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Smakresa i hemmel

Skulle det smaka med en
smakresa nu, da man inte
kan aka ivag som vanligt?
Drém dig till Italien med en
melanzane alla parmigiana
som du lagat i din egen
ugn. Titta in pa tavernan
och avnjut en grekisk feta-

ostsallad, eller fantisera dig
till Japan med dina ingefars-

doftande grisbiffar. Landa i
Vietnam vid en dngande
het nudelsoppa - och gor

upplevelsen annu verkligare

med atpinnar.
Smaklig resa!
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Vi har gjort en
naringsutfastelse till
Livsmedelsverket,
dar vi lovar att oka
mangden gronsaker
i véra recept.

SANNA AUTIO
Innehéllschef, SOK Media

G glutenfri
M mjolkfri
Adggfri
V vegetarisk
VE vegansk

Ndringsinnehdllet
i recepten: yhteishyvd.fi

RECEPT- Anpassade till
LOFTE finlindska
hem - du

lyckas sakert

VARA FAVORITER
| FEBRUARI

BLODAPELSIN

HONUNGSPOMELO

KOKBANAN

LIBSTICKA

LAKE TORSK
yhteishyva.fi: yhteishyva fi:
madekeitto ruiskalapuikot

2 3 L

Smarta och Halsosamma, Ingredienserna

ekonomiska mangsidiga, finns pa

- inget svinn med massor Prisma och
av gronsaker S-market



GREKISK
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BLODAPELSINSALLAD
Blodapelsin ger den grekiska salladen en 3 '5». ;
helt ny dimension. Den blir en lunch for tva

eller tilltugg for fyra personer.

2-4 PORTIONER | G | A | V|
20 min

2 (blod)apelsiner

1 pase (100 g) issallat

1 kruka vildrucola

1/ gurka

1 rodlok :

1 burk (200 g) salladstt
20 % eller fetaost
(oliver)
APELSINVINAGRETT

1, dl apelsinsaft

2 msk rybs- eller olivolja
1tsk honung

» Tvatta apelsinerna Skar
dem i klyftor utan hinnor
med en vass kniv. Skar loss
klyftorna en i taget utmed
hinnorna. Ta vara pa saften
och anvand den i apelsin-
vinagretten.

» Skolj och torka sallaten
och rucolan, riv bladen i
munsbitar. Skolj och tarna
gurkan. Skala och strimla
|6ken. L&t osten rinna av. _
» Lagg upp salladen pa
ett fat.

» Blanda till vinagretten.
Servera med en sallad.

TIPS
Tillred en dubbel-
sats vinagrett,
forvara den i kylskap
och tillsatt en skvatt
t.ex. pa de ugnstekta
gronsakerna. I

I SASONG
JUST NU

BLOD-
APELSIN




-’APORTIONERIGIMIAIVEI

15 min

2 morBtte_r

2 vitloksklyftor

1rod chili :

100 g gronkal

1-2 cm ingefara

1v2 | vatten

1forp. (250 g) gronsaks-
strimlor smaksatta med
honung (Pouttu Muu,

i butik fr.o.m. 2.2)

1 msk rybsolja

2 forp. (a 55 g) risnudlar
(gronsakssmak)

1lime

» Tvitta och skala morbtterna. Slanta -
dem péa snedden. Skala vitldken och' '

~ hacka den fint. Skélj och klyv chilin,

avlagsna fréna och skar chilini tunna -
skivor. Skolj gronkélen, ta bort blad-.
nerven och riv bladen i munsbitar.
Skala och hacka ingefaran.

» Koka upp vattnet i en stor kastrull.
Tillsatt gronsakerna, koka 5 minuter.

» Bryn under tiden gronsaksstrimlorna
i oljaien panna.

» Tillsatt nudlarna, kryddorna i nudel-
forpackningen och gronsaksstrimlorna
i kastrullen. Lat soppan koka upp och
nudlarna bli mjuka. Tlllsatt limesaften
och ror om.



iNA BLAGAT
. -

~PASTA MED PESTO AV LIBSTICKA

‘ Lat libstickan vara huvudingrediens i en frasch pesto,
som har smaksatter en fyllig kycklingpasta.

vmalen svartpeppar
itomater (olika farger)
) IBSTICKA

MANADENS
ORT

LIBSTICKA

L strimlad bondbéna
LY

» Borja med peston. Skala vitloken.
Kor libstickan, ocksa de tunna stjal-
karna, och resten av ingredienserna
till en jAmn massa.

» Stek kycklingstrimlorna fardiga

i olja i en panna. Krydda med salt och
peppar. Skolj och klyv tomaterna.
Tillsatt dem i pannan.

» Koka spaghetti i lattsaltat vatten

(2 | vatten, ¥ tsk salt) enligt anvis-
ningen pa férpackningen. Lat spa-
ghettgrlnna av, ta vara pa V2 deciliter
kokspe

» Vind eston i spaghettin. Tillsatt
kyckling och tomater, servera omedel-

TIPS
Testa ocksa den
vegetariska
versionen. Ersatt
kycklingen med

eller pulled havre.



FANGSLAD AV FISK

5

NIZZASALLAD MED  ‘erroesi
- STEKTAMUKOR ...

Kombinera den klassiska 5-7 (500 g) kokta potatisar
sydfranska salladen med den 1pése (200 g) gréna bénor (frysvara)

inhemska fiskdelikatessen. 4 .t.Sk rybsolia
4 agg

1pase (100 g) issallat
3 tomater
1rodlok (liten)
1 burk (57 g) kapris
DRESSING
1 vitloksklyfta
Y2 dl rybsolja
1, dl citronsaft
SLUT PA 1 msk socker

LA Y tsk grovmalen svartpeppar
Tillred salladen 1, tsk salt

med potatis som
blev dver fran MUJKORNA

foregdende maltid. 250g siklajor (mujkor)
Y, dl ragmjol

2 tsk salt

1 msk rybsolja

1 msk smor

» Skala och stycka de kokta och av-
svalnade potatisarna. Stek de otinade
bonorna ca 5 minuter i en het stek-
panna. Koka dggen halvharda, ca 8
minuter.

» Skolj, torka och riv sallatsbladen.
Klyv och klyfta tomaterna. Skala och
klyv [6ken, skar den i tunna skivor.

Lat kaprisen rinna av. Skala 4ggen
och skar dem i klyftor.

» Skala och hacka vitldken.

Blanda till dressingen.

» Torka vid behov mujkorna med
hushéllspapper. Blanda mjdlet
och saltet i en bunke. Vand
mujkorna i blandningen.

Hetta upp oljan och smoret

i en stekpanna. Lagg
fiskarna i pannan da
smoret ar gyllenbrunt.
Stek mujkorna 1-2 minuter pa bagge
sidorna, tills de far farg.

e » Blanda gronsakerna och dressingen
p& ett serveringsfat. Arrangera
| SASONG mujkorna och dggen pa salladen.
JUST NU

SIKLOJA



I SASONG
JUST NU

STROMMING

FANGSLAD AV FISK

STROMMINGSLADA MED RODBETA

Den har strommingsladan gor nya strommingsfans!
Det ar de lackra inlagda rodbetorna och den
sammetslena ostgradden som gor det.

5 PORTIONER | G | A |
1t 20 min

1 kg potatis

116k

2 vitloksklyftor

250 g strommingsfiléer

4-6 (300 g) inlagda rodbetor
12 tsk salt

2 tsk timjan

12 tsk grovmalen svartpeppar
1 burk (250 ml) ostgradde

2 dl lattmjolk

» Tvatta och skala potatisarna,
skar dem i tunna skivor. Skala
och hacka Ioken och vitloks-
klyftorna. Stycka strommings-
filéerna. Skar rodbetorna i
tunna skivor.

» Rada halften av gronsakerna
i en form (ca 3 I). Tillsatt strom-
mingarna och halften av kryd-
dorna. Tillsatt resten av gron-
sakerna och kryddorna. Ringla
gradden och mjolken i formen.
» Tillred ratten i ugn, ca 1
timme i 200 °C. Lat ratten vila
10 minuter innan den serveras.



HISTORIEN BAKOM
RECEPTET

Vara barns favoritratt, kott-
farsfrestelse, fick en helt ny
smakdimension nar jag kom
pé idén att krydda den som

}

en afrikansk bobotiegratang.

Anne, S-Provkoket

KOTTFARSGRATANG
| SYDAFRIKANSK STIL

Lyxa till en ldda pa potatis och

. malet kott med mango, mandel
" och virmande kryddor och 3k p3
‘en lacker smakresa till Sydafrika.

4 PORTIONER I G |
1tunti -

1forp. (400 g) malet kott
av not10 %

1 vitloksklyfta

2 tsk currypulver

1tsk salt

1 mango

1 pase (500 g) potatis- och
I6kblandning (frysvara)

12 dl mandelspan

2 dgg

1 burk (250 ml) peppar-
gradde 15 %

DESSUTOM

12 msk rybsolja for formen
12 dl mandelspan pa ytan

» Bryn kottet i sitt eget fett.
Skala och hacka vitloken.
Lagg vitldken och kryd-
dorna i pannan.

» Skolj mangon. Skar loss
fruktkottet pa bagge sidor
om den platta karnan. Skala
och tdrna mangon. Vand
tarningarna i kottet.

» Smorj en ugnsform (vo-
lym ca 3 I). Hall potatis-
|6kblandningen i formen.
Tillsatt och ror i kottbland-
ningen och mandelspanen.
» Knack dggen i en bunke,
ror i gradden. Hall bland-
ningen i formen. Garnera
med mandelspan.

» Tillred ca 45 minuter i
200 grader. Servera med en
frasch sallad.



MAROCKANSK
CITRUSCOUSCOUS

Couscous ar ett gott tilltugg
som sadant, men med havrebit,
frukter och en harlig dressing

blir det en hel maltid.

NY FAVORITRATT

4 PORTIONER |M | A | VEI
30 min

2 Y2 dl vatten

Y, tsk salt

2 Y2 dl couscous

1forp. (160 g) havrebit orter
(Yosa)

Y2 msk rybs- eller olivolja till
stekningen

1apelsin

1 granatapple

1 honungspomelo

1/2-1réd chili

1 kruka mynta

1 rodlok

1 vitloksklyfta

1 msk rybs- eller olivolja
TAHINISAS

2 dl vegansk "yoghurt"

2 msk tahini (sesampasta)
Y dl apelsinsaft

» Koka upp vattnet i en kastrull.

Ta kastrullen at sidan, rér i salt och
couscous. Lagg pa ett lock, lat ratten
sta ca 5 minuter.

» Tarna havrebiten och stek tarningar-
na vackert bruna i olja i en stekpanna.
» Tvatta frukterna och skolj chilin. Klyv
och pressa apelsinen. Ta V2 dl saft at
sidan for tahinidressingen. Klyv gra-
natdpplet och 16sgor frona i en stor
bunke genom att knacka p4 fruktens
skal med en slev. Skala pomelon med
en vass kniv s3, att hinnorna kommer
bort. Skar klyftorna utmed hinnorna
och dela dem i 2-3 bitar. Hacka myn-
tan. Skala och hacka Ioken och vit-
[6ken. Klyv chilin, avlagsna frona,
hacka fruktkottet.

» Ror couscous luftig med en gaffel.
Ror apelsinsaften och oljan i couscous.
Lagg i serveringskarlet och tillsatt
resten av ingredienserna.

» Blanda till tahinidressingen av dess
ingredienser. Servera till salladen.

I SASONG
JUST NU

HONUNGS-
POMELO



KOTTVIRTUOSEN

JAPANSKA GRISBIFFAR MED INGEFARA
OCH STEKTA KOKBANANER

Prova grisfilé kryddad med ingefara pa japanskt vis.
Servera sotsalt kokbanan som tilltugg.

4 PORTIONER |G [M | A |
30 min

1forp. (ca 500 g) grisfilé
5 cm (40 g) ingefara

1, dl sojasas (mindre salt)
2 msk risvinager

2 msk vatten

12 msk rybsolja

I SASONG
JUST NU

KOKBANAN

FOR STEKNING AV KOTTET
1 msk rybsolja

STEKTA KOKBANANER
2-3 (600 g) kokbananer
(med gult skal)

2 msk rybsolja

1 tsk salt

» Skar filén i drygt centimetertjocka
skivor och tryck dem latt till biffar. Ligg
dem i en ask eller bunke. Skolj och skala
ingeféran, riv den fint. Tillsatt ingefara,
sojasas, attika, vatten och olja i karlet
med biffarna. Vand biffarna i marina-
den, |at dem ta smak 15 minuter.

» Bryn biffarna i tva omgéngarioljaien
stekpanna. Hall marinaden i pannan och
smékoka biffarna ca 5 minuter. Ligg
biffarna med spad i serveringskarlet,
lagg pa ett lock.

» Tvatta kokbananerna. Skar langs-
gdende snitt i skalet och lossa skalet.
Skar bananer i drygt centimetertjocka
bitar. Stek bananbitarna gyllenbruna i
olja i en panna. Krydda med salt.

» Servera biffarna och bananerna med
ris och en kalsallad.

TIPS
Kokbanan serveras alltid
tillredd. Du kan tillreda dem ocksa
da de har gront skal, da har
de inte annu blivit s6ta.




GRONSAKS-
QUESADILLAS | UGN

Fyll tortillor med fylliga smaker
och rosta en maltid for hela
familjen pa en gang i ugn.

=gy

16 BITAR | A | V1
30 min

116k

1 paprika

1avokado

1 kruka koriander

1forp. (320 g) tortillor (8 st.)
1burk (300 g) salsa

1 pase (175 g) riven ost
1forp. (240 g) pulled havre
(smaksatt med tomat)

(1 burk (150 g) créme
fraiche 18 %)

P =T

» Skala och hacka I6ken. Skélj och
klyv paprikan, avlagsna stammen och
karnorna, tarna fruktkottet. Klyv avo-
kadon, ta bort kdrnan. Grop ur frukt-
kottet med en sked, tarna det. Hacka
koriandern.

» Lagg tortillorna pa arbetsbanken.
Pensla dem med salsa och stré riven
ost pa. Fyll fyra tortillor med gron-
saker och pulled havre. Klicka i lite
créme fraiche, om du vill. Ligg resten
av tortillorna p& som lock over fyll-
ningen.

» Ligg quesadillorna pa bakplatspap-
per pa en plat och stek 6-8 minuter i
225 grader, vid behov i tvd omgangar.
» Skér varje quesadilla i fyra delar,
servera omedelbart.

1



HEMBAGARENS HORNA

GLUTENFRIA
RUNEBERGSTARTOR

Baka lackra runebergstartor av
glutenfria pepparkakor och havremjol.

10ST. |G|
45 min

7 glutenfria pepparkakor
12 dl havremjol (glutenfritt)
1dl mandelpulver

1 tsk psyllium

1 tsk bakpulver

Y, tsk kardemumma

100 g smor eller margarin

% dl socker

14gg

1dl visp- eller lattgradde
GARNERING

Y, dl florsocker

1 tsk kallt vatten

Y2 dl hallonmarmelad eller -sylt
DESSUTOM

12 muffinsformar av papper

1. Smula pepparkakorna t.ex. i en
kraftig plastpédse med en brédkavel.
Blanda de 6vriga torra ingredienserna
och pepparkakssmulorna (¥2 dl)

i en bunke.

2. Vispa det rumsvarma fettet och
sockret vitt och posigt med elvisp.
Vispa kraftigt i agget. Ror turvis
mjolblandning och gradde i smeten.

3. Lagg muffinsformarna i férdjupning-
arna pa en muffinsplat eller pa en
bakplat Klicka smet i formarna med
tva skedar. Gradda 13-15 minuter

i 200 grader. Lat svalna.

4, Blanda till glasyren genom att réra
vatten lite i taget i florsocker. Klicka
drygt en tesked marmelad pé varje
térta och ringla glasyr med en sked
runt marmeladen
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MELANZANE

- .

L e TR

Melanzane alla parmigiana dr en italiensk

4 PORTIONER | G | V|
1timme

2-3 (800 g) auberginer
¥, tsk salt

1 msk olivolja

1lok

2-3 vitloksklyftor

1 msk olivolja

2 brk (3 400 g) krossad
tomat

1forp. (4 70 g) tomatpuré
1 msk balsamvinager

Y2 tsk grovmalen svart-
peppar

Y forp. (2 200 g)
parmesanost

1 pase (125 g) mozzarella-
ost

1 kruka basilika
DESSUTON

2 tsk olivolja

aubergingratang smaksatt med tomat och basilika.

» Skolj auberginerna, skar
av stammen. Skar aubergi-
nerna i centimetertjocka
skivor och lagg dem pa
bakplatspapper pa en plat.
Salta, |4t saltet dra in 15
minuter. Klappa skivorna
med hushéllspapper, pensla
dem med olja och rosta
10-15 minuter i 225 graders
ugnsvarme.

» Skala och hacka |oken
och vitldksklyftorna. Fras
I6karna ett par minuter i olja
i en panna. Tillsatt tomat-
kross, tomatpuré, attika
och peppar. Rér om och
koka ca 20 minuter utan
lock pa svag varme.

» Riv parmesanosten, skar
mozzarellan i tunna skivor.
Lossa och riv basilika-

"'OMVAXLING PA BORDET

.
2

MENU

] MELANZANE

VINTRIG
CITRUSSALLAD

KVARGBROD

MANGOLASSI

bladen. Ta ndgra blad 4t
sidan till garnering.

» Smorj en form (volym ca
3 1) och varva sas, basilika,
aubergine och parmesan-
ost. De 6versta varven ska
vara sas och mozzarella.
Gradda ca 30 minuter pa
nedre falsen i 200 grader.
Lat ratten vila ett dgon-
blick, garnera den med
basilikablad.




VINTRIG
CITRUSSALLAD

Den frascha salladen smakar gott

till den fylliga ugnsratten.

4 PORTIONER
|GIMIA|VE|S]|
5 min

1 pase (200 g) arter (in-
hemska, frysvara)

1 pase (100 g) sallat (t.ex.
frisé)

1 blodgrapefrukt

1 blodapelsin

2 msk olivolja

» Koka arterna i vatten, 2
minuter. L&t den rinna av.

» Skolj, torka och riv sal-
latsbladen.

» Tvatta citrusfrukterna och
skala dem med en vass kniv
sa hinnan under skalet
avlagsnas. Skar loss klyf-
torna en i taget utmed
hinnorna.

» Lagg allaingredienseri
en serveringsskal.

kakor av kvarg oc
semlemjol.

14 PALAA
1timme 30 min

SURDEG

2 dl vatten

1 pase (11 g) torrjast

2 dl semlemjclblandning
DEG

1 msk honung

1 tsk salt

3-4 dl semlemjolblandning
Y2 burk (125 g) kvarg

2 msk rybsolja

Y2 dl pumpafron
DESSUTOM

vatten

2 msk pumpafron

» LOs jasten i lite varmare
an fingervarmt vatten. Ror i
2 dl vetemjdl. Stall degen
varmt att jasa 20 minuter
under lock.

» Tillsatt honungen och
saltet nar degen bubblar.

Kor en iskyld mangolassi

av farsk mango, yoghurt
och mjdlk. Krydda drycken med
citronsaft och kardemumma.
Recept: yhteishyva.fi

TIPS

Ror kvargen och en del av
mjolet i degen. Arbeta in
resten av mjolet i degen for
hand. Tillsatt oljan och
frona och knéda tills degen
bdrjar lossna fr&n bunken
och handerna.

» Dela degen i tva delar
och forma dem till tva klot
med mjolade hander, lagg
pa bakplatspapper pa en
plat. Tryck ut kloten till

ca 2 cm tjocklek och tryck
ut ett hal i mitten med ett
mjolat dricksglas. Lagg
"halen" pa platen bredvid
broden. Stall att jasa under
duk pa varmt stalle ca
30-40 minuter.

» Pensla ytan med vatten,
garnera med frén. Gradda
bréden ratt morka, ca 20
minuter i 225 grader.

Ta vid behov ut "halen"
lite tidigare.

15



torr bullelangd ar

Uteslut sockret
frdn aggmjdlken,
om du anvander

APRISMA Fmarker Sale

SLUTET GOTT

_RIDDARPLAT
FOR FETTISDAGEN

D3 du steker fattiga riddare
i ugnen, kommer alla at att njuta
av dem samtidigt. Servera de
frasiga riddarna med mango,
chokladspread och vispad gradde.

16 ST.
30 min

3 3gg
3 dl lattmjolk

2 msk socker

1 tsk vaniljsocker

Vs tsk salt

1forp. (310-320 g) havretoast
50 g smor

1 tsk kanel

DESSUTOM

1 mango

1burk (2 dl) vispgradde

2 tsk socker

12 burk (a 350 g) hasselnots-
chokladspread (Nutella)

» Vispa dggen latt i en skal. Tillsatt
mjolk, socket, vaniljsocker och salt.
ROr om. Fukta brodskivorna rejalt pa
bagge sidorna med aggmjoélk och
lagg pa bakplatspapper pa en plat.
» Fordela resten av mjdlken jamnt pa
brodskivorna med en sked.

Smalt smoret, pensla brédskivorna
med det. Toppa med kanel. Gradda
15-20 minuter i 225 grader.

» Skolj mangon och skar loss frukt-
kottet pa bagge sidor om den platta
karnan. Skala och tédrna mangon. Vispa
gradden, smaksatt med socker.

» Servera riddarna varma med man-
go, vispad gradde och hasselnots-
chokladspread.
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