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Sommarens
ljuva smaker

Det ar dags att kocka i sommarkoket.
Sommarens stora hit ar fetaost som rostats

mjuk i grillen. Till midsommaren rekommenderar
jag en kastrull frasch skakpotatis med citron,
frasiga grillribs som smalter i munnen och

sallad med saftig vattenmelon. Dessertkaffet
avnjuts med en harlig jordgubbstarta.

Lackra matupplevelser kring grillen!
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‘med en frasch salsa av sot 16k,

timjan och citron.

: TIPS _
Tillaga en vegansk., ¥
version genom

2d Havrebit och

G glutenfri
M mjolkfri

A aggfri

V  vegetarisk
VE vegansk

4PORTIONER | G | A ] v

400 g nypotatis

1 msk olivolja

2 tsk salt

200 g (1 ask) parltomater:
200 g (1 forp.) fetaost
LOKSALSA

2 sommarlokar med skaft
12 kruka timjan

1 citron

3 msk olivolja

- 3> tsk pepparblandning

1 msk flytande honung
s tsk salt

DESSUTOM

grillspett av tra

» L3gg spetten i blot i vatten,
om de ar av tra.

p Tillaga loksalsan. Hacka I6karna
med skaft ratt fint. Riv bladen av
timjankvistarna. Pressa saften ur
citronen. Ror den hackade |oken
och timjanbladen i oljan. Tillsatt
citronsaft, pepparblandning,
honung och salt.

» Tvatta potatisarna. Skar dem

i halvcentimetertjocka skivor.
Lagg skivorna i en bunke. Vand

i oljan och saltet. Trd tomaterna
pa spetten.

p Lagg fetaosten pa ett oljat ark
folie. Grilla osten ca 15 minuter

i en ugn eller en utomhusgrill.
Stek samtidigt potatisskivorna
pa en grillpanna; vand dem
nagra ganger under tillagningen.
Grilla slutligen tomatspetten

:"-'i_' 1-2 minuter pa bagge sidorna.

» Fordela halften av salsan
over den heta osten och servera
resten med gronsakerna.




SNABBLAGAT

£

4 PORTIONER | M | A |
150 g fullkornsnudlar
"(500 g melon (t.ex.
Jimbee eller Okashi)
300 g tidig kal
Y2-1 chili
1dI (70 g) cashewnotter
1 kruka koriander
1forp. (200 g) fardig
kycklingfilé (Vuolu)
MANGOSAS
1 vitloksklyfta
1 burk (125 g) mangopuré
3 msk rybsolja
1 citron
2 tsk currypulver
1 msk sojasas
15 tsk salt

FRUKTIG KYCKLING-
OCH NUDELSALLAD

Nudelsalladen far krispighet och fraschor
av kal och notter. Frascha upp
den enkla salladen med s6t melon.

» Koka nudlarna enligt
anvisningen pa forpack-
ningen. Lat den rinna

av och svalna.

» Skala melonen och skar
den i tarningar. Strimla
kalen. Skar chilin i skivor.
Rosta cashewnotterna

i en torr panna. Hacka
notterna. Hacka korian-
dern. Vand samman
salladsingredienserna och
kycklingbitarna i en bunke.
» Tillred dressingen.

Skala vitloken och pressa
den i mangopurén. Tillsatt
oljan. Pressa i saften av

en citron. Krydda med
curry, sojasas och salt.
Vand dressingen i salladen.



FYLLIG TOMAT-
OCH FISKSOPPA i

Lattare kan det inte vara - )

att laga en fisksoppa. Ror ihop i

en snabb soppa av tomatsoppa,
regnbage och djupfrysta bonor.

4 PORTIONER | G | A |

400 g regnbagsfilé (skinnfri)

1, tsk salt

1 kruka farsk dill

1 pase (550 ml) tomatsoppa
(glutenfri)

1 pase (200 g) grona bonor
(frysvara)

2 dl vatten

1 burk (2 dl) matlagningsgradde
1 fiskbuljongtarning (glutenfri)

» Rensa fiskfilén omsorgsfullt.
Tarna fisken och smaksatt den

med salt. Hacka dillen.

» Hetta upp tomatsoppan. Tillsatt
bonorna otinade, koka 1 minut.
Tillsatt fisken, vattnet och gradden.
Smula i en fiskbuljongtarning.

» Koka soppan péa svag varme
ca 2 minuter, tills fisken ar fardig.
Garnera med dill.
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UNDVIK SVINN

SKAKPOTATIS MED CITRON

Skakpotatis ska skakas ordentligt med
en rejal klick smor. Potatisarna som spricker
suger i sig smak av 6k, dill och citron.

4 PORTIONER | G | A | \V | » Tvatta potatisarna.

1 kg nypotatis
1 citron

Koka dem mjuka i vatten
smaksatt med salt.
» Pressa saften ur citronen

1 kruka farsk dill medan potatisen kokar.

2 knipplokar, skaften
75 g smor

Hacka dillen och I6kskaf-
ten. (Spara sjalva I6karna
till morgondagens pytt.)

» Hall av kokvattnet.
Tillsatt smor, citronsaft,
hackad dill och hackad Iok.
Lagg pa locket, tryck det
mot kastrullen och skaka
kastrullen kraftigt, sa
potatisarna gar sonder lite.
Servera dem t.ex. med
rokt fisk.




» Tirna de kal
na. Strimla kal

) kruka persﬂja
- 1% msk rybsolja
R tsk.saft e

ex. bratwurst)
'NAPSMAJONNAS




VEGANSK CARBONARA

Den klassiska pastarattens kottfria
version ar graddig och latt rokig.

4 PORTIONER | M | A | VE |

1forp. (300 g) kallrokt tofu

1 forp. (100 g) ostliknande vegetabilisk
fettprodukt (t.ex. Violife Block)

116k

3 vitloksklyftor

1 ask (200 g) champinjoner

1, kruka timjan

2 msk olivolja

1 msk sojasas

Y tsk rokt paprikapulver

12 tsk grovmalen svartpeppar

2 tsk salt

1 burk (2 ¥2 dl) sojaprodukt (""gradde™)
300 g fullkornsspaghetti

» Tarna tofun. Riv den vegetariska fett-
produkten. Skala och hacka I6karna. Ansa
champinjonerna och skar dem i skivor.
Hacka timjan.

» Stek tofutdrningarna 5 minuter i olja

i en panna. Tillsatt I6karna, timjan och
svamp. Fras tills I6ken ar mjuk.

» Krydda med sojasés, rokt paprika,
peppar och salt. Tillsatt den rivna fett-
produkten och sojaprodukten. Koka upp
under omréring.

» Koka pastan enligt anvisningen

pé forpackningen. Hall av kokvattnet
och rér pastan i sdsen.

MITT RECEPT

DANIELAS
VEGANSKA

VARDAGSPASTA
Finsk-italienska Daniela
Ferrettis favoritpasta
padminner om en ratt
som hon fick i foraldra-
hemmet: mors pasta
carbonara. Daniela
skapade en vegansk
version av den vilbe-
kanta ratten och njuter
av den. Harnast skulle
hon vilja kocka den &t sin
mamma som gav henne
inspiration till ratten.

Har du en egen
vardagsbravur?
Skicka den till adressen
toimitus@yhteishyva.fi
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_SLOPPY JOE OCH
KALSALLAD MED KIWI

Fyll semlor med kottfarssas, blanda
till en fruktig kalsallad som tilltugg
och bjud hela ganget pa kalas.

6 PORTIONER | A |

1lok

2 vitloksklyftor

1forp. (400 g) malet kott

1 msk rybsolja

1 burk (420 g) pastasas
med chili och tomat

1, forp. (100 g) naturell
farskost

1tsk oregano

12 tsk grovmalen svartpeppar
6 fullkornssemlor
KALSALLAD MED KIWIFRUKT
1 (600 g) tidig kal

4 gula kiwifrukter

2 msk vitvinsvinager

2 msk rybsolja

2 tsk Ionnsirap eller honung
1, tsk salt

TIPS

Ta pulled havre
i stéllet for kott,
om du vill laga
Sloppy Joe for
vegetarianer.

» Skala Iokarna. Hacka
I6ken och hacka vitloks-
klyftorna fint. Bryn kottet
i oljai en stekpanna.
Tillsatt Iokarna mot slutet
av stekningen.

» Hall pastasasen i pannan.
Tillsatt farskosten i klickar. Lat
ratten smakoka 5 minuter. Kryd-
da med oregano och peppar.

P Tillred salladen. Strimla kalen.
Skala och tarna kiwifrukterna.
Gor en dressing av vinager,

olja, [6nnsirap och salt.

Ror dressingen i salladen.

» Hetta upp semlorna

i 200 graders ugnsvarme

eller i mikrovadgsugn. Fyll dem
med kottfarssdsen, servera
kalsalladen som tilltugg.




FOR SEMESTERFIRARE

LATTLAGADE
PIZZAPLATTAR

Laga minipizzor av
fardiga plattar. Valj
en fyllning med skinka
och ananas eller tomat
och mozzarella.

4 PORTIONER

1forp. (400 g) spenat- eller
morotsplattar

SKINK- OCH ANANASFYLLNING
1 pase (200 g) skinkstrimlor
1 burk (227/140 g) ananas-
bitar

1 pase (175 g) riven
emmentalerost

1tsk oregano

Vs tsk chiliflingor

TOMAT- OCH
MOZZARELLAFYLLNING

4 tomater

2 forp. (250 g) mozzarellaost
1tsk oregano

Y, tsk grovmalen svartpeppar

» Stall ugnen pé 225 grader.
Lagg spenat- eller morots-
plattarna pa bakplatspapper
pa en ugnsplat.

» Tillred en fyllning:

Skink- och ananasfyllning
» Stro skinkstrimlorna over
plattarna. Tillsatt ananas-
bitarna och den rivna osten.
Toppa med oregano och
chiliflingor.

» Gradda 12-15 minuter

i ugnen pa mittfalsen.

Tomat- och mozzarella-
fyllning

» Skolj tomaterna och skar
dem ica1cm tjocka skivor.
Skiva mozzarellaosten. Lagg
en tomat- och en mozzarella-
skiva pa varje platt. Toppa
med oregano och peppar.

» Gradda 12-15 minuter

i ugnen pa mittfalsen.



* DESSUTOM i
2 dl jordgubbar

» Skala och térna dpplet.
_ Smalt 1 msk margarin

HAVRESMUL
MED APPLE

Tarna ett apple, rosta Efter simture
havresmulet frasigt ; 3
i panna och servera och lekarna pa
som mellanma3l med gﬁrden ar det dag

kvarg och jordgubbar. for ett mellanmal..

4PORTIONER | G [ A [ V | De hdr recepten

. ar anpassade
1apple o e
75 g margarin for fa mlllenS

2 dl havreflingor (glutenfria)
Y dl farinsocker
Vi tsk kanel

yngsta kockar!

1burk (200 g) vaniljkvarg

i en stekpanna. Tillsatt
dppeltarningarna och fras
ca 3 minuter under omroring.
Lagg appelbitarnai en liten
bunke.

» Smalt resten av margarinet
i en stekpanna. Tillsatt havre-
flingorna, farinsockret och
kanelen i panna. 2
» Stek pd medelgod varme
ca 4 minuter under standig _
omroring. Ror samman havre-
smulet och dppelbitarna.
L&t blandningen svalna.

» Servera havresmulet med
vaniljkvarg och jordgubbar.



12

HEMBAGARENS HORNA

FRASIG JORDGUBBSTARTA

Kombinera de basta sidorna av jordgubbstarta och toscakaka: ersatt
den traditionella sockerkaksbottnen med stora mandelkex, fyll med ljusréd
jordgubbskvarg och garnera harligheten med farska jordgubbar.

12 BITAR | A |

BOTTNARNA

100 g smor

1pase (100 g) mandelspan
1dl socker

3 msk vetemjol

2 msk mjolk

1 msk sirap

FYLLNING

5 dl jordgubbar

2 brk (4 dl) vispgradde
1dl socker

1 burk (250 g) kvarg

2 msk citronsaft
GARNERING

5 dl jordgubbar

(farsk mynta)

1. Stall ugnen p& 175 grader. Baka
bottnarna. Skar smoret i sma bitar,
lagg i en kastrull. Tillsatt de 6vriga
ingredienserna. Hetta upp under
omroring tills kramen bubblar

en géng. Koka ca en halv minut.

2. Férdela smeten pé fyra ark bak-
platspapper och forma varje smet
till en rund platta (diam. 13 cm).
Bottnarna flyter ut under gradd-
ningen, sa goér dem mitt pa arket.
Gradda bottnarna i tur och ordning
ca 8 minuter i ugn pa mittfalsen.
Lat bottnarna svalna innan du lossar
dem. frdn papperet.

3. Tillred fyllningen: Ansa och purea
jordgubbarna. Vispa gradden och
sockret till skum. Blanda jordgubbs-
purén och kvargen i gradden.
Smaksatt med citronsaft.

Du kan grdadda bottnarna redan

foregaende dag och forvara dem tackta 4. Bygg upp tartan pa ett serve-
o . ringsfat strax innan den ska serveras.
med bakplatspapper i rumstemperatur. Skiva eller klyv jordgubbarna och

garnera tartan med dem. Om du vill,
kan du lagga fargklickar av mynta
pa baren.



Bygg tartan
strax innan den
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BLOMKALS- OCH
VATTENMELON-
SALLAD

Servera en latt och frasch
sallad av melon, blomkal
och rodlok till grillratten.

6 PORTIONER | G | M | A | VE |

700 g vattenmelon
1 (300 g) blomkal

2 rodlokar med skaft e |

2 msk olivolja
2 msk balsamico 4
1 tsk salt

P Tarna vattenmelonén. Dela blom-
kalen i sma munsbitar for hand eller =
med kniv. Skiva rodlokarna.

» R6r samman melon, blomkal och

|ok i en bunke. Vand i olja, balsamico *
och salt.

Grilla midsommar-
delikatesser av fardigt
kryddade kottprodukter
med egna smaktillsatser. |

| b 1

' o o
GRILLRIBS MED NOTTER

Ge ribsen en lackert rostad yta i grillen
och toppa med ett krispigt stré av salta notter.

RODLOK | KNIPPE
S/

6PORTIONER | G | M | A | 4

1,2 kg kryddade ribs

2 msk rybsolja

NOTSTRO

1% dl (100 g) salta notter
1tsk grovmalen svartpeppar
1 tsk malen koriander

11/2 tsk spiskummin

%3 tsk chiliflingor

» Stall ugnen pa 175 grader. |
Lagg ribs pa bakplats-
papper pa en plat. Tack
platen med aluminiumfolie.
Stek 1 ugn 2 timmar.

» Tillaga stroet. Hacka
notterna fint. Tillsatt
kryddorna.

» Pensla de fardiga ribsen
med olja och grilla dem tills
ytan blir lackert rostad.
Toppa med|ndtstroet.



_GRILLADE
GRONSAKSSPETT
MED BLAMOGEL-
0STDIPP

Krydda gronsakerna
5 ~ med chilisas och
servera dem med

en blamogelostdipp.

6PORTIONER | G | A | v |

3 morotter

1 zucchini

3 selleristjalkar

2 msk rybsolja

2 tsk srirachasas

1 tsk salt
BLAMOGELOSTDIPP

1 pase (150 g) blamaogel-
ostsmulor

1 burk (200 g) graddfil

1 vitloksklyfta

1 msk citronsaft

12 tsk grovmalen svartpeppar

6 PORTIONER | G | M | A |

‘ 1,4 kg kryddade kyckling-
‘ vingar

; HONUNGSSPAD

3 msk honung

| 2 msk vitvinsvinager

1 msk rybsolja

KLIBBIGA KYCKLINGVINGAR

Pensla vingarna med sotsurt honungsspad

och at dem med fingrarna.

» Ta fram kycklingvingarna

i rumstemperatur Y2 timme
innan'du ska steka den. Blanda
honungen och vinagern i oljan.
» Grilla vingarna pa mild
varme 20-30 minuter i grillen
eller stek dem 30 minuter

i 225 graders ugnsvarme. Pensla
vingarna med honungsspadet
mot slutet av tillredningen.

» Skala morotterna. Skar
mordtterna och zucchini
i ca 1¥2 cm tjocka pinnar.
Stycka selleristjalkarna.
» Krydda oljan med
srirachasas och salt. Grilla
gronsakspinnarna 5 minuter,
pensla dem med olja och
grilla ytterligare ett par
minuter.

» Tillred dippen. Ror bla-
mogelosten i graddfilen.
Skala och krossa vitleken. :
Tillsatt vitlok, citronsaft och
svartpeppar i dressingen.




SLUTET GOTT ?

4 PORTIONER | A | v |

4 bananer
Y forp. (V2 1) vaniljglass
1, tsk kardemumma

1 ask (125 g) hallon

1 ask (125 g) buskblabar
1dl granola

GRILLADE BANANER

Banan grillad i sitt skal ar en super-
enkel sommardessert. Avnjut de heta
bananerna med glass och bar.

» Lagg bananerna oskala-
de pa ett grillgaller eller

i 225 graders ugnsvarme.
Tillred ca 20 minuter.
Bananerna ar fardiga, nar
skalet ar svart och det
sipprar lite vatska genom
skalet.

» Gor langsgdende snitt

i bananerna med en vass
kniv. Oppna bananskalen
delvis och klicka glass pa.
Stré kardemumma pa
glassen. Servera med bar
och granola.

TIPS

Du kan ocksa
grilla bananerna
péa eftergldden
av en brasa.



