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KALASA PA
NYSKORDAT

Siasongen bjuder pa manga gronsaker,
bl.a. zucchini, bonor, fankal, bladselleri,
plommon, dpple och vindruva.

Av bénor kan man enkelt laga
gott tilltugg till fisk och kott. Du
kan ocksa ta djupfrysta bonor i
stdllet for férska.

x NOTIGA BONOR x

250¢g gronabonor

2tsk  sesamolja

2tsk  rybsolja

1 vitloksklyfta

ennypa grovmalen svartpeppar
1dl salta notter

Skolj bonorna, skir av stammen.
Kokaupp call/2dlvattenien
stekpanna, l4gg i bonorna. Smakoka
bénorna under lock ca 4 minuter.
Lyft bort locket och lat vattnet av-
dunsta. Tillsdtt oljorna i pannan och
stek bonorna tills de far lite fiarg. Ta
pannan at sidan; smaksiitt med en
finhackad vitloksklyfta och peppar.
Hacka nétterna fint och stré dem
6ver bonorna.

hteishyvi.fi G’

bekanta dig med
sasongens gronsaker




x FANKALS-

SOPPA MED OST x
1kg fankal
1 16k
1msk rybsolja
7dl vatten
2 gronsaksbuljongtiarningar
1burk (250 g) smiltost for

matlagning (Koskenlaskija)

Klyv finkalen, ta bort den harda stam-
men och vid behov det yttre skiktet.
Skir halvornai tunna strimlor. Skala
och hacka l6ken. Fris gronsakerna
4-5 minuterioljaien kastrull. Tillsétt
vattnet och buljongtérningarna. Koka
5 minuter. Tillsdtt sméltosten och
purea.

= 1 3lens sotaktiga
iig\:zﬁémipne.r om anis.
smaken blir m‘lldare
under tillredn[nge{\.der
Fankal ar god i salla o
saser, sOppot gratang

och grytor-
";-—/
—_"

x APPEL-
TARTA x
150g  smor eller margarin
1dl socker
1 agg
3dl vetemjol
1pase (80 g) mandelpulver
1tsk bakpulver
FYLLNING
1kg dpplen
112dl syltsocker
2msk vetemjol
DESSUTOM
1/2dl  aprikossylt

Vispa fettet och sockret till skum. Till-
sitt dgget, ror om ordentligt. Blanda
de torra ingredienserna sinsemellan
och sikta dem i smeten. Stéll smeten
kallt. Skiva dpplena. R6r samman
dpple, socker och mjol. Kl bottnen

av en springform (diam. 24 cm) med
bakplatspapper. Kavla ut 2/3 av degen
till en platta; placera den med hjélp av
en brodkavel 6ver bottnen och kan-
terna av en form. Fordela sylten 6ver
degen. Héll appelfyllningen 6ver det
hela. Kavla ut resten av degen till ett
lock. Knip fast kanterna. Graddai 200
grader pa nedre falsen i ca 35 minuter,
tills pajen ar fardiggraddad.
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rna, flaskorna
diskmaskin 1
grammet
 tillstut dem
ar heta.

™
| vatta burka
\ - och lockent
- . det hetaste pro

ch fyll och
?nedan de annu d

x ZUCCHINI-
CURD x

500g zucchinier
2msk vatten
1 citron, saften och det rivna

skalet
114dl socker
75¢ smor
2 agg

Tvétta och tdrna zucchinierna. Koka
dem ivatten ca 5 minuter, tills de
mjuknar. Tillsétt saften och det rivna
skalet av en citron. Purea ingredi-
enserna med en stavmixer. Tillsétt
sockret och smoret i kastrullen; virm
tills smoret smélter. Still kastrullen
at sidan, vispa i dggen, ett i sinder.
Stéll kastrullen pa spisen och koka
ca 5 minuter under omroring, tills
blandningen tjocknar. Ligg den heta
kramen pa rena upphettade burkar;
lagg pa locken omedelbart. Lat kra-
men svalna, forvara burkarna kallt.

Bre curd pa rostat brod. Prova
ocksa som tartfyllning.



x KYCKLINGSPETT
MED DRUVOR x

ca 500 g biffar av kycklingbrost
200g halloumi

100g  vindruvor

15 tsk  salt

MARINAD

15dl  olivolja

15dl  citronsaft

1/ citron, det rivna skalet
1 vitloksklyfta

15 tsk  kycklingkrydda

Stycka kycklingfiléerna. Blanda till
marinaden. Ligg hélften av marina-
denien annan bunke. Hill resten
ien stadig fryspase, ligg kyckling-
bitarna i pasen. Sting pasen och
marinera kottet minst nagra timmar
ikylskap. Stycka halloumiosten.
Skolj druvorna och lossa dem fran
stammen. Varva kyckling, halloumi
och druvor pa blotlagda grillspett av
tri. Grilla ca 8 minuter pa medelgod
varme eller tills kottet ar fardigt.

Den italienska brédsalladen
panzanella lagas traditionellt
av brodrester.

xSELLERI- OCH
PANZANELLASALLADx

8 tomater

1msk rodvinsvinédger

15 tsk  salt

ennypa grovmalen svartpeppar

%) Ljust brod
4msk olivolja
et 5 stjédlkar bladselleri
Vindruvor ger grillspett 1 rodlok
saftig fruktighet. %) kruka basilika

Hacka tomaterna. Ror i dttikan och
FOODIE FI kryddorna. Tarna brédet och stek

Pris- och sortimentinformation for den det knaprigt i olja. Tillsétt brodtér-

Vind spetten under tillredningen. egna butiken finns pa tjinsten foodie fi. ningarna med tomaterna. Stycka
Pensla spetten med resten av mari- Dar kan du ocksa se produktinformation sellerin och l6karna, hacka basilikan
naden mot slutet av grillningen. och géra koplistor. och tillsitt i salladen.
x ZUCCHINISMORGAS x - .
Zucchinipeston blir klar /
pd ett 6gonblick i mixer
1 (250 g) forgriaddat eller med stavmixer. - -
ciabattabrod ’
200g zucchinier J
1 paprika i
200g halloumi w
1 kruka rucola NARINGSINNE'
ZUCCHINIPESTO HALLEN [ RECEPTEN

100g  zucchinier
10-12 storabasilikablad
4msk pinjenotter

1 liten vitloksklyfta
1msk olivolja
14 tsk  salt

Gridda brodet enligt anvisningen pa férpack-
ningen. Skir zucchinin i skivor pa lingden.
Anvind de gronaste delarna i peston. Purea alla
ingredienser till peston. Klyv paprikan, ta bort
stammen och fréna, dela halvorna i fyra delar.
Delabrodet i fyra delar, klyv bitarna. Rosta pap-
rikan och brodet i en grill. Skir halloumiosten i
skivor. Grilla ost- och zucchiniskivorna. Fyll bro-

YHTEISHYVA FI

den med pesto, rucola, gronsaker och halloumi. -
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Plommonsalsa dr gott
till grillad schnitzel.

x VARM
PLOMMONSALSA x

250g morka plommon

enbit ingefira

1msk olivolja

1 tsk  spiskummin

1% rod chilifrukt

2msk rorkristallsocker

2tsk  rodvinsvindger

en nypa salt

ennypa grovmalen svartpeppar

Klyfta och kidrna ur plommonen.
Skala och riv ingefiaran. Stek plom-
monen nagra minuter i olja med
ingefira och spiskummin. Tillsitt
den hackade chilin och resten av
ingredienserna. Stek ett 6gonblick.

G = glutenfri x M = mjolkfri




Morot blir lacker sylt.
Servera den till brodost.

MOROTSSYLT

50LIGIMI

500¢  morotter
2dl vatten

1 kanelstang
2dl syltsocker
Tau ; i
t plockmat meg 1/2 citron, det rivna skalet

en form, gy, e .
e sylt p3. 3msk citronsaft

Skala och tdrna morétterna. Hall
dem i en kastrull med vattnet
och en kanelstang. Smakoka 15
Inspireras till minuter, tills morétterna ar helt
battre mat pa mjuka. Ta bort kanelstangen,
Samarbete. purea moroétterna. Tillsétt sylt-

sockret och citronskalet. Koka
5 minuter; rér om da och da.
Smaksétt sylten med citronsaft.

Hall den heta sylten i heta rena

. - glasburkar och tillslut locken
Finska ta pas, fa pas, ar gOd asom omedelbart. Lat den svalna.

aptitretare, sma lackerbitar och plockmat. Forvara burkarna svalt.

FYLLDA POTATISAR
0CH AGG

12 PORTIONER | G |

4 kokta potatisar
6 kokta agg
FYLLNING

25g tunna skivor (kallrokt) stek

1burk (125 g) farskost med
pepparrot

2msk  majonnds

DESSUTOM
tunna skivor (kallrokt) stek
graslok

Skér potatisarna oskalade i tunna
skivor. Skala och klyv dggen. Hacka
skivorna av rokt stek mycket fint. Ror
steken till en krdm med ost och majon-
nis. Spritsa kramen pa potatisskivor Du kan koka potatisarna
och dgghalvor. Garnera med rokt stek i och dggen redan dagen fore.
skivor och grislok.
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NARINGSINNE- |
HALLEN PA RECEPTE
YHTEISHYVA I

Frascha laxsmérgasar med apple.

GRAVLAXSMORGAS

6 PORTIONER

12 skivor skargardsbrod Hacka laxen och édgget. Skala

dpplet och riv det grovt. Skala
FYLLNING och hacka loken. Ror ihop
2008  gravlax fyllningen av dess ingredienser.
1 kokt agg Skir brodskivorna i sma triang-
1 apple lar och Kklicka fyllning pa dem.
1/2 rodlokar

150 g  créme fraiche

2msk hackad dill

en nypa salt

en nypa grovmalen svartpeppar

SAMARBETE MAT 7

POTATISOMELETT

MED SPENAT
12 PORTIONER | G |

1pase (80 g) babyspenat

3 kokta potatisar

8 agg

508 riven parmesanost
2dl gradde

1dl mjolk

ennypa salt
en nypa grovmalen vitpeppar

Skolj och torka spenaten. Skala
potatisarna och skér dem i skivor.
Knéck dggen och ror i riven par-
mesan, gradde, mjolk och kryddor.
Fukta bakplatspapperet och tick
en tartform (diam. 20 cm) med
papperet. Klipp bort papperet som
blir utanfér formen. Hall hélften av
spenatbladen jamnt 6ver formen.
Fordela potatisskivorna pa spena-
ten, hill sedan i resten av spenaten.
Ringla dggblandningen i formen.
Griadda omeletteni175 grader ca
30 minuter, tills blandningen har
koagulerat helt. Bryn omelettens
yta snabbt i ugnen under grillmot-
standen. Skir i portionsbitar.

Potatisomelett dr ett bra
satt att anvanda dverbliven
potatis.



x HEMBAGARENS HORNA x
L

_—

gelatinblad ien
gd kallt vatten-

Blotlagg
rejal man

omd?

/ I skordetider gommer man
gronsaker, svamp och bér i bakverk.

Kokosrulltarta

med blabér
16 BITAR
5 igg

114dl socker
4msk potatismjol
4msk vetemjol
1tsk bakpulver

PAYTAN
15dl  kokosflingor

FYLLNING

200g (1 burk) naturell farskost
200g (3 dD djupfrystablabir
1dl socker

2dl kokosflingor

1 gelatinblad

1msk vatten

Vispa dggen och sockret till skum.
Blanda de torra ingredienserna, ror
dem i smeten. Hill smeten pa bak-
platspapper pa en plat och gridda ca
8 minuter i 225 grader pa mittfalsen.
Stjilp upp den griaddade bottnen pa
bakplatspapper och lossa bottenpap-
peret. Stro kokosflingor pa ett annat
ark bakplatspapper. Vind bottnen
med den griddade sidan uppat pa
flingorna. Tryck litt, sa flingorna fast-
nar. Blotlagg gelatinbladen 5 minuter i
kallt vatten. Ror farskosten mjuk. Ror .
iblabiren, sockret och kokosflingor- .
\,{. ik
A 3

na. Koka upp vattnet. Krama vitskan .

ur gelatinbladet, 16s det i en skvétty 1‘

kokhett vatten. Ror blandningeni = -

fyllningen. Fordela fyllningen over - £+ - " Den uppstjalpta rulltartan
bottnen. Rullaihop tartan ochlatden - vands dnnu en gang, sa den
vila nagra timmar i kylskap. \ synliga ytan blir ljus.

8 SAMARBETE MAT



Degen till gronsakspastejerna
ar latt. Du kan ocksa tillreda
fyllningen av skogssvamp.

Texmex-

svamppastejer
12 ST.

4dl vetemjol
Ihtsk  salt

1142 dl vatten
4msk rybsolja

FYLLNING
1ask (200 g) champinjoner
2dl I6ktérningar (frysvara)

1msk rybsolja
2 vitloksklyftor
1dl oliver i skivor

100g tacokryddad firskost

Blanda de torra ingredienserna sin-
semellan. Tillsitt vattnet och oljan.
Tillsitt lite mer olja vid behov. Svep in
degen i farskfolie. Hacka svamparna.
Stek svamp och 16k i olja tills de har
fatt lite firg. Lyft pannan av plattan,
rorioliverna. Lat ridtten svalna, ror i
osten. Kavla ut degen till en rektangu-
lar platta. Skér ut 12 kvadrater. Klicka
fyllning pa kvadraterna, vik dem till
trianglar. Pressa fogarna fast med en
gaffel. Placera pastejerna pa bak-
platspapper pa en plat. Gridda 15-18
minuteri 225 graders ugnsvirme.

En ograddad tarta kan man baka utan
ugn. Rakost ar mat som inte hettas
upp over 40 grader.

Ogriiddad
tarta med vinbiér
10 PORTIONER | G | M |

2 pasar (a70 g) pekannotter
8 torkade kirnfria dadlar
en nypa gourmetsalt

FYLLNING

300g cashewnotter

200g djupfrysta svarta vinbéar
114dl kokosolja

1dl honung

3msk citronsaft

Blotlégg cashewnotterna till fyllning-
en ikallt vatten minst en timme eller
6ver natten. Ligg pekannétterna, dad-
larna och en nypa salt i en matbereda-
re med hackarkniv. Kor tills bland-
ningen &r Kkletig. Tryck blandningen
pabottnen av en springform (diam.
20 cm) tickt med bakplatspapper.
Tina de svarta vinbéren i rumstempe-
ratur. Hill av cashewndétternas vatten.
Smilt kokosfettet pa mild virme i vat-
tenbad. Tvétta matberedarens bunke
och kor fyllningens ingredienser till
en jimn massa. Fordela fyllningen pa
notbottnen. Lat tartan sta en timme i
en frys. Ta ut den ndgon minut innan
den serveras.

SAMARBETE MAT 9

Gor saftiga muffins med zucchini.
Du kan ocksa gradda muffins i
normalstora muffinsformar.

Muffins med

feta och zucchini
24 ST.

125g  smor eller margarin
1dl ragmjol

1dl vetemjol

15 tsk  bakpulver

15 burk (125 g) kvarg

FYLLNING
200g zucchinier
15 burk (125 g) kvarg

1 agg
1dl riven ost
2 vitloksklyftor

2-3 msk hackad farsk mynta
1dl salladsost i tirningar

Nyp samman fettet och de torra ingredi-
enserna. Tillsdtt hilften av kvargen och
ror degen jimn. Sla in degen i plastfilm
och stdll den i kylskap. Riv zucchinin
grovt. ROr resten av kvargen med dgget
och den rivna osten. Smaksitt med
riven vitlok och mynta. Kavla ut degen
till en platta. Taut rondeller (diam. 5
cm.) med ett glas. Tryck ut rondellerna
utmed bottnen och kanterna av smorda
muffinsformar. Placera nagra osttér-
ningar och en klick riven zucchini i f6r-
djupningarna. Klicka kvargblandning
over. Gradda 12-15 minuter pa nedre
falseni 225 grader, eller tills cookies

ar fardiga. Lat muffins svalna och lossa
dem ur formen.



1. MORKT OCH LJUST SOJAKROSS
tillverkas genom kallpressning: oljan tas
tillvara och den kvarblivande massan
torkas. Det morka krosset har fargats med
sockerkulér. Sojakross kan anvéindas som
malet kott i saser, farsdegar och -biffar och
pajer. Protein ca19 g/100 g. -

o f

MAN ANSER NUMERA, att man borde
dta mindre kott. Med eller i stéllet for kott
16nar det sig att vélja ett mangsidigt urval
gronsaker med mycket protein. De har
positiv inverkan pa blodets fettvirden.
Baljvixter, fullkornsprodukter, soja, fron
och notter ér alla proteinrika vegetabilier.
Vegetabiliskt protein upptas sdmre av krop-
pen én animaliskt, sa det 4r viktigt att dta
flera gronsaker vid varje maltid. Kroppen
behover proteiner for cellfornyelse och for
produktion av enzymer och antikroppar.

BONOR OCH LINSER its aldrig raa; de
maste tillredas. Vattnet som torkade bonor
blotlaggs i ska kastas.

PROTEINHALTEN anges for tillredd
produkt.

TABIM
ROTEINKA

x VAD VALJA? x

2. RAGKROSS har tillverkats av kornets
yttersta skalskikt. Det fiberrika krosset
kan anvindas vid bakning och panering
och som tillsats i fairsdegar och grot. Man

-5 kan ocksd laga god fiarskgrot av ragkross.
Proteinca4 g/100 g.

3. RODA LINSER siljs skalade och kluv-
na. De mosas vid kokning, sa de verkar
ocksa som redning.

GRONA LINSER ir storre. Kokta linser
ar goda som tilltugg och i sallader, soppor
och grytor. Linser behover inte blotlag-
gas, bara skoljas. Roda linser koka 10-20
minuter, grona linser 20-30 minusr.
Protein ca 7,5 g/100 g.

KANNER DU
PULLED HAVRE - )
SAMARBETE.FI



4. QUINOA ir inte spannmal,

o
i - =
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5. KIKARTER har nétliknande

: s sfn;ak. Kikérter dr huvudingrediensen
~_ ihummus och falafel, bigge bekanta

. fran koken i Mellan-Ostern. Forkokta
- konserverade kikérter kan tillsdttas
som sadana i grytor, soppor och sal-

~ lader och som mosade i firsdegar och

'som péligg. Protein ca 8,5 g/100 g.
RN i

utan fron fran en
ort. Frona anvénds som ris: som tilltugg, i grot,
sallader och grytor och i bakverk. Frona ska skol-
jas omsorgsfullt innan de kokas. Koktiden ar ca 10
minuter. Protein ca 6 g/100 g.

6. BRUNA BONOR AR milda och har
mjolig konsistens. Konserverade i saltlag
kan de tillsdttas som sadana som tilltugg
eller i grytor, soppor och sallader. Protein
ca6g/100 g.

0% MED/QUORN - *
"%\ SAMARBETE.FI

7. QUORN ir ett svampproteinpreparat
med 1ag fetthalt, som siljs som frysvara.
Utseendet paminner om stekt malet kott,
och quorn kan ersétta malet kott i maka-
ronilada och andra pastaritter och t.ex.
pizza. Quorn ir inte vegansk - preparatet
innehaller dggvita. Protein ca 14 g/100 g.

8. KIDNEYBONOR ér milda och
njurformade med mj6lig konsistens. De
ar sarskilt goda i kraftigt kryddade mexi-
kanskinspirerade rétter. Konserverade
bonor kan tillsittas som sadana i farsdeg,
grytor, stuvningar, soppor och sallader.
Protein ca 8,5 g/100 g.



x ENKELT MEN GOTT x

Man kan ta
gllaed en skglarkm'v.
cera kniven s§
pengts anda rikar
I springan, greppa
benet, ving kniven
snett och ryc,

bort ben

; Sallader, wokratter och
” i biff ar snabbt pa bordet.

x LAXSALLAD
MED LINSER x

4 PORTIONER | G | M |

3dl grona linser
4 msk soltorkade tomater, tarnade i
olja

400g laxfilé
1msk sojasas
1% tsk cajunkrydda (utan salt)

1tsk salt
250g  korsbarstomater
2 gurka
1 rodlok
1 kruka rucola
t} DRESSING

. 1 limefrukt, saften
1%“'{4 2 msk olja av de soltorkade
. tomaterna eller olivolja

" en nypa salt

. ennypa grovmalen svartpeppar

b

Skolj linserna och koka dem enligt an-
visningen pa férpackningen. Skolj och
lat dem rinna av. Blanda till dressingen
och hill den 6ver linserna. Tillsétt
de soltorkade tomaterna. Bena laxen
omsorgsfullt. Ligg filén med skinnsi-
dan nedat pa en oljad grillplatta eller pa
en het grill. Rosta den ordentligt. Vind
och minska virmen. Stek fisken nétt
och jamnt fardig. Krydda med sojasas,
Du kan ocksa cajunkrydda och salt. Vind styckade
_"_w-"”: tillreda en laxfilé i tomater och gurka, skalad och hackad
ugn: ca 20 minuter 16k och rucola med linserna. Stycka
1200 grader. laxen, tillsitt i salladen.

12 SAMARBETE MAT



Du kan ersdtta det strimlade
griskottet med malet kott.

;e "' L --1'..:";; :
x WOK MED
STRIMLAT GRISKOTT x

4 PORTIONER |M |

1forp. (400 g) strimlor av griskott
1msk rybsolja

2 morotter

1pasar (200 g) grona boénor (frysvara)
250g  kinesisk kal

1 paprika

2 vitloksklyftor
25g farsk ingefara
1tsk salt

en nypa grovmalen svartpeppar
DRESSING

3msk vatten

17 msk sojasas

1msk tomatpuré

1msk  rorkristallsocker

1tsk majsstarkelse
DESSUTOM

250¢  nudlar

Skala och stycka moré6tterna. Strimla
den kinesiska kalen, ansa och stycka
paprikan. Fris bonorna och 16ken i en
panna tills de har fatt lite firg. Tills#tt
hilften av oljan, kalen och paprikan.
Stek ett 6gonblick. Hill gronsakerna i
en bunke. Hill resten av oljan i pannan,
bryn kottet. Tillsatt de rivna vitloksklyf-
torna och ingefiran, krydda. Blanda till
sasen, hill den i pannan. Koka nudlarna
mjukaivatten. Hall av kokvattnet, hall
nudlarna i woken. Hetta upp.

Forddla fdrsbiffarna med
mozzarella, basilika och tomat.

gl

x ITALIENSKA
PANNBIFFAR x

6 PORTIONER

1 lok

1msk olja

1dl vatten

3msk strobrod

1 agg

700g  malet kott

1 dl soltorkade tomater, tarnade i
olja

1% msk Provencale-6rtblandning

1tsk salt

PA YTAN

1 (125 g) mozzarellaost
1 stor tomat

6 stora basilikablad

Skala och hackaloken, fris den i olja.
Blanda vatten, strébrod och dgg. Till-
satt 1oken, de soltorkade tomaterna
och kryddorna. Ror i kottet. Forma
6-8 runda biffar med vata fingrar;
placera dem i en ugnsform. Tillred 10
minuter i 200 graders ugnsvirme. Ta
biffarna ur ugnen. Skir mozzarellan
och tomaterna i skivor. Toppa biffarna
med skivorna och basilikablad. Tillred
under grillmotstanden tills osten
smélter.

SAMARBETE MAT 13

Overblivet mos kan du ldgga i
en semmeldeg eller pldttsmet.

SRS

-JI"_J‘.- L

x POTATISMOS
MED BLOMKAL x

6 PORTIONER | G |

700g  blomkal

2 (400 g) stora mjéliga
potatisar

2msk  smor

ennypa salt

Stycka blomkalen med skaft. Skala
och stycka potatisarna. Koka pota-
tisarna och blomkalen firdiga i litt
saltat vatten. Hall av kokvattnet,
tillsétt smoret och en nypa salt. St6t
till ett jamnt mos.

NARINGSINNE-
HALLEN PA RECEPTEN
YHTEISHYVA.FI

G = glutenfri x M = mjolkfri



x ONSKERECEPTET x

Har du forlagt ett viktigt recept eller behover du hjalp med ett vardagligt eller exotiskt matproblem?
Vi intervjuar lasare och komponerar recept enligt deras 6nskemal. Kom med!
Kontakta: yhteishyva.toimitus@sok.fi

MATIGT
MED LINSER
OCH BONOR

Sas pa
linser och bonor
4 PORTIONER | M |

1 1ok

1msk rybsolja

1 morot

2dl roda linser

lburk (400/240 g) forkokta
kidneybonor

1burk (400 g) krossade tomater
ca3dl vatten

1 gronsaksbuljongtérning
2 vitloksklyftor

1msk farinsocker

1tsk rokt paprikapulver

1tsk spiskummin

14 tsk cayennepeppar

15 tsk  salt

ennypa grovmalen svartpep

1 paprika q
‘ ’ \

Skala loken och moroten, tirna dem
fint. Frés gronsakerna drygt 5 minuter
ioljaien panna. Skolj linserna och
bénorna, lat dem rinna av, tillsitt

i pannan med tomatkrosset. Skolj
tomatburken med vatten, tillsétt
vatten, tirning, hackade vitloksklyftor,
socker och kryddor i pannan. Koka ca
15 minuter pa svag virme. Stycka och

tillsétt paprikan. Hetta upp, tillsétt
mer vatten vid behov.

Konserverade bonor ar
klara att anvanda, torkade
ska blotlaggas och kokas. L
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i n
i mat\agnmg pa
i,?;,]ade 3ta vegan
ott enkelt vegetar

arianna Soini, 47, ir
tridgardsagronom och
redaktor och bor i Hel-
singfors. I familjen ingar
ocksa hennes man och tva tonaringar.

- Jag gillar tradgardsskotsel, 1dsning
och sang, berittar hon.

Hon siger att hon ocksa har sysslat
en hel del med matlagning, men att hon
nu kénner sig som en novis i koket. Fa-
miljens matvanor har dndrats radikalt.

Forst talar vi indd om matminnen.

- Jag har en massa fina minnen:
om lyckade vardagsritter lagade ex
tempore av sadant som jag rakade ha i
kylskapet till pietetsfullt planerade och
tillredda festmaltider, av temafester,
enkla men utsékta smakupplevelser
som nypotatis och stekt abborre i skér-
garden och pistaschglass i Rom, beréttar
Marianne.

Hon beréttar att hennes smak har
blivit mangsidigare med aren.

- Man kan nog néstan séga att jag ar
alldtare. Jag har massor av favoritrétter,
och knappast nanting som jag avskyr. I
mitt barndomshem i Tammerfors at vi
vanlig vardagsmat forstarkt med den lo-
kala blodkorven. Min matvirld vidgades

#yhteishyvi
inspirerar till
matlagning pa
sociala medier

Dela dina bilder
och delta #yhteishyvi

o F6lj oss pa Facebookissa
@ Folj oss pa Pinterestissa
@ Folj oss pa Instagramissa

Husmodern m'a'\rkete al

mat

tt hon maste \ara

1 da familjen
_Hon dnskade sig
iskt vardagsrecept.

x REDAKTOR JENNI SAARILAHTI x

da jag stiftade bekantskap med finsma-
karnaimin mans sliakt. Jag lairde mig
ita farstek, gravlax, kriftor, sniglar...

Familjens kopvagn dr mangsidig.

- Den innehaller massor av grén-
saker, brod, surmjolk och mjolk, ett par
burkar havremjolk, yoghurt, olika vege-
tariska mjolkprodukter, miisli, grynost,
mognad ost, mjolkfritt margarin, tofu,
bondbéna, laxfilé, pasta och pastasas.

- Jag uppskattar och foredrar in-
hemska ravaror redan pa grund av mitt
arbete och min bakgrund. Vi har alltid
dtit massor av gronsaker hos oss. Syrade
mjolkprodukter éter jag sa gott som
dagligen, och jag ir ocksa mycket for-
tjustiost. Om jag skulle bli vegan, ar det
nog syrade mjolkprodukter och ost som
jag skulle sakna allra mest.

Marianna Soini har ingen tanke pa
att bli vegan, men lir sig laga vegetariskt
och veganmat.

- Davart dldsta barn blev vegan och
minstingen slutade ata kott och mjolk,
borjade jag helt enkelt laga veganmat at
hela familjen. Vi dter ocksa fisk ibland,
och da lagar jag nagot annat at var
vegan.

- Det ér en verkligt stor praktisk

och sjélslig omvilvning, ocksa om det i
och for sig dr enkelt att laga veganmat:
néstan allt man behéover finns i vanliga
matbutiker. En vegan i familjen far
ocksa dem som iter blandad kost att se
6ver sin diet. Jag har ocksa mirkt hur
enkelt en ung ménniska anpassar sig
till en ny diet. En tonaring upplever den
som nagot nytt, medan en vuxen upp-
lever den som en forlust.

Forindringarna har ocksa gett hus-
modern nya synvinklar pa matens ur-
sprung.

- Jag tycker inte om att kopa ut-
landskt sojakross eller importbdnor,
ocksa om veganen har argument for
dem. Det inhemska véxtproteinets
framgang har varit mycket inspire-
rande!

Ett har inte dndrats trots att familjen
har nya matvanor och Marianna stén-
digt dr pa utkik efter nya idéer: Maten
ska komma snabbt pa bordet till var-
dags. Darfor 6nskade sig Marianne ett
l4ttlagat recept pa nirande och god ve-
gansk vardagsmat.

Koka kokosris somM
- tilltugg av:
g 1f 2.dlris,

Y 2dl Kkokosmj
2dl yatten.

olk och

>
piparirotta -:’ \ottako0 §
i.. -

usse
Suklaa-avokadomousss Porkk, o \ipizza 3
#suklaamousse nyhtetsh\JVgo (ot a"a*llnsslkeitto +f . Kukkaka? a{!\p_\zza pyhteishyva
#rawfood #banana #avoca Ocacnc‘_item ; UOECaCc:a skukkaka:

<cia #ipor, . 10Ka
Vhteishyys #nglrf”a"”SSikeitto
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Grillsommaren
fortsiitter

Grillkorven Grilliwurst Juusto
fran Saarioinen ar en ra korv av
griskott med mjuk smak av ost
och mild hetta av chili. Korven
ar glutenfri.

Kabanossi Smoky Bacon &
Cheese fran HK ar en grillkorv
med smak av ost och rokt
bacon. Kabanossi Rio Picante
ar en olympiainspirerad korv
kryddad med rokt paprika
och vitlok. Forpackningen
innehaller fyra korvar.

Krakovan Wojtek fran HK ar

en handgjord griskéttskorv av
polsk typ smaksatt med vitlok
och svartpeppar. Kotthalten ar
85 procent.

Atria Wilhelm 88 Paahdettu
Chiliwurst har en kotthalt

pa narmare 90 procent.
Férpackningen innehaller tre
tunna och heta grillkorvar.

Valios grillost blir krispig och
fast da den tillreds i panna
eller pa grillen. Prova t.ex. med
en sallad eller i hamburgare.
Osten ar laktosfri.

Den frasiga Vinaigrette-
kalsalladen fran Atria
innehaller ocksa paprika.
Dressingen ar en vindgrett med
olja. Salladens fetthalt ar 12
procent.

Mindre salt

De Valsa-markta produkterna
fran Valio innehaller allt
mindre salt. Valsa ar ett
natriumfattigt salt som
tillverkats av mineraler fran
mjolk. Exempelvis osten Polar
15 % vahemman suolaa i
skivor innehaller bara halften
sa mycket salt som den
ursprungliga osten.

SMARKET APRISMA Sale dlépa §) &

Mexikanskt

Mexican enchiladas fran
Knorr innehaller alla
ingredienser till mexikanska
tortillor: tortillor, tomatsas,
marinad och dippkrydda.

Du behover bara strimlor av
stek eller kyckling eller malet
kott. Servera med t.ex. sallat,
tomat, avokado och créme
fraiche.

Nytt fran
Rainbow

De ekologiska smoothie-
produkterna lampar sig som
mellanmal eller dessert till
barn 6ver 6 manader. Puréerna
innehaller inte tillsatt socker,
det ar frukterna och baren som
ger smaken. Portionspasarna
med skruvkork kan forvaras i
rumstemperatur. Smakerna ar
paron-banan-jordgubbe och
apple-banan-mango. Tillverk-
ningsland: Spanien.

Proteindrycken med kaffesmak
ar utmarkt t.ex. efter ett
traningspass eller som mellan-
mal. Den laktosfria proteindry-
cken innehaller 20 g protein.
Tillverkningsland och mjélkens
ursprungsland: Finland.

Miisliflingor med yoghurt och
jordgubbar innehaller havre-
och veteflingor, majsflingor
overdragna med yoghurt,
frystorkad jordgubbe och

lite kokos. Miisliflingor med
banan, yoghurt och choklad ar
frasiga spannmalsflingor med
kakaosmak, rostade banan-
skivor, syrliga yoghurtknappar
samt bitar av mjolkchoklad
och mork choklad. Miisliflingor
med russin ar frasiga och goda
spannmalsflingor med s6tma av
russin, kokosmjol och honung.
Misliflingorna tillverkas i
Tyskland.

Enkla mellanmal

Chicken & mango burrito fran
HK ar en mjuk tortilla fylld med
kyckling och mangosas. Pasen
innehaller 2 burritos, som tal
transport och kan atas kalla
eller varmda.

Kvargprodukterna Skyr Créme

briilée och honung-vanilj

innehaller en skvatt gradde for

en lite mjukare smak, fetthalten

ar 2 procent. Produkterna ar
glutenfria. 7\\)()M4qb
v,
N4

4041 0024
Trycksak

FOODIE FI

facebook.com/s-market
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