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Kyckling och couscous ar
basingredienser i maltiden.

v - s
=+ - -
2 SAMARBETE MAT SEPTEMBER 2014 ¥ /



Couscousiugn

4 portioner

1 morot

1 spetsig paprika
1 16k

1 palsternacka
2msk olja

1tsk honung
1/2tsk salt

11/2dl  couscous
21/2dl vatten

Tmsk  smor

1/2tsk  salt

Skir moroten och paprikan i skivor,
16ken i strimlor. Skir palsternackan i
pinnar. Ligg gronsakerna i en ugns-
form, vind i oljan, smaksitt med salt
och honung. Ligg couscous i en annan
ugnsform. Hill i vattnet, tillsitt saltet
och sedan smoret i klickar. Tillred rot-
sakerna 15 minuter i ugnen. Ligg i for-
men med couscous, tillred ytterligare
en kvart. Ror couscous luftig med en
gaffel, toppa med gronsakerna.

Hummus pa arter

6 portioner

2 pase djupfrysta arter
2msk sesampasta (tahini)

1 hackad 16k

Tmsk olja

1/2 pressad citron, saften
1 vitloksklyfta

1/2dl naturell yoghurt
1/2tsk  svartpeppar

1tsk salt

Tina drterna och ligg dem i en
blender - eller i en hog bunke, om du
anvinder stavmixer. Kor tills drterna
ir mosade, tillsétt resten av ingredi-
enserna och kor till en jamn massa.
Smaka av och tillsétt eventuellt mer
kryddor. Servera som palédgg.

Mora expressbrod

8st.

4dl vetemjol
11/2 tsk bakpulver
1tsk salt

1tsk socker
759 margarin
2dl graddfil
Paytan

chiliskivor, grovmalen chili
roédIok i tunna skivor
olja

Nyp mjol, kryddor och margarin till
en grynig massa. Tillsitt graddfilen
och rér blandningen jimn, knada inte.
Tryck ut degen till en platta, lat den
stelna en stund i kylen. Dela degen i
atta bitar, kavla eller tryck ut bitarna
till ovala plattor. Fukta chili- och réd-
l6ksskivorna med lite olja. Férdela
skivorna 6ver degplattorna, stro lite
hackad chili 6ver. Gridda 12 minuter i
250 graders ugnsvirme.

Kyckling Marrakech

3-4 portioner

3 larben av kyckling
olja

1tsk salt

4 sma l6kar

1-2 chilifrukter

12 oliver med karna

1/241 citron i skivor

Spad

2msk olja

3 hackade vitldksklyftor

1/2tsk  kanel
1-2tsk spiskummin
1/2tsk  svartpeppar
1msk  farinsocker
3dl appelsaft

(ett par nypor saffran)

Lossa benen, skiir laren i tva delar.
Bryn bitarna i olja. Ligg kottet i en
gryta eller ugnsform och smaksitt med
salt. Klyv och skala I6karna, bryn dem

latt, tillsétt i grytan. Klyv chilifruk-
terna och oliverna, tillsdtt i grytan.
Hetta upp oljan i en panna, vitloken,
kryddorna och sockret. Hetta upp.
Hill dppeljuicen i pannan, smula i en
hénsbuljongtirning. Koka upp spa-
det, hill i grytan. Tillred i ugn, 45-60
minuter i 200°C. Om du anvéinder
saffran, ska den tillsittas mot slutet av
tillredningen.
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Halvaglass

6 portioner

11/21  vaniljglass

150 g halva

1tsk malen kardemumma

5049 pistaschnétter

Skir glassen i mindre bitar och lat
den mjukna ett 6gonblick i en bunke.
Smula i halvan, tillsitt kardemumma.
Vispa glassen med en elvisp. Fordela
glassen i t.ex. sma rengjorda yoghurt-
bigare eller engangsmuggar. Tick
med folie och still i frysen. Rosta not-
terna i torr panna och hacka dem.
Stjdlp upp glassportionerna pa ett fat,
garnera med nétterna.

Kryddig appelsoppa

4 portioner

8dli appeljuice

3 sma applen

1 pressad citron, saften
1/2dl socker

2 nejlika

1-2 stjarnanis

1 vaniljstang

1msk  potatismjol +1/4 dl vatten

Mit dppeljuice, citronsaft, socker,
nejlika, anis och en kluven vaniljstang
i en kastrull. Tdrna dpplena fint, till-
sétt. Koka ca fem minuter pa svag
viarme. Red spadet med potatismjol
utrért i en skvitt vatten; hetta upp tills
soppan bubblar en gang. Lat krimen
svalna, ta bort kryddorna. Fordela sop-
pan i glas, klicka eventuellt tjock yog-
hurt eller vispad gridde pa ytan.

Kryddat kaffe

4 portioner

5 mattskedar moérkrostat kaffe
4 koppar vatten
1tsk kardemumma
1tsk maleningefdra
1tsk kanel
socker enligt smak och tycke

Mt kaffet och kryddorna i filtret
Brygg drycken och s6ta med socker.

¥
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Marockansk apelsinsallad
4 portioner

2-3 apelsiner
calo oliver

1 rodlok
2msk olivolja
1/2tsk saltflingor
1/2tsk  krossad chili

Skala apelsinerna sa allt det vita {61-

jer med, skir dem i runda skivor. Rada

skivorna omlott pa ett fat. Toppa med

l6kringar, kryddor och olja.

Vdlkommen till arenan fér
matdebatten i Finland att fa
information och paverka. Texterna
skrivs (pa finska) av experter
inom S-gruppens mathandel och
gastande skribenter fran andra
omraden i matvarlden.
www.patarumpu.fi

SUOMALAISTA
RUOKAKESKUSTELUA

§ Patarumpu
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Biffar av rédbeta och kikarter Rodbetslada

Rd&dbets- och paronsallad Rodbeta med getostsas
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Vinjett Thinkstock

Kraftmat av rodbeta

Rédbetorna innehaller stora mangder mineraler och vitaminer, och pa
hésten ar de som saftigast och godast.

Biffar av rodbeta och
kikarter
4 portioner

1burk (285 g) kikarter

2msk olja

2 stora kokta rédbetor

1msk  potatismjol

3msk vetemjol

1/2dl grénsaksbuljong eller
naturell yoghurt

1/2 pressad citron, saften
1 vitloksklyfta

1tsk salt

1/2tsk  svartpeppar

1tsk honung

(pa ytan sesamfro)
Till stekningen

olja
Dessutom

stekta I6kar

Ligg kikirter, olja och rodbetor
i en matberedare. Kor till en jamn
massa. Tillsitt resten av ingredien-
serna och kor helt kort. Lat massan
vila en stund. Stek biffar i olja pa
svag virme i en plattlagg. Stro gidrna
sesamfr6 pa biffarna innan du steker
dem. Servera med t.ex. stekt 16k och
potatismos.

Rédbets- och paronsallad

4 portioner

2 stora kokta rédbetor
2 paron

1/2 pressad citron, saften
3msk hackad graslok
Dressing

1dl naturell yoghurt

3msk majonnas
2 tsk pepparrot ur tub
1/2tsk salt

Térna rodbetorna och paronen.

Pressa citronsaft over. Blanda till dres-

singen och véind den i salladen. Lat

den vila ett 6gonblick, stré hackad 16k

pa ytan.

Roédbeta med getostsas
4 portioner

2 stora kokta rédbetor
1 msk balsamvindger
ennypa flingsalt och svartpeppar
100g mjuk getost
en skvatt vitt vin eller
appelsaft
1/2 vitloksklyftor
Paytan
pinjendtter och rucola

Skir rédbetorna i 16vtunna ski-
vor. Rada skivorna omlott pa ett
fat. Pensla ytan med balsamvinéger,
smaksétt med lite salt och peppar.
ROr ut getosten till sastunn konsis-
tens med vin eller saft. Klicka eller
spritsa sas pa rodbetorna, servera
resten av sasen separat. Toppa med
i panna rostade pinjendétter och
rucola.

Rodbetslada

6 portioner

500g rédbetor
21/2dl krossade korngryn

11 vatten
1tsk salt

2 I6kar
2dl smetana
1dl mjolk

3 agg
1Tmsk  sirap
1tsk salt

3 tsk mejram
1/2tsk  peppar
Paytan

strébrod eller sesamfro
smor

Koka korngrynen i vatten smak-
satt med salt. Riv rodbetorna. Hacka
l6karna och fris dem mjuka i smor
eller olja. Ror grynen, de rivna rod-
betorna och l6karna sinsemellan.
Hall blandningen i en ugnsform.
Vispa dggen helt litt, tillsdtt mjolk
och smetana. Krydda med salt, pep-
par och mejram. Hill blandningen i
formen. Stro strobrod eller fron pa
ytan, toppa med nagra klickar smor.
Stek en dryg timme i 175 graders
ugnsvirme.
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Gluteniritt
Ograddad tarta och kalpirog

Alla gillar den trendiga ograddade tartan och gammaldags kalpirog.
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Ograddad chokladtarta

6 portioner

Botten

150 ¢ oskalad mandel

3dl russin

Fyllning

150g  cashewndtter

2 medelstora bananer
1dl kokosgradde

200g mork choklad
Paytan

lingon eller andra bar

Ligg mandel och nétter separat i
blot i vatten. Blotldgg ca 4 timmar. Kor
mandeln och russinen till en massa i en
matberedare. K14 bottnen av en spring-
form (diam. 20 cm) med bakplatspap-
per. Tryck ut massan lidngs bottnen och
kanterna av formen. Ligg formen i fry-
sen. Stycka chokladen, ldgg den i en liten
kastrull och smilt den pa ldgsta moj-
liga véirme. Kor notterna till mycket fint
mjo6l i en blender. Tillsitt bananerna
och kokosgridden och kor blandningen
jamn. Ror den smilta chokladen i fyll-
ningen. Hill fyllningen pa bottnen och
frys tartan. Still fram tartan i rumstem-
peratur en stund innan den ska serveras.
Garnera med bér.

Glutenfri kalpirog

8 bitar
Fyllning
1kg kal
1 stor 16k
3msk smor
2-3msk sirap
1msk  grénsaksfond
2tsk mejram
1/2tsk svartpeppar
11/2tsk salt
Deg
250g rumsvarmt smor
250g kvarg
21/2dl glutenfri mjélblandning
2dl bovetemjol
2 tsk bakpulver
Pensla med:
1 agg
sesamfrd

Strimla kalen, hacka loken. Smilt
smoret t.ex. i en wok eller en stor
panna. Hetta upp kalen, tillsitt de
andra ingredienserna och koka kélen
mjuk. Ror smoret i kvargen. Ror bak-
pulvret i mjolen, tillsétt mjolen i
kvargblandningen. Rér degen snabbt
jadmn, knada inte. Tryck ut degen till

en platta, sla in den i bakplatspapper
och 1at den vila ca en halv timme i kyl-
skap. Kavla ut degen till tva plattor pa
bakplatspapper. Fordela fyllningen pa
den ena plattan. Ligg inte fyllning pa
kanterna. Placera den andra plattan
pa, tryck ihop kanterna med en gaffel.
Nagga pirogen hir och dir med en gaf-
fel. Pensla med dgg och stro fron over.
Tillred i ugn, ca 30 minuter i 200°C.

Vecka 36 i borjan av
september firas som
celiakivecka. Celiaki, dvs.
intolerans mot proteinet
gluten i vete, korn och rag,
ar en obotlig autoimmun
sjukdom. Glutenfri diet ar den
enda effektiva varden.
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En liten lacker dessert lyfter
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Vinjett Thinkstock

Toscadpplen
i mikrovagsugn

4 portioner

4 applen

5049 smor

1/2dl  farinsocker

1/2dl socker

2 tsk vetemjol

Tmsk  mjolk

1dl grovmalen mandel

Blanda till glasyren av alla dess ingre-
dienser i en bunke som tal mikrovag-
sugn. Varm en minut i taget och rér om
mellan varven, tills anréttningen kokar
upp. Tirna dpplena, ldgg dem i ett kérl
som tal mikrovagsugn, hill glasyren
over. Varm pa full effekt, 3 minuter eller
tills d&pplebitarna dr mjuka. Servera med
glass eller vaniljsas.

Karamellbananer

4 portioner
4 sma bananer
509 smor
2msk  socker
2msk sirap
(en nypa kanel)
Dessutom

vaniljglass

Skala bananerna och klyv dem pa
lingden. Smélt smoret i en panna,
tillsétt sirap och socker och koka upp.
Ligg bananerna i pannan och stek
dem ett par minuter pa bigge sidorna
pa medelgod virme. Servera bana-
nerna varma med glass.

Appelriddare med lingon
4 portioner

4 skivor bulle
2dl mjolk
1 agg
1msk  socker
Till stekning
smor eller margarin
Kompott
1 stort apple
1dl lingon
2msk  socker

Tillred kompotten. Skala och
stycka dpplet, lagg i en kastrull. Till-
sitt lingonen och sockret. Hetta upp
dpplet pa ritt svag virme tills det
delvis mosas. Still det att svalna.
Vind bullskivorna i 4ggmj6lk smak-
satt med socker. Stek skivorna
vackert bruna pa bigge sidor i fett.
Servera med kompott och en klick
vispad gridde

Barslush
2-3 portioner

250g djupfrysta blandade bar
2dl apelsin- eller dppeljuice
1Tmsk  honung

1tsk vaniljsocker

hackade nétter

Ligg de otinade béren, saften, hon-
ungen och vaniljsockret i en blender.
Kor det hela till en sorjig konsistens.
Stro hackade notter pa portionerna.

d FOODIE FI

| tjansten Foodie.fi ser du uppgifter
om priser och sortiment i din

egen butik. Dar kan du ocksa se
produktfakta och géra upp en
inkdpslista.
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GOTT & BILLIGT

En rejal maltd
fO ' m | N d @ Med Operation Hungerdagen, som ordnas

18-20 september, samlas medel till Finlands

é n e n ti a Roda Kors katastroffond, At en lite torftigare

maltid, delta i insamlingen.
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Potatisplattar med
tonfiskréra

4 portioner

500g Mijdlig potatis
3 agg

1/2dl  vetemjol
1tsk bakpulver
11/2dl  graddfil

1tsk salt

1burk (185 @) tonfisk
1 saltgurka
1/2dl graddfil

1/2 I6kar

Skala, koka och mosa potatisarna.
Krydda moset med salt och lat det
svalna. Tillsétt dgg, mjolet med bak-
pulvret irért och griaddfilen. Stek ritt
tjocka plittar i smor och olja i en plétt-
lagg. Smula tonfisken med en gaffel.
Hacka loken och saltgurkan, tillsitt;
ror i graddfilen. Krydda med svart-
peppar. Servera fiskroran till de heta
plédttarna.

Sjémansbiff av malet kott
4 portioner

1kg potatis

2 16kar

300g malet kétt av svin och nét
1 agg

1tsk salt

1/2tsk  svartpeppar

2 tsk senap

4dl vatten (delvis 61)

1 kéttbuljongtarning
3 kryddpepparkorn
1-2 lagerblad

Skala och skiva potatisarna, skéir
I6ken i ringar. ROr dgg, salt och peppar
i kottet. Forma 8 bullar av degen, tryck
ut dem till sma biffar. Bryn biffarna i
en stekpanna. Fordela hilften av pota-
tisskivorna och alla 16kringar 6ver en
ugnsform. Krydda litt med salt. Rada
biffarna 6ver, pensla dem med senap.
Tick med resten av potatisen. Hetta
upp vattnet och smula i buljongtir-
ningen. Hill spadet i formen, tillsitt
pepparkornen och lagerbladet. Tillred
ca en timme i 200 graders ugnsvirme.

Flasksas
4 portioner

300-400 g strimlat svinkétt

1 16k

2 msk olja

1tsk currypulver

2 msk vetemjol

3dl vatten

2dl matlagningsgradde
1 msk sojasas

2 tsk senap

1 kéttbuljongtarning
1tsk timjan

Hacka I6ken. Hetta upp oljan i en
traktérpanna. Tillsétt kottet, bryn det.
Tillsétt 16ken och curryn mot slutet
av tillredningen Ror mjolet i kott-
strimlorna. Hill vattnet och gridden
i en panna. Smula i buljongtirningen.
Krydda med senap och grovmalen
svartpeppar. Koka 15 minuter under
lock. Servera sasen till potatis- och
rotsaksmos.
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Mustig
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Gronsakslasagne

6 portioner

9 lasagneplattor Tburk krossad tomat

1 aubergine 2dl vitt vin eller appelsaft
1 zucchini en nypa socker

1 réd paprika 1msk  oregano

200g champinjoner svartpeppar, salt
1kruka basilika Ostsas

8 kérsbarstomater 2msk  smor

Tomatsas 2msk  vetemjol

2msk olja 4dl mjolk

1 16k 100g rivenost

3 vitloksklyftor svartpeppar, salt

3msk tomatpuré

Skiva auberginen. Str¢ lite salt pa skivorna Skar gronsakerna i sma tarningar. Skiva Hacka I6ken och vitldksklyftorna. Fras

och lat dem “grata” en stund. Torka av svamparna. Stek ingrediensernaioljaien I6karna i olja, tillsatt de 6vriga ingredien-

vatskan som bildas pa ytan. stekpanna. serna och smakoka sasen ca 10 minuter
under lock.

E; g &

Smalt smoret i en kastrull, rér i mjolet, Fordela tomatsas 6ver formens botten, Hall ostsasen Over, tillsatt tomathalvorna,
sedan mjolken, koka upp. Koka ett 6gon- varva sedan lasagneplattor, grénsaks- resten av den rivna osten och basilika. Till-
blick, krydda och tillsatt halften av osten. blandning, basilikablad och tomatsas. red i ugn, ca 45 minuter i 200°C. Lat ratten

vila en stund innan den serveras.
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Den mangsidiga
tonfiskkonserven

Ett par burkar tonfisk i skafferiet ar aldrig fel.

Urvalet av tonfiskkonserver ir alternativet for tonfiskritter som ska olika kryddsaser &r mycket praktisk:
numera mycket stort. Tonfisk siljs serveras varma, t.ex. gratinger, pajer konserven kan anvindas som sadan
som flingor och bitar inlagda i solros-  och risotto, eftersom det halls safti- i pasta- och risritter, som fyllning i
och olivolja, vatten och olika kryddsi-  gare. Tonfisk i vatten &r ater idealisk bakad potatis och pa varma smorgasar.

ser. Det r ofta anvindningsindamalet i ldtta sallader och krémer. Tonfisk i
som avgor — vill man gora pasta, paj

eller sallad - men allt oftare ocksa - <
ekologiska argument.

Las varudeklarationen

Namnet pa tonfiskkonserven siger
entydigt om fiskkottet dr forpackat
som flingor eller bitar och vilken
viitska eller sds man har anvént. For-
packningen anger ocksa ofta vilken
art av tonfisk konserven innehaller.
Skipjack, Albacore och Tongol dr de
vanligaste arterna. De flesta férpack-
ningarna redovisar ocksa i vilket land
konserven ir tillverkad och i vilket
omrade fisken har fangats.

Mirkningen MSC pa férpackningen
betyder att fisken har fangats med
hallbara metoder och utan att skada
det marina ekosystemet. Man har inte

hell{(ierkanvant fisk fran 6verfiskade Tonfiskpiroger med spenat Tina degen enligt anvisningen pa
tonfiskstammar. 6 st. forpackningen. Koka diggen 7 minuter.
. . . . Anga spenaten ca en minut i en skvitt

| olja eller vatten? 1férp. (400 g) djupfryst pajdeg vatten. Lat spenaten rinna av, hacka

Valet mellan tonfisk i vatten eller 1burk ?85 9) tonfisk den. Blanda till en fyllning av, tonfisk,
olja dr nagot av en smaksak. Tonfisk i 1200 g ?gﬂk spenat hackade dgg och spenat och krydda

tten dr ldttare dn tonfisk i olja, och den. Kavla ut d a tunt att du k
rfor alternativet som minga vikt sal ta ut 6 plattor stora som en irtform,
medvetna tar till. 100 gram tonfisk i svartpeppar Fiirdel:f fyllningen pa plattorna. Till:
vatten innehaller ca 100 kcal energi, Pensla m?d: slut pirogerna med formen. Pensla
motsvarande méngd i olja t.o.m. Gver agg med #gg och gridda pirogerna ca 12
200 kcal. Tonfisk i olja ir det béttre minuter i 200 graders ugnsvirme.
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