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Saftiga |
grilldelikategser
med sallod

Grilla kott eller
kyckling och servera
en matig sallad som

R
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Potatissallad med rucola
6 portioner

calkg fast potatis

1 citron, det rivna skalet

ca11/2 msk kapris

259 rucola

2 msk olivolja

1msk citronsaft

en nypa salt och grovmalen svart-
peppar

Koka potatisarna oskalade fore-
gaende dag. Skala och stycka potati-
sarna. Tillsétt det rivna skalet av en
tviittad citron. Tillsétt kaparis, hackad
rucola, olja och citronsaft. Krydda
med salt och peppar.
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Italienska kyckling-
schnitzlar
6 portioner

800g kycklingschnitzlar

2tsk medelhavskryddblandning
11/2tsk salt

2foérp. (2140 g) bacon

ca4dl hénsbuljong

Skér schnitzlarna i tva eller tre delar
pa lingden. Krydda med ortbland-
ning och salt. Svep in varje strimla i en
skiva bacon. Grilla i en grill eller stek
dem vackert bruna pa bigge sidorna i
en panna. Ligg schnitzlarna i en ugns-
form och hill hénsbuljongen 6ver.
Téck med folie och stek dem férdiga
pa ovre gallret i grillen eller i ugn.

Plankbiff

4 portioner

800¢g ytterfilé av gris

2 msk rybsolja

en nypa salt och grovmalen svart-
peppar

Glasering

1dl coladryck

1/2dl ketchup

1/2dl farinsocker

ca 11/2 msk s6t sojasas
2 rivna vitloksklyftor
1/2 tsk chilipasta (sambal oelek)

Skir filén i tre delar pa lingden.
Pensla kottets yta med olja. Hall
ingredienserna till glaseringen i en
kastrull och koka upp dem. Grilla
biffarna ca 3-4 minuter pa vardera
sidan. Pensla ytorna med glasering.
Ligg kottet i en ugnsform, lat det
vila under folie en stund, skir upp.

Mangosallad med
avokado

4 portioner

1 mogen mango

1 mogen avokado

1/2 huvud isbergssallat
2msk krossade salta jordnétter
2msk hackad basilika

Dressing

1 limefrukt, saften

Tmsk  honung

Tmsk  avokadoolja

ennypa grovmalen svartpeppar

Klyv mangon pa bégge sidor av kér-
nan, lossa halvorna. Skala den tredje
biten och skir loss fruktkottet fran
stenen. Skér fruktkottet i rutor i sitt
skal och viind skalet sa ytterytan &r
konkav. Losgor frukttirningarna med
en liten kniv direkt i en bunke. Tirna
resten av fruktkottet. Klyv avokadon,
ta bort kirnan. Lossa fruktkottet fran
skalet med en sked, tirna det. Riv
sallatsbladen ritt fint. Ligg sallads-
ingredienserna i en skal. Blanda till
dressingen och ringla den i salladen.

Se videon om hur man hanterar mango.

www.yhteishyva.fi>Yhteishyva Live>ruoka
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Tomattider

Av saftiga rodkindade
tomater kan man laga
manga delikatesser fran
pajer till sallader och

pastaratter.

Tomatpaj

8 portioner

759 margarin

100g saltakex

1dl vetemjol £

Fyllning F }

lask (200 g)farskost, .-
naturell |

2dl riven parmesanost + °

1 agg g Ao

1 vitloksklyfta

1/2tsk  timjan

3 stora tomater

2msk olivolja
ennypa grovmalen svart-
peppar

Smilt fettet. Mal de salta
kexen med mjélet i en mat-
beredare. Tillsitt fettet, kor
blandningen jimn. Tryck ut
kexblandningen léngs bott-
nen och delvis kanterna av en
springform (@ ca 24 cm) klddd
med bakplatspapper. Ror firsk-
osten mjuk, ror i riven parme-
san, dgget, en riven vitloksklyfta
och timjan. Ligg ostbland-
ningen i sma klickar pa kexbott-
nen. Jimna blandningen med
en sked. Skir tomaterna i tunna
skivor, férdela dem 6ver pajen.
Ringla olivolja 6ver, krydda
ldtt med peppar Gridda i ugn
pa mittfalsen, ca 30 minuter i
175°C. Lat pajen svalna innan du
skir den.
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Grekiska ugnstomater
4 portioner

4 stora tomater
Fyllning

3msk pinjenétter

2 vitloksklyftor

3 ansjovisfiléer

1dl brédsmulor

3msk hackad persilja
3msk salladsostitarningar
1tsk oregano

Klyv tomaterna och grép ur dem.
Du kan anvéinda inkramet t.ex. i en
pastasas. Rosta pinjendtterna vackert
bruna i torr panna. Skala och hacka
vitloksklyftorna. Hacka ansjovisfilé-
erna. Blanda alla ingredienser till fyll-
ningen och rér massan jaimn. Krossa
litt osttdrningarna i fyllningen; de
binder fukt. Ligg fyllning i tomaterna.
Tillred i ugn pa mittfalsen, ca 20
minuter i 200°C. Servera som forritt
eller som tilltugg till huvudritten.

Medelhavssallad

4 portioner

1 liten zucchini

1forp. (ca 200 g) halloumiost
1ask (250 g) kérsbarstomater
1kruka rucola

ett knippe hackad farsk basilika

3 msk olivolja

1 msk rédvinsvinager

ennypa grovmalen svartpeppar

Skolj zucchini och skér den i tunna
skivor. Skélj halloumiosten i rinnande
kallt vatten. Skir den i portionsbitar.
Grilla zucchini- och halloumiskivorna
pa bigge sidorna i het grill. Klyv kors-
bérstomaterna. Fordela salladsingre-
dienserna pa ett serveringsfat. Blanda
till en dressing av olja, viniger och
peppar. Ringla 6ver salladen.

Pasta med tomat och
basilika
4 portioner

1ask (250 g) kérsbarstomater

4 msk olivolja

3 msk tomatpuré

1 vitloksklyfta

2 tsk balsamvinager

ennypa krossad chili

ennypa fingersalt och grovmalen
svartpeppar

Dessutom

pasta, t.ex. fusilli
ett knippe farsk basilika

Koka pastan enligt anvisningen pa
férpackningen. Klyv tomaterna. Hetta
upp oljan i en kastrull och tills#tt
tomaterna, tomatpurén och en skopa
kokvatten fran pastakastrullen. Riv en
vitloksjklyfta, tillsdtt. Tillsdtt vinigern
och kryddorna i kastrullen. Lat pas-
tan rinna av, hill den i saskastrullen,
tillsatt hackad basilika. Vind ett par
ganger, servera omedelbart.

Valkommen 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

§ Patarumpu

SUOMALAISTA
RUOKAKESKUSTELUA
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Zucchinisallad Varmt zucchinitilltugg

Tex-mexbatar av zucchini Zucchinirelish #
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Zucchini pa tallriken

Den mangsidiga zucchinin kan anvandas rad som gurka eller tillredd. Du kan
ocksé lagga in en zucchinirelish och anvanda den som tilltugg.

Zucchinisallad

4 portioner

2 zucchinier

3msk pinjenétter

Dressing

2msk olivolja

1msk  citronsaft

1tsk honung

ennypa salt och grovmalen svart-
peppar

Tvitta zucchinierna ochj skir dem
i tunna langa skivor med en osthyvel.
Rosta pinjenotterna pa svag virme i
torr panna. Blanda till dressingen av
ingredienserna. Ringla dressingen
6ver salladen. Toppa med pinjenotter.

Tex-mexbatar av zucchini
2—4 portioner

2 zucchinier

ennypa salt

Fyllning

1 16k

2 vitléksklyftor

Tmsk olivolja

250g malet kott

3msk tacokrydda

2msk tomatpuré

1burk (100 g) farskost med
tacokrydda

1dl riven ost

Klyv zucchinierna, ta bort det
mjuka inkramet. Str6 lite salt pa snit-
tytorna. Hacka inkramet fint. Skala
och hacka I6ken och vitloksklyftorna.
Bryn kottet och 16karna i olja i en
stekpanna. Tillsétt tacokryddbland-
ningen, inkramet fran zucchinierna
och tomatpurén. Fris ett 6gonblick.
Lyft pannan av plattan, 1at den svalna.
Torka av zucchinierna med hushalls-
papper. Ror firskosten och den rivna
osten i kéttblandningen. Fyll zucchi-
nierna med blandningen och tillred
i ugn pa mittfalsen, ca 15 minuter i
225°C.

Varmt zucchinitilltugg
2 portioner

1 zucchini

Tmsk olivolja

ennypa salt och grovmalen svart-
peppar

1/2tsk  dragon

2msk riven parmesanost

en klick creme fraiche
Tmsk  hackad persilja

Klyv zucchinin pa lingden och
skir halvorna i tu. Skir loss det mju-
kaste mittpartiet. Stycka zucchinin.
Stek stycken i en panna tills de har
fatt lite firg. Ror i olja och kryddor.
Tillsitt riven parmesanost och créme
fraiche i pannan. Koka upp, smaksétt
med persilja.

Zucchinirelish

2 zucchinier (ca 600 g)
1 16k

3msk hackaddill

Kryddlag

11/2dl vatten

1dl spritattika

2msk socker

Tmsk salt

1tsk senapsfré

Skolj zucchini och riv dem grovt.
Skala och hacka 16ken. Koka upp
ingredienserna till spadet i en kast-
rull, tillsétt de rivna zucchinierna.
Lyft kastrullen av plattan, hacka och
tillsétt dillen. Ligg blandningen i
rena glasburkar, slut locken genast.
Stéll att svalna. Foérvara svalt.
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Malet kott
i qppting) och sappa

Av malet kott kan man enkelt laga en gratang och
en soppa till vardags.
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Pastitzio, grekisk pastagratang Kottfarssoppa med nudlar

6 portioner 4 portioner

Kottfarssas Bryn kottet i en stekpanna. Till- 1forp. (400 g) malet kott

1férp. (400 g) malet kott sitt den hackade loken och vitloks- enbit  purjolok

1 16k klyftorna. Fris ett 6gonblick. Tillsétt 2 morotter

3 vitloksklyftor passerad tomat, skolj ur burken, till- 1Tmsk olja

1burk (500 g) passerade tomater sitt vattnet. R6r i en buljongtirning, 1tsk paprikapulver

1dl vatten krydda sasen. Koka pastan enligt Ttsk  chilipasta (sambal oelek)

1 kéttbuljongtarning anvisningen pa férpackningen. Till- 1121 vatten

2msk sojasas red bechamelsisen. Smilt margari- 2 kéttbuljongtarningar

3msk tomatpure net, tillsitt mjolet och koka upp under ~2msk  tomatpuré

1tsk papriklapulver och oregano omréring. Tillsitt mjdlken i omgingar 1 pase (80 g) nudlar

1/2tsk  kanel under omréring. Koka nigra minu- 1/4 kinesisk kal

ennypa salt och grovmalen svart- ter, smaksitt med salt. Still kastrul- ennypa salt och grovmalen svart-
peppar len &t sidan. Ror i den rivna osten och peppar

Bechamelsas dgget. Lat pastan rinna av, ror i dggen

50g  margarin och den rivna osten. Hill pastabland- Klyv purjoldken och skélj den

4msk vetemjol ningen i en smord ugnsform. Hill omsorgsfullt. Skér purjoloken i skivor,

Sdl mjolk kéttsasen over. Férdela bechamelsas stycka morétterna. Hetta upp oljan

1/2tsk  salt dver ytan. Stro riven ost ver. Tillred i en belagd kastrull och bryn kéttet.

1dl riven ost i ugn pa nedre falsen, 45 minuter i Tillsétt kryddorna och gronsakerna.

1 agg 175°C. Fris ett ogonblick. Tillsitt vattnet,

Dessutom buljongtérningarna och tomatpurén.

7dl pennepasta Koka tills morotsstyckena ir fardiga.

2 agg Smula i nudlarna. Hacka och tillsétt

1dl riven ost den kinesiska kilen. Krydda och koka

Paytan négra minuter.

1-2dl  rivenost

SAMARBETE MAT AUGUSTI 2014 9



FARDIGT I EN HANDVANDNING

Energi av protein

Med proteinhaltiga mellanmal klarar
man sig fran lunch till middag. Man

ska helst ata mangsidigt av alla
naringsamnen.
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Chokladdryck med banan
4 portioner

2 bananer

5dl sojadryck med chokladsmak

Skala bananerna och ligg dem i en
blender med sojadrycken. Kor till en
jadmn dryck.

Smoérgas med grynost och
frukt

4 portioner

4 skivor ragbrod
1dl grynost

1 banan

1 paron

2msk honung

Fordela grynosten pa brodskivorna.
Skala och skiva bananen och péronet.
Rada skivorna pa grynosten, ringla lite
honung &ver.

Proteindryck med bar
4 portioner

250g djupfrysta jordgubbar
Tburk (250 g) kvarg
3dl blabarssoppa
2msk lénnsirap eller honung

Lat jordgubbarna tina en stund. K6r
alla ingredienser till en slét dryck i en
blender.

Grynostpuddingar

4 portioner

2 agg

3msk socker

1burk (200 g) grynost

2dl vispgradde

2msk vetemjol

1/2 citron, det rivna skalet

Till pensling av formarna
en klick margarin
Dessutom

farska bar

Vispa litt dggen och sockret. Tillsdtt
grynost, gridde, mj6l och rivet citron-
skal. Smorj ugnsfasta portionsskalar
och férdela blandningen i dem. Tillred
iugn, ca 30 minuter i 175°C. Still att
svalna. Servera med firska bar.
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GOTT & BILLIGT

Hilsosamma

havredelikate

Inhemsk havre ar en supernyttig
spannmal. Den gor bade magen och
hjartat gott.
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Havrekex

50 st.

100g margarin
3dl havreflingor
1 agg

11/2dl  socker
2msk  vetemjol
1tsk bakpulver
1/2tsk  kanel

Smélt margarinet. Tillsétt havref-
lingorna. Vispa dgget och sockret till
skum i en bunke. R6r bakpulvret i
mjolet, tillsdtt mjolet och havrebland-
ningen. Klicka deg - inte alltfor titt
- pa bakplatspapper med en tesked.
Kexen flyter ut under griddningen.
Gridda 8-10 minuter i 175 graders
ugnsvirme. Lat kexen svalna.

Tips

Fyll kex parvis med farskost och sylt, sa blir

de lackra bakelser.

Havrerieskor

8 st.

3dl havreflingor
1dl jastbrédsmijol
3/4tsk salt

1burk (200 g) graddfil
1 agg

Blanda de torra ingredienserna i en
bunke. Tillsétt graddfil och dgg och
ror till en jimn deg. Fordela degen
i atta klumpar pa en plat tickt med
bakplatspapper. Tryck degklumparna
platta med mj6lade hinder. Gridda
i ugn pa mittfalsen, ca 12
minuter i 250°C. 2

Smulpaj med banan
4 portioner

4 bananer
Smuldeg

5049 margarin
1dl farinsocker
2dl havreflingor
1dl vetem;ol
3msk  kokosflingor
1tsk kanel

Skir bananerna i skivor och fordela
dem i sma ugnsformar. Nyp marga-
rinet och de torra ingredienserna till
en grynig massa. Stré smulblandning
6ver bananskivorna. Tillred i ugn,

12 minuter i 250°C.
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Bulle + blabdin =
blabzirsbulle

Traditionella blabarsbullar med mjolk ar
en oslagbar smakkombination.
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BlAbdvstondlowr

20 st.

21/2dl  mjolk

25¢g jast

1dl socker

2 tsk kardemumma
1/2tsk  salt

1 agg

100g margarin
ca8dl vetemjol
Pensla med:

1 agg
Fylining

5dl blabar
2msk potatismjol
3msk socker

Lo6s jasten i fingervarm mjolk. Tillsatt sock-
ret, kryddorna och agget.

Rulla bitarna till bullar och lat dem jasa
under duk pa bakplatspapper pa en plat.

2

Ror i en del av mjolet och det mjuka fettet.

Tillsatt resten av mjolet, arbeta degen.
Tack degen, stall den varmt och lat den
jasa till dubbel volym.

Tryck férdjupningar i bullarna med den
mjoélade bottnen av ett glas.

") FOODIE.FI

Uppgifter om priser och
sortiment i din egen butik hittar
du i tjansten Foodie.fi, dar du
ocksa ser produktuppgifter

och dessutom géra upp en
inkopslista.

Arbeta degen fast pa en mjélad arbets-
bank, forma den till en stang.
Dela stangen i ca 20 delar.

Smérj bullarnas kanter med vispat dgg.
ROr blabar och potatismjol och férdela
dem i férdjupningarna. Gradda bullarna i
ugn pa mittfalsen, 10-12 minuter i 225°C.
Stro socker pa de nygraddade bullarna.
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Ligg in skorden

Lagg in skorden da den ar som godast. Anvand bara farska

ravaror och rena redskap

Kom ihag da du lagger in:

® Ravarorna som ldggs in ska vara av
prima kvalitet, rena och nyskér-
dade. En enda férfaren frukt eller
gronsak kan forstora hela inlagg-
ningen.

@ Burkarna och flaskorna som
anvands ska vara rena. Burkar, flas-
kor, kapsyler och lock ska bl6tlag-
gas och tvattas omsorgsfullt, helst
diskas i maskin.

@ Innan flaskor och burkar fylls, ska
de vdarmas minst 15 minuter i 100
graders ugnsvarme, sa de inte
spricker da de fylls. Hetta upp lock
och kapsyler av metall i kokande
vatten. Karlen kan ocksa tas i bruk
direkt fran diskmaskinen.

® Skumma omsorgsfullt det som ska
laggas in. Fyll karlen helt och tillslut
dem omedelbart tatt.

@® Mark inlaggningarna med namn
och datum och férvara dem svalt.

Syltning

Det dr sockret som gor sylten. Sock-
ret dr ett naturligt konserveringsme-
del som forbéttrar smaken i bar och
frukter och forbittrar C-vitaminets
hallbarhet. Med syltsocker far man
snabbare sylt av bra konsistens. Man
behover mindre syltsocker dn vanligt
socker da man kokar sylt. Kompott
innehaller mindre socker och béren dr
hela. Med sylt- och marmeladsocker
far man fastare sylt eller marmelad.
Gelé kraver mycket socker for att
stelna. Bist for gelé &r syrliga bér, t.ex.
lingon och tranbir, som nyss har mog-
nat och innehaller mycket pektin.

Saftning

Man kan safta alla biar genom kok-
ning eller angning eller pressa dem
till juice. Mogna bér ger storsta saftut-
byte. Ett kilo bér blir ungefir en liter
saft. Till ett kilo bar tar man 300-400
g socker. Osockrad saft ska frysas. I en
saftapparat (saftmaja) bereder man
saft genom angning: angan hettar upp
biren, vars saft rinner ned i saftkast-
rullen. Kokning &r en snabbare metod.
Juice dr 100-procentig saft som inte
har hettats upp. Juice far man enklast
med en saftcentrifug eller genom att
mosa bér eller frukt.

Attiksinlaggningar

1 dttikslag lagger man in gronsaker,
t.ex. gurka, tomat, svamp och 16k. Ket-
chup och éttiksgurka &r kanske de bist
kinda. Man kan anvinda bade spritit-
tika och mindre syrlig vinéger i lagen.
Inldggningslagen ska @nda innehalla
sd mycket #ttiksyra att den har konser-
verande verkan. En tillsats av socker

y, AP

o

forbéattrar hallbarheten. Tillred #ttiks-
inldggningar i en stalkastrull; den tal
syran.

Frysning

Frysning dr det enklaste siittet att
konservera. Utseende, smak, konsis-
tens och niringsvirde bevaras bést
utan konserveringsmedel. Rengor
gronsakerna, skala dem vid behov och
stycka dem enligt hur de senare ska
anvindas. De flesta gronsakerna ska
forvillas innan de fryses s enzympro-
cesserna upphor. Frys gronsakerna i
bekvidma engangsférpackningar, t.ex.
fryspasar eller -askar. Tillsitt lite
socker i bdren: sockret bevarar bérens
firg och arom och forbéttrar C-vita-
minets hallbarhet. Limplig méngd &r
1/2-1 dl/liter bdr. Man kan ocksa séta
biar med fruktsocker, fruktos - ta bara
hilften sa mycket som strésocker. Helt
utan socker kan man frysa t.ex. lingon
och blabir och alla bar som ska &tas
inom kort.

Blabarssylt
ca8dl

21 blabar
3msk vatten

6dl syltsocker
(1tsk vaniljsocker)

Hall de rensade biren och vattnet
i en kastrull och hetta upp tills vatt-
net borjar anga. Tillsitt syltsockret
under stindig omroring. Koka sylten
ca 15 minuter pa svag virme. Lat den
svalna ca en halv timme. Skumma ytan
omsorgsfullt. Fyll rena, heta burkar till
bridden med sylten. Tillslut burkarna
omedelbart, lat sylten svalna. Férvara
burkarna svalt.

SMARKET A PRISMA

Kun tykkidt

hyviisté ruoasta
facebook.com/s-market
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