapper pé en plat.
Stek 15 minuter i varmlufts-
ugn 200 grader eller vanlig
ugn 225 grader. Tillred
under tiden gronsakerna.
» Skolj och skala mangon,
skar fruktkottet i stora
stycken. Lagg undan en
fjardedel till dippsésen.
Skolj brysselkalarna. Skar av
en liten skiva av stammen,
klyv kalarna. Skala I6ken

och skar den i smala klyftor.
» Bre ut crisscut-potatisar-
na pa bakplatspapper pa
en annan plat. Lagg potatis-
platen pd dvre falsen och
ta samtidigt vingarna ur
ugnen. Flytta vingarna till
platens kanter och lagg
gronsakerna i mitten,
brysselkalarna med snitt-
sidan uppat. Pensla med
olja, krydda med salt.

Lagg platen med vingarna

o| ‘gbéde heta
ch mildare
honungs-
\arinerade
vingar.

i ugnen pa nedre falsen.
Tillred 15-20 minuter tills
vingarna ar fardiga och
potatisen frasig. Om du vill,
kan du vanda de fardiga
vingarna i fardig kryddsas
for vingar. -

» Krossa resten av
mangobitarna med gaffel
i en bunke, och rér dem

i majonnasen. Servera
dippsasen till potatisen
och vingarna.

1



12

HEMBAGARENS HORNA

_SVAMP- OCH
BLAMOGELOSTPIR0G

Fyll en botten av kvargsmordeg
med en saftig fyllning av svamp,
timjan och blamagelost.

12 BITAR | V|
1timme 15 min

BOTTEN

2 dl rdgmjol

2 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

250 g smor eller margarin
1brk (250 g) kvarg
FYLLNING

11 dl ldangkornigt ris eller
grotris

4 dl vatten

400 g (ca 11) champin-
joner eller annan rensad
svamp

1lok

1 msk rybsolja

2 msk farsk hackad timjan
eller 2 tsk torkad

1burk (150 g) créme
fraiche

1 pase (150 g) blamdgel-
ostsmulor

¥, tsk salt

Y. tsk grovmalen svart-
peppar

12 agg

DESSUTOM

2 3gg

timjankvistar

1. Blanda r&dg- och vetemjdlet
samt bakpulvret i en bunke.
Tillsatt det mjuka fettet och
nyp blandningen till en grynig
massa. Tillsatt kvargen och

rér degen jamn. Sl in degen

i plastfilm och 1at den vila

Y timme i kylskap.

2. Koka riset i vatten enligt
anvisningen pa férpackningen.
Ansa och skiva svamparna.
Skala och hacka I6ken. Stek
svamp och |6k i olja i en panna
tills svamparna inte langre
avger vatska. Hacka timjan-
bladen och de spadaste stam-
marna. Tillsatt riset, timjan,
créme fraiche, ostsmulor, salt
och peppar i svamp- och |6k-
blandningen. Vispa dgget latt
i en liten bunke och ringla
halften av dgget i fyllningen.
ROr om.

3. Kavla ut degen till

en ca 30 x 40 cm platta pa

en mjolad arbetsbank. Ansa
kanterna, anvand den bort-
skurna degen till dekor. Placera
degplattan pa bakplatspapper
med en brédkavel. Bre fyll-
ningen over halva degplattan.
Vik upp den andra halvan som
lock, tillslut kanterna med
fingrarna. Ta ut dekorfigurer av
resten av degen t.ex. med en
pepparkaksform och placera
dem pé pirogen.

4, Pensla ytan med dgg och
nagga locket med en gaffel.
Garnera med timjankvistar.
Gradda ca 30 minuter i 200
grader, tills den ar vackert brun.






) 5 PORTIONER | G [ M | A |
25 min

800 g laxfilé

Y dl finhackad timjan
Y. tsk salt

1, tsk grovmalen svart-
peppar

1forp. (140 g) bacon
timjan

MENU &

UGNSLAX MED
BACON

GRADDIG
POTATIS- OCH
PALSTERNACKA-
FORM

FRASIG KALRABBI- |
OCH APPELSALLAD

SVARTVINBARS-
OCH PARONKRAM
MED CHOKLAD-

GRADDSKUM 5 PORTIONER | G | A |

1timme 15 min

500 g palsternacka

500 g potatis (mjolig sort)
116k

4 vitloksklyftor

1 tsk salt

12 tsk grovmalen svart-
peppar

2 brk (4 dl) matlagnings-
gradde

DESSUTOM

12 msk rybsolja

UGNSLAX MED BACON

Ugnstekt lax tackt med bacon och smaksatt
med timjan ar harlig sondagsmat.

» Lagg laxfilén pa bak-
platspapper med skinn-
sidan nedat. Hacka timjan-
bladen och de spadaste
stammarna. Stro salt,
peppar och timjan pa laxen.
» Hacka bacon, stro den

pa laxen. Tillred i ugn, ca 20
minuter i 200 grader, be-
roende pé hur tjock laxfilén
ar. Garnera med timjan.

GRADDIG POTATIS- OCH
PALSTERNACKAFORM

Palsternackans notaktiga smak passar bra
till vitloksdoftande graddstuvad potatis.

» Tvatta och skala palster-
nackorna och potatisarna.
Skar i tunna skivor. Skala—
och hacka loken och =
vitloken. :
» Varva ingredienserna

i en ca 2 liters ugnsform

och krydda varven med

salt och peppar.

» Hall gradden i formen. -

Tillred i ugnii 200 grader

pé nastnedersta falsen

ca en timme, tills rot- o
sakerna ar fardiga. L&t =
ratten vila en stund.

Y/




FRASIG KALRABBI-
OCH APPELSALLAD

Gronsaker i iskallt bad
ar hemligheten bakom
den frasiga salladen.

5 PORTIONER |G | A | V|
15 min

2 (ca 500 g) kalrabbier

2 applen (inhemska)
YOGHURTSAS

2 dl tjock yoghurt

1 msk citronsaft

1tsk senap

1tsk honung

Ya tsk salt

en nypa grovmalen svartpeppar
(1dl hackad dill)

» Tvatta och skala kélrabbierna.
Skolj applena. Skar gronsakerna
i tunna strimlor och lagg dem

i iskallt vatten i en bunke.

» Blanda till dressingen. Tillsatt
evt. dill.

» Lat kalrabbin och dpplena rinna av.

Klappa dem torra med hushalls-
papper. Ringla i dressingen.

I SASONG
JUST NU

PARON

SVARTVINBARS-
OCH PARONKRAM MED
CHOKLADGRADDSKUM

Smaksatt den lattlagade kramen med
kanel, citron och paronbitar.

6 PORTIONER |G |L|A| V|

20 min

3 paron
1pase (200 g) svarta
vinbar (frysvara)
6 dl vatten
1dl socker
~ 1msk citronsaft
1, tsk kanel
REDNING
1dl vatten
- 3 msk potatismjol
- DESSUTOM
1 burk (250 ml) choklad-
gradde

» Skolj och skala paronen.
Tarna det fint.

» Mat baren, vattnet och
sockret i en kastrull. Hetta
upp, koka ett par minuter.
» Blanda till redningen av
potatismjol och kallt vatten.
Ta kastrullen at sidan. Till-
satt redningen i en tunn
stréle i kastrullen under
standig omroring. Lyft
tillbaka kastrullen pa den
heta plattan. Varm under
omroring tills kramen har
bubblat ndgra génger.

Ta kastrullen at sidan.

» Ror paron, citronsaft och
kanel i kramen. Fordela
kramen i dessertskalar.
Stré socker pd ytan.

» Servera kramen kall med
vispad chokladgradde.

15



LUTET GOTT

24 BITAR

~ BOTTEN
1 (450 g) mango
200 g smor eller margarin
- 1dl vispgradde
4 dl vetemjol
1, dl kakaopulver (morkt)
1msk bakpulver
agg

Z.E!I'sbcker

APRISMA Smarker Sale e alepa

30 min + avsvalnande 1timme

" .Ror om och I3t svalna ett dgon-

_“tartan. L3t glasyren rinna mot
__ kanterna och bre denjamn
- med en spatel. Garnera med
~ kokosflingor och stall i kylen
“tillen timmeat’t‘ stelna.

SACHER-MOCKARUTOR

Nu ska vi kombinera mockarutor med sachertarta!
Hostens nya favoritbakverk bjuder pa en fruktig
overraskning: mangobitar gomda i degen.

GLASYR

1 burk (300 g) aprikosmarmelad
200 g mork choklad

1dl vispgradde

1 dl varmt kaffe kokosflingor

» Skolj och skala mangon. Skar
den i sma stycken, ta bort kar-
nan. Foérdela bitarna p& en djup
ugnsplat tackt med bakplats-
papper

» Smalt fettet och blanda

det i gradden. Lat svalna

ett 6gonblick. Blanda mjolet,
kakaopulvret och bakpulvret

i en annan bunke.

» Vispa aggen och sockret till

../ p6sigt skum med elvisp. Ror fett-

och graddblandningen i skum-
met och sikta i de torra ingredi-
enserna. Ror bara sa mycket att
ingredienserna blandas. Fordela
smeten dver mangobitarna.
Gratinera 12-15 minuter i 200
graders ugnsvarme. Lat vatskan
‘svalna till rumstemperatur.
Fordela marmeladen pé tartan.
Bryt chokladen. Koka upp grad-
den i en kastrull, ta den at sidan.
Tillsatt chokladen och kaffet.

blick. Hall glasyren mitt pa

///
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