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Medelhavssmaker

Maten far sina kannspaka medelhavsaromer
av orter, tomat, vitlok och olja.

Rod fiskgryta

4 portioner

400g laxfilé

2 morotter

1 16k

2 vitloksklyftor

759 selleri

6 sma potatisar

2msk tomatpuré

2msk olivolja

5dl vatten

200g passerade tomater

1 lagerblad

1tsk timjan

1 Ifiskbuljongté\rning
1/2 = pressad citron, saften
10 svarta oliver

1tsk \ salt

hackad dill
Dessutom

1dl majonnas

1-2 pressade vitloksklyftor

Rensa f}én omsorgsfullt och skér
den i ritt stora stycken. Stré 1/2 tsk
salt Gver. onsakerna. Hacka
loken och'vitloken. Stycka selleri
och potatis, klyfta mordtterna. Hill
oljan i en gryta eller en tjockbottnad
kastrull. Tillsidtt tomatpurén och
I6karna. Hetta upp ett par minu-
ter under omroring. Tillsétt vatten,
passerad tomat, lagerblad och tim-
jan; smula i buljongtirningen. Koka
upp, tillsétt sellerin och morétterna.
Koka ca 5 minuter. Tillsitt potatisen
och koka tills den &r mjuk. Tillsétt
fisken, oliverna och citronsaften.
Lat grytan sjuda pa svag virme tills
fisken &r fardig. Tillsitt salt vid
hehov och §tro hackad dill 6ver.

: onnis smaksatt med vit-



Kottbullar med pesto

4 portioner

400g malet n6tkott

4msk pesto medtomat och
basilika

1 16k

2 tsk olja

1dl strébréd

11/2dl vatten

1agg

3msk hackad persilja eller basilika

1tsk salt

1/2tsk  svartpeppar

Till stekning
olja

Lat strobrodet svilla i vattnet.
Hacka loken, fris den mjuk i en skvitt
olja. Blanda dgget, l6ken, peston, de
hackade 6rterna och kryddorna med
strobrodet. Tillsédtt det malda kéttet
och ror blandningen jimn. Lat mas-
san vila en stund. Forma sma kottbul-
lar av massan med vata hinder. Stek
kottbullarna i tre omgangar i en skvitt
olja i en panna. Bryn forst bullarna pa
god virme; sink sedan virmen och
stek bullarna tills de 4r genomstekta.
Servera kéttbullarna med pasta och
tomat-rucolasallad.

Manadens alla recept och videotips
om matlagning finns pa tjansten
Yhteishyva Live.
yhteishyvafi

Stromming med citron
och vitlok
4 portioner

300g strommingsfiléer (frysvara)
3/4tsk salt

1/2dl hackad dill eller persilja

3 vitloksklyftor i skivor

Spad

3msk olivolja

1/2 pressad citron, saften
1/2tsk  salt

1tsk honung

1/2tsk  grovmalen svartpeppar

Ligg filéerna pa arbetsbéinken med
skinnsidan nedat. Krydda med salt
och peppar, stro hackade orter pa. Vik
ihop filéerna och rada dem titt i en
ugnsform. Toppa med vitloksskivorna.
Blanda alla ingredienserna till spadet,
hill det i formen. Tick formen med
ett ark bakplatspapper och tillred ca
20 minuter i 200 graders ugnsvirme.
Servera fiskarna avsvalnade med bréd
som forritt.

Ortmarinerade gronsaker
6 portioner

1 liten zucchini

1 réd paprika

8 korsbarstomater
1dl karnfria oliver
Marinad

1dl olivolja

1/2dl citronsaft

1/2dl balsamvindger

1msk flytande honung

1 pressad vitloksklyfta
1/2tsk  rosmarin

1/2tsk  timjan

1/2tsk  oregano

1/2tsk  krossad chili

1tsk salt

3msk hackad persilja

Skir zucchinin i ca centimeter-
tjocka skivor, klyv skivorna. Strimla
paprikan. Ligg strimlorna och ski-
vorna i formen, ringla pa lite olja och
rosta gronsakerna ca 12 minuter i 225
grader. Skér sma snitt i tomaterna,
doppa tomaterna kort i kokhett vatten
och skala dem. Ligg gronsakerna och
oliverna i en bunke. Blanda till mari-
naden och hill den 6ver gronsakerna.
Marinera till nésta dag. Stré hackad
persilja 6ver.
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tendige
mushdehkatesser

Musli ger bakverk en behaglig grovhet. Det gar bra
att ta en enda musli eller att blanda flera olika sorter.
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Enkla muslikex
ca 25 st.
100g margarin
5dl misli
1dl farinsocker
3msk mjolk
2msk sirap
11/2dl  vetemjol

1tsk bakpulver
1tsk vaniljsocker

Smilt fettet och tillsétt resten av
ingredienserna. Ror degen jaimn.
Fordela degen i klickar pa ett ark
bakplatspapper pa en plat. Placera
klickarna ritt glest; de flyter ut.
Gridda i ugn pa mittfalsen, 10-12
minuter i 175 grader.

Barpaj

4 portioner

400g djupfrysta bar
2-3 msk socker

1msk  potatismjél
Smuldeg

4dl musli

100g margarin
3msk farinsocker
3msk vetemjol
2msk  mjolk

1/4tsk kardemumma
Dessutom

vaniljglass eller -sas

Tillsétt sockret och potatismjolet
till de halvtinade baren; ror om. Ligg
béren i en smord ugnsform. Klicka
fettet i en kastrull, tillsétt resten av
ingredienserna till smuldegen. Hetta
langsamt upp blandningen tills fettet
har smélt och ingredienserna kokat
upp. Fordela smulblandningen 6éver
béren. Tillred i ugn, 15-20 minuter i
200 grader. Servera pajen ljum med
glass eller vaniljsas.

Muslibrod

2 st.

5dl vatten

1pase torrjast

2 tsk salt

2msk sirap eller flytande honung

3dl musli med nétter och frukt
10-11dl jastbrdds- eller vetemjol
1/2dl  olja

Mit lite varmare &n fingervarmt
vatten i en bunke. Tillsétt torrjisten
rord i miisli, salt, sirap eller honung
och olja. Arbeta in allt mj6let i nagra
omgangar. Arbeta degen smidig. Jis
degen under en duk. Dela degen i
tva delar och forma dem till runga
eller avlanga limpor. Du kan ocksa
gridda broden i var sin smord bréd-
form. Grédda broden ca 35 minuter
i200°C.

Muslimuffins med hallon
ca 9 st.

2 agg

21/2dl socker

2 tsk vaniljsocker
2dl vetemjol
1dl potatismjol
2dl frasig musli

2 tsk bakpulver

100g smalt smor eller margarin
1dl gradde eller mjolk
1dl djupfrysta hallon

Glasyr

200g naturell farskost
100g  mjukt smor
5di florsocker

1tsk vaniljsocker
1tsk citronsaft
livsmedelsfarg

Vispa dggen och sockret till skum.
Blanda de torra ingredienserna sinse-

mellan och tillsitt dem i dggskummet.

Tillsétt det smélta fettet och mjolken.
Vénd de halvtinade béren i degen.

Fordela degen i sma eller stora muf-
finsformar s§, att de kan stiga utan att
rinna ut. Gridda 15-20 minuter i 200
grader. Griaddningstiden beror pa hur
stora muffins du bakar. Du kan gérna
garnera bakverken. Blanda sméret och
firskosten med en elvisp. Tillsitt flor-
och vaniljsockret samt citronsaften.
Fiarga med en skvitt livsmedelsfirg.
Spritsa garneringen pa avsvalnade
muffins eller bre den med en sked.
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Chili sin carne Dipp med bdénor

Falafelbiffar Varm batat- och b6nsaiad
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Behindigt av bonor pa burk

Av konserverade bonor och kikarter kan du laga god och proteinrik

Chili sin carne

6 portioner

2 I6kar

4 vitloksklyftor

2 mordtter

2 roda chilifrukter

2 tsk paprikapulver

1tsk spiskummin

2msk tomatpuré

2msk olja

Tmsk  sirap

1burk (400 g) krossad tomat

2dl vatten

1 grénsaksbuljongtarning

1burk (285/170 g) kikarter

1burk  (400/270 g) bruna bénor

1tsk salt

1/2tsk  grovmalen svartpeppar
persilja

Dessutom

2dl graddfil

Skala och hacka l6karna. Hacka
vitloksklyftorna och chilin. Skala och
stycka morotterna. Hetta upp oljan
i en gryta eller kastrull. Tills#tt 10k,

mat for hela familjen.

mordtter, vitlok, chili, spiskummin,
paprika och tomatpuré. Hetta upp
nagra minuter under omréring. Till-
sétt sirapen, tomatkrosset, tdrningen
och vattnet. Smakoka under lock tills
tomaterna &r firdiga. Skolj bénorna
och kikérterna med kallt vatten i ett
durkslag, tillsédtt. Krydda med salt och
peppar. Smakoka 10 minuter under
lock. Stro persilja 6ver. Servera gradd-
fil till.

Falafelbiffar

4 portioner
1 morot
1burk  (285/170 g) kikarter
1 16k
Tmsk olja
1 agg
11/2dl  naturell yoghurt
1dl strébréd
2msk citronsaft
11/2tsk spiskummin
1tsk salt
Pa ytan
1dl strébrod
3msk sesamfrd
Till stekning

olja

Riv moroten. Hacka I6ken. Fris
gronsakerna ett 6gonblick i en skviitt
olja i en stekpanna. Ror dgget och
sedan strobrodet i yoghurten . Kor
kikirterna i en blender eller matbere-
dare. Blanda alla ingredienserna sins-
emellan. Lat smeten svélla en halv
timme. Forma 8-10 biffar av degen.
Vind biffarna i blandningen av stro-
brod och sesamfro. Hetta upp 2 msk
olja i en panna. Stek biffarna vackert
bruna pa bigge sidor pa medelgod
virme. Servera med turkisk yoghurt
och en sallad av gurka och tomat.

Dipp med bonor

1burk  (400/260 g) kidneybdnor
1-2 vitloksklyftor

2msk citron- eller limesaft
2msk olja

Tmsk  naturell yoghurt

1tsk honung

1/2tsk  salt

1/2tsk  mild hackad chili

1/2tsk  spiskummin

hackad persilja

Hill bénorna i ett durkslag och skolj
dem med kallt vatten. Kor ingredien-
serna till en jimn massa i en matbere-
dare eller blender. Stro hackad persilja
over. Servera dippen med rotsaker
skurna i stickor eller nachos.

Varm batat- och

bonsallad
500g batat
2 rodldkar
2msk olja
1Tmsk  honung
2msk citronsaft
1/2tsk  salt
1/2tsk  svartpeppar
1burk (400/260 g) kidneybénor
8 kérsbarstomater
hackad persilja
Dessutom
grynost

Skala och tiirna bataten. Skala
lokarna och skir dem i klyftor. Ligg
ingredienserna i en ugnsform. Gor en
sas av oljan, citronsaften och kryd-
dorna. Hill blandningen 6ver batat-
och lo6kblandningen. Rosta det hela ca
20 minuter i ugn i 200 grader. Skélj
bonorna i ett durkslag och tillsétt dem
i ugnsformen, virm en kort stund.
Toppa med de kluvna tomaterna och
hackad persilja. Servera grynost som
tilltugg.
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Rakor i saliaer och qptor

Rakcocktail och rakgryta ar tva populéra
klassiker att att ta till d4 man vill ata
riktigt gott.
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Rakcocktail med avokado
4 portioner

2 pase (a180 g) stora skalade rakor (frysvara)
1 kruka gron sallat
1-2 avokadofrukter
2msk citronsaft

en bit farsk gurka
Dressing
1dl vispgradde
11/2dl majonnas
2msk tomatpuré
1/4 tsk cayennepeppar
1/2tsk salt
1/4 tsk grovmalen svartpeppar

(en skvatt konjak)
Garnering

dill

citronskivor

Lat rikorna tina i ett durkslag i rumstemperatur.

Vispa gridden for dressingen till 16st skum. Ror tomat-
puré och kryddor i majonnésen. Véind i den vispade
gridden och smaksitt eventuellt med en skvitt konjak.
Riv sallaten och l4gg bladen i portionsskalar. Klyv avo-
kadofrukterna, ta bort kidirnan och grop ur fruktkottet.
Térna fruktkottet. Pressa citronsaft 6ver. Tarna gurkan
fint. Ligg gurk- och avokadotirningarna pa sallaten.
Fordela rikorna i skalarna och mal svartpeppar 6ver.
Toppa med dressing, garnera med dill och citronskivor.
Servera med baguette.

4 portioner

2pase (a180 g) skalade rakor (frysvara)

4msk olja
5-6 vitloksklyftor
1 16k

2msk tomatpuré
1burk (400 g) krossad tomat
Tmsk  ketchup

1dl vitt vin eller dppelsaft
1 fiskbuljongtarning
2msk citronsaft

1/2tsk  salt

1/2tsk  grovmalen svartpeppar
1/2tsk  socker

1/2tsk  krossad chili

3msk hackad dill

Tina rikorna. Skala och hacka l6ken och vitloksklyf-
torna. Hetta upp oljan i en gryta eller en tjockbottnad
kastrull. Tillsitt I6karna och tomatpurén. Hetta upp ett
par minuter under omroring. Tillsdtt tomatkross, ket-
chup, vin eller dppelsaft, tirning och citronsaft. Krydda
med salt, peppar, socker och chili. Lat ritten smakoka
ca 20 minuter. Smaka av och tillsitt vid behov mer kryd-
dor. Tillsitt rikorna och hetta upp; koka inte, for da blir
rikorna sega. Garnera med dill och servera grytan med
baguette.

Du'/}lfasn fordela rakgrytan i sma portionsgrytor och
varma dem i 200 graders ugnsvarme strax innan de ska
serveras.
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FARDIGT I EN HANDVANDNING

Halvtimmessoppor

Soppa ar den basta snabbmaten for ett
storre sallskap. Tar man djupfrysta gronsaker
behover man inte ansa, skala och dela dem,
och de blir snabbt fardiga.

ﬂ-s;':;‘ j

Batatsoppa med curry

4 portioner
1 medelstor batat
1 purjoldk, den vita delen

1msk riveningefara
11/2tsk currypulver

2msk olja

6dl vatten

1 gronsaks- eller hons-
buljongtarning

2dl matlagningsgradde

1tsk salt

1/2tsk  grovmalen svartpeppar

Dessutom

hackad basilika

Skala bataten och tirna den. Strimla
purjoloken. Fris batat, purjolok, inge-
fiara och curry ett par minuter i olja i
en kastrull. Tillsétt vattnet och bul-
jongtidrningen. Smakoka under lock
ca 15 minuter. Purea det hela. Tillsétt
matlagningsgridden och spd soppan
med vatten om den ir for tjock. Koka
upp, krydda med salt och peppar. Str6
hackad basilika 6ver. Servera girna
turkisk yoghurt att klicka pa soppan.
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Getostsoppa med purjolok

4 portioner

1 liten 16k

1/2 gront apple

1 msk smor

300g potatis- och purjol6ks-
blandning (frysvara)

4dl vatten

1 gronsaks- eller héns-

buljongtarning
100-150 g vitmdgelost av getmjélk

2dl gradde
1/4 tsk dragon
1/2 tsk salt
1/4 tsk svartpeppar
Pa ytan
hackad graslok
1/2 apple i tarningar
1 msk smor

Hacka loken, skala och tirna dpp-
let. Fris dpplet och 16ken ett 6gon-
blick i smor. Tillsétt frysgronsakerna,
vattnet och buljongtirningen. Sma-
koka 10 minuter under lock. Tillsitt
den styckade osten och purea soppan.
Tills#tt gradde och kryddor, koka upp.
Stro hackad grislok och smorfrista
dppeltidrningar pa soppan.

£ FOODIE FM

Uppgifter om priser och sortiment idin
egen butik hittar du i tjansten Foodie.fm,
dar du ocksa ser produktuppgifter och
dessutom goéra upp en inkdpslista.

Mustig texmexsoppa
8 portioner

400g kryddig korv
(t.ex. bratwurst)
1 16k
3 vitloksklyftor
2msk tomatpuré
1pase (40 g) tacokryddmix
Tmsk olja
1burk (400 g) krossad tomat
11/21 kéttbuljong
1pase (750 g) rotsaker for potatis-
soppa
1pase (300 g) djupfryst majs
2 tsk oregano
1tsk grovmalen svartpeppar
3msk hackad persilja
8 kérsbarstomater

Skiva och bryn korvarna. Hacka
16ken och vitloksklyftorna. Fris 16k,
vitlok, tomatpuré och tacokrydda ett
Ogonblick i en stor kastrull. Tills#tt
tomatkross och buljong. Koka upp
soppgrunden. Tillsétt potatis- och rot-
saksblandningen, koka 10 minuter.

Tillsétt majsen, kryddorna och korven.

Koka ytterligare ett par minuter. Klyv
korsbarstomaterna, hacka persiljan;
tillsdtt i den firdiga soppan. Servera

gérna riven ost och nachos till soppan.

L LA e

Expressborsjtj med

malet kott

5 portioner

200g surkal

1 16k

Tmsk  tomatpuré

Tmsk olja

11/41 kéttbuljong

1 lagerblad

1pase (180 g) strimlade rotsaker
300g malet kott

200g inlagda rédbetor

1tsk honung

11/2tsk salt

1/4tsk  grovmalen svartpeppar
Dessutom

2dl graddfil

Hacka loken, fris den och tomat-
puré i olja i en kastrull. Tillsétt sur-
kalen, fris ytterligare ett par minuter.
Tillsétt buljongen och lagerbladet.
Koka soppan 15 minuter. Bryn det
malda kottet i en panna medan sop-
pan kokar. Tillsitt frysgronsakerna, de
rivna rodbetorna och kéttet. Krydda
med honung, socker och peppar. Koka
ca 10 minuter. Ligg pa locket, sting
virmen och lat rétten ta smak en
stund innan den serveras. Servera med
en klick graddfil.

Valkommen till arenan foér 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 matvariden.
www.patarumpu.fi

§ Patarumpu

SUOMALAISTA
RUOKAKESKUSTELUA
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GOTT & BILLIGT

alti
Vid en asiatisk 1 gaster sgeras thalsallad

karamellqus och. se. Man kan sjalv bestamma
Urs 1ka 1é : no att Oka eller minsk

Thaisallad Dressing Blanda till dressingen av alla ingre-
6 portioner 2msk  sot chilisas dienserna. Skala morétterna, skir
Tmsk  vinager mordtterna, den vita delen av purjolo-
1 sallatshuvud eller kruksallat 1 Msk  olia ken och paprikan till jimnstora strim-
1 rod paprika 1 limefrukt, saften lor. Lossa sallatsbladen fran stammen
2 mordtter Ttsk socker och arrangera dem pa ett fat. Placera
12 gurka 1/2 tsk S.alt ¥ : gronsakerna pa bladen och sedan de
1 purjolok Ttsk riven farsk ingefara salta nétterna. Stink lite dressing pa
3/4dl saltanétter L finhackad vitloksklyfta portionerna strax innan de serveras.
(chilii skivor) Servera resten av dressingen separat.
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Karamellgris
6 portioner

800g Kkassler

2msk olja

2 I6kar

5 vitloksklyftor
1-2 réda chilifrukter

2msk farinsocker
3msk sojasas
2msk  sot chilisas
1/2tsk  svartpeppar
(salt)
vatten vid behov
Pa ytan
purjolék i ringar
strimlad chili

Skir kottet i sma tdrningar. Hacka I6karna och vit-
16ksklyftorna. Hacka chilifrukterna. Blanda alla ingre-
dienser utom vattnet i en wok. Hetta upp maten pa god
virme under omroring, och minska virmen da allt &r
hett. Lat griskottet koka i woken tills vitskan har dun-
stat och sockret har karamelliserats. Kontrollera att
kottet dr genomstekt. Hill lite vatten i pannan och koka
kottet ytterligare, om det inte dr fardigt. Stro tunna
strimlor av chili och skivor av purjolok pa den firdiga
ritten. Servera med kokt jasminris.

Kokosmousse
6 portioner

3dl mjolk
1burk (400 ml) kokosmjoélk
3msk  majsstarkelse
1/2dl socker
2 aggulor
2dl vispgradde
1msk  socker
2 tsk vaniljsocker
Paytan

en nypa kanel
2 apelsiner

Mit mj6lken, kokosmjélken, majsstirkelsen och
sockret och dggulorna i en kastrull. Koka upp under
stindig omroring. Koka ca 3 minuter pa svag virme
under omroring. Lat krimen svalna. Vispa gridden,
vaniljsockret och 1 msk socker till skum. Vind skummet
i den avsvalnade krimen. Fordela moussen i portions-
glas. Garnera med en doft kanel och apelsinklyftor utan
hinnor.
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Kyckling
A rygk’r Vis

Den moderna versionen av kyckling Kiev ar
lattare an den ursprungliga versionen.
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4’<p Fling Kiev

ioner

4 biffar av kycklingbrést Panering

Kryddsmor 1dl vetem;ol
100g smor 1tsk salt

1 vitloksklyfta 1/4tsk  svartpeppar
2msk hackad persilja 2 agg

2msk citronsaft 2msk vatten

1/4tsk  torkad dragon 11/2dl  strébrod
1/4tsk  grovmalen svartpeppar Till stekning

1/4tsk  salt olja och smor

Tillred kryddsméret: Blanda alla andra Skar det harda smoret i bitar. Skar langsgaende fickor i biffarna med t.ex.
ingredienser i smoéret. Klappa smoret till en en fileringskniv. Fyll fickorna med smoérbi-
platta pa papper och lagg det i frysen. tar och tillslut dem med cocktailstickor.

Lagg vetemjol med kryddor, en blandning Hetta upp 2 msk olja och 1 msk smoér i Lagg biffarnai en ugnsform och tack dem
av dgg och vatten och strébrédet i var sin en panna. Stek biffarna frasigt bruna pa med bakplatspapper. Stek ca 15 minuter i
djup tallrik. Vand biffarna forst i vetemjol, medelgod varme i pannan. 200°C ugnsvarme.

sedan i 4gg och slutligen i strébrod. Lat
paneringen torka ett 6gonblick.
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Konserverad tomat f

MIEA vedp!

Konserverad tomat ar bra att ha hemma aret runt. Bdde smaken,
vitaminerna och mineralerna har bevarats i de konserverade

tomaterna.

Hela konserverade tomater iir
skalade tomater i tomatjuice. De dr sér-
skilt lampliga i grytritter, dar de kan
tillsdttas bade hela och styckade. Av
hela tomater kan man ocksa laga goda
saser. Tomaterna ir enkla att krossa
med en slev mot kastrullkanten. Man
kan ocksa lata hela tomater rinna av
och anvinda halverade eller hackade
pa t.ex. pizzor eller varma smorgasar.
Det I6nar sig att ta vara pa spadet och
anvinda det i en soppa, i en firsdeg
eller en tomatdryck.

Ocksa tomater som konserve-
ras krossade skalas forst. Tillverkare
kan ocksa tillsdtta tomatsaft och salt
i tomatkross. I handeln finns ocksa

tomatkross smaksatt med orter, vit-
16k och chili. Tomatkross ir idealisk i
saser eller soppor. Om krosset anvinds

som tomatsas pa pizza, ska det helst
rinna av en stund, sa bottnen inte blir
alltfor fuktig. Tomatkross ér en idea-
lisk ingrediens i ldtt mat — 100 gram
ger endast 35 kcal energi. Det finns lite
mer lykopen i tomatkross 4n i fiarsk
tomat. Lykopen é&r viktigt fér hjirtats
och blodkirlens hilsa.

Passerad tomat ir finmalen tomat,
som anvinds som vanligt tomatkross.
Precis som tomatkross kan man képa
produkten smaksatt med orter och
chili och som ekologisk. Av passerad
tomat kan man enkelt tillreda en god
och slit tomatsoppa, och den dr ocka
en bra grund f6r saser och grytrit-
ter. Passerad tomat férvaras o6ppnad
i rumstemperatur, som 6ppnad hogst
2-3 dygn i kylskap.

Tomatpuré ir tomatkoncentrat,
som vanligen siljs férpackad i tub eller
burk. Ett kilogram tomatpuré tillver-
kas av ca 6 kilogram tomater. Tomat-
puré ger maten en kraftig smak av
tomat och vacker firg, och den fung-
erar ocksa som redning. Tomatpuréns
smak intensifieras om man fréser den
tillsammans med t.ex. hackad 16k och
vitlok i en skviitt olja. Tomatpuré for-
varas o6ppnad i rumstemperatur; 6pp-
nad haller den ca tva veckor i kylskap.

Soltorkade tomater i olja smakar
som sadana som aptitretare, och de ger
sallader, bakverk och grytritter smak
och saftighet. Den kryddiga oljan kan
med fordel anvéndas i koket. Man kan
tillsétta den i t.ex.broddegar eller dres-
singar.

Fyllig tomatsas

4 portioner

2msk olja

1 16k

2 vitloksklyftor

2msk tomatpuré

1burk (400 g) hela tomater
2dl appelsaft eller vitvin
1tsk socker

509 riven parmesanost
1/4tsk  krossad chili

1tsk salt

1/2tsk  svartpeppar

3msk farsk hackad basilika

Hacka l6ken. Hetta upp oljan i
en kastrull, hacka och tillsitt 16ken,
pressa i vitloksklyftorna. Fris ett 6gon-
blick, tillsdtt tomatpurén, fris ytterli-
gare ett 6gonblick. Tillsitt tomaterna,
kryddorna och saften eller vinet.
Krossa tomaterna med en slev. Sma-
koka sasen under lock 15-20 minuter.
ROr parmesanosten i sdsen. Smaka av.
Stro hackad basilika 6ver.
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