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SKORDESASONG

VILKEN SMAK-
KOMBINATION!

Vi kombinerade skérdesdasongens goda
gronsaker och frukter med fylliga ostar
och tillredde av dem nya favoriter
till vardagskvallar och mysiga sitsar.

RECEPTEN ANU BRASK FOTO TUOMAS KOLEHMAINEN

Avokado-
sandwichar
med mozzarella
4 PORTIONER | A | v |

De grona avokadosandwicharna
dr fyllda med smak, energi, hdlso-
samma fetter och mild mozzarellaost

2 avokador

1 pase (125 g) mozzarellaost
8 skivor fullkornstoast

4 msk pesto

1 pase (80 g) babyspenat

(2 msk margarin)

® Klyv och kdrna ur avokadorna.
Skala och skiva avokadorna.

Lat osten rinna av och skar den

i tunna skivor.

@ Bre pesto pa alla brédskivorna.
Lagg spenat, avokado och ost pa fyra
av skivorna. Lagg pa resten av ski-
vorna som lock med peston nedat.
@ Grilla sandwicharna i en smoérgas-
grill eller stek dem i margarin

i het panna.

G glutenfri
M mjolkfri
A dggfri

V vegetarisk
VE vegansk

Ndringsinnehdllet i recepten:
yhteishyvd.fi/samarbete



Skinkfrestelse
med savojkal
6 PORTIONER | G | A |

Ldgg en rejdl mdngd savojkal
i skinkfrestelsen och gor rdtten
saftig med ostgrddde.

% (ca 600 g) savojkal

2 msk rybsolja

1 pase (500 g) potatis- och
I6kstrimlor (frysvara)

1 pase (300 g) skinkstrimlor

2 brk (a 2 ¥ dl) matlagnings-
griadde med tre ostar

2 tsk provensalsk 6rtblandning
1 tsk salt

2 dl riven ost

DESSUTOM
1 msk rybsolja for formen

® Varm ugnen till 225 grader.
Hacka kalen. Stek kalen 2-4
minuter i olja i en stekpanna.

@ Smorj en 1ag ugnsform. Hall
potatisstrimlorna i formen. ROr
i kal, skinka och gradde. Krydda
med 6rtblandning och salt.

@ Gradda frestelsen 20 minuter
pa nedersta falsen. Sank varmen
till 200 grader, stro riven ost

pa ytan och tillred ytterligare
30 minuter.

med brynta
kycklings-
trimlor.

Ersatt Zkinkan

Puast

M A%
AVOKADO

MANGO
APPLE
PARON

BUTTERNUTPUMPA

/

BRYSSELKAL
SAVOJKAL

Utom hdrlig farg

och smak ger mangon
salladen massor

\\av C-vitamin.

Mango-fetaostsallad

4 PORTIONER | G | v |

I den fruktiga och frdscha fetasalladen férenas salt och sott.
Dessutom innehdller den massor av vitaminer.

1 mango

¥ gurka

1 rodlok

1 kruka basilika

% kruka mynta

1 forp. (200 g) fetaost

skalet av 1 lime

1 pase blandsallat

% tsk salt

en nypa grovmalen svartpeppar

CHILISAS MED MYNTA
saften av 2 limer

1 chilifrukt

% kruka mynta

2 dl rybsolja

Y tsk salt

¥ tsk socker

13|

@ Dela mangon genom att skdra
"kinderna” pa bagge sidorna av
den platta kdrnan. Avldagsna skalet,
stycka fruktkottet.

@ Tdrna gurkan. Skala I6ken och
skdr den i tunna skivor. Hacka
orterna. Smula fetaosten. Tvdtta
en lime, riv skalet.

® Gruppera sallat, gronsaker,
mango och fetaost pa ett serve-
ringsfat eller pd tallrikar. Krydda
med rivet limeskal, salt och
peppar.

® Pressa saften ur tva limer.

Klyv chilin, avldgsna frona,

hacka fruktkottet. Hacka myntan.
Lagg ingredienserna till dressingen
i en bunke, purea.

@ Vand dressingen i salladen

strax innan den serveras.




| Tillsitt fﬁzdiga kyck-
lingstrimlor eller mifu, K

om du vill haen /
matigare gratang.

SKORDESASONG

&
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Butternutpumpa- och piarongrating
6-8 PORTIONER | V | A |

Mild butternutpumpa och saftigt pdron dr gott i en ugnsgratdng
- i synnerhet tillsammans med Idcker getost.

1 butternutpumpa
4 pdron
2 rodlokar

SAS

4 msk margarin

4 msk vetemjol

5 dl mjolk

1 forp. (200 g) getost
1 lagerblad

2 tsk torkad rosmarin
¥ tsk salt

% tsk vitpeppar

@ Stdll ugnen pa 180 grader.

Skala pumpan, klyv den och ta bort
kdrnorna. Skiar pumpan i bitar pa

ca 2 x 2 cm. Klyv pdronen, ta bort
karnhuset och skar varje halva

i 4 klyftor. Skala och hacka I6karna.
@ Smadlt margarinet i en tjockbottnad
kastrull. Tillsdtt mjolet och rér om
tills redningen &r slat, 1-2 minuter.
Tillsatt mjolken i en tunn strdle

under standig kraftig vispning.
Smula halften av osten i sasen.
Tillsdtt lagerbladet.

® Koka upp sasen, sjud den pd svag
vdrme ca 5 minuter; rér om da och
da. Krydda med rosmarin, salt och
peppar.

® Liagg pumpa, 16k och paron

i en hog ugnsform eller férdela dem
i portionsformar. Ringla sasen Gver
ingredienserna. Toppa med resten
av osten skuren i skivor.

@ Tillred gratdngen 30-40 minuter
i ugn, tills ytan blir 1att brynt och
pumpan kdanns mjuk.

a FOODIE.FI

Uppgifter om priser och sortiment
i din egen butik hittar du i tjdnsten
Foodie.fi. Dar kan du ocksa se
produktfakta och géra en koplista.

|4]

Brysselkal- och
blamogelostpaj

8 PORTIONER | V |

Brysselkal gillar kraftiga ostar Ddrfor dr
den en utsékt partner till bldmégelost.

BOTTEN

2 dl ragmjol

% dl vetemjol

1 tsk torkad basilika
% tsk salt

100 g margarin

2 msk kallt vatten

FYLLNING

1 ask (400 g) brysselkal

¥ ask (125 g) korsbarstomater

% forp. (75 g) blamégelost

2 msk farsk eller 1 tsk torkad timjan

2 igg
3 dI mjolk

@ Kor mjol, basilika och salt i en matbereda-
re eller mixer. Tdrna det kalla fettet. Tillsatt
nagra tarningar it gdngen i mjolet och kor
det hela till en grynig massa. Tillsdtt vattnet,
och kor tills ingredienserna blir en deg-
klump.

@ Stro ett par skedar mj6l pa arbetsbanken
och knada degen ett 6gonblick. Svep den i
plastfilm och it den vila 30 minuter i kylskap.
@ Stdll ugnen pa 200 grader. Formen ska ha
en diameter pa 24 cm. Kavla ut degen till en
28 cm rund platta pa bakplitspapper. Lyft
papperet med degplattan i formen. Lagg ett
stycke bakplatspapper pa degen, nagga degen
genom papperet och gridda 10 minuter.

@ Avldgsna de yttersta kdlbladen och ansa
stammen. Klyv kdlarna och tomaterna.
Smula osten. Hacka timjan. Vispa dggen och
mjolken i en bunke, tillsdtt ost och timjan.

@ Ta bort bakplatspapperet fran ytan.
Fordela kalen och tomaterna 6ver bottnen,
ringla i d4ggmjolken. Gradda 40-45 minuter.
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Appelpastejer
.. - med karamell
i 8 PORTIONER " -

-

2N

i . Taen getvéig: fyll B
pastejernamed
farskost med

\ tjinuskismak. y

Pd bara en halv timme kan du duka fram
frasiga dppelpastejer fyllda med fdrskost
och med hdrlig smak av tjinuski.

1 forp. (500 g) bladdegsplattor
3-4 dpplen

1 ask (200 g) farskost

1 dl farinsocker

1 msk majsstarkelse

% tsk kardemumma

DESSUTOM
% dl mandelspan
13agg

® Tina degen enligt anvisningen pa for-
packningen. Virm ugnen till 225 grader.
® Skala dpplena och skiar dem i tunna
skivor.

® ROr samman farskost, socker, majs-
starkelse och kardemumma i en bunke.
@ Kavla degplattorna lite tunnare

med latt hand. :

® Pensla ca 1 cm av kanten med dagg.
Bre ca 1 ¥ msk farskostblandning och
ett tunt skikt dppelskivor pa den ena
halvan av degen. Vik den andra halvan
av degplattan dver fyllningen och tryck
ihop kanterna sa, att du far langstrackta
eller kvadratiska pastejer. Pensla med
dgg och stré mandelspan pa ytan.
Grddda 15-18 minuter i ugnen.

/



SNABBLAGAT
AV NUDLAR

Nudlar &r bra att ta till dd man &r jaktad.
Tillsatt risnudlar i hénssoppan, servera
fullkornsnudlar med vegetarisk bolognesesas,
krossa snabbnudlar och tillsatt dem i woken.

Kyckling- och nudel-
soppa med citron
4 PORTIONER | G | A |

RECEPTEN SUVI RUSTER FOTO AMANDA AHO

Hemligheten bakom den snabba
tillredningen dr kycklingstrimlorna
som tillsdtts utan att forst brynas.

300 g strimlor av kycklingbrost
2 mordtter

1 vitloksklyfta

8 dl vatten

2 hons- eller gronsaksbuljong-
tarningar (glutenfria)

1 tsk currypulver

2 dl matlagningsgradde

1 dl majskorn (frysvara)

100 g risnudlar

1 citron

% kruka basilika

® Skala och strimla morétterna.
Skala och hacka vitloken, tillsatt.
@ Koka upp vattnet och buljong-
tdrningarna i en kastrull. Tillsatt
kyckling, morétter och vitlok. Kryd-
da med currypulver. Lat ratten koka
5-7 minuter pa medelgod vdrme.
@ Tillsdtt matlagningsgradde,
majskorn och nudlar. Tillred
ytterligare 5 minuter.

® Pressa en citron, hadll saften

i soppan. Garnera med rivna
basilikablad.




Bolognesesas av Jauhis
4 PORTIONER | V |

Tillred en tomatsds forddlad med riven morot,
dryga ut den med mjolkbaserad Jauhis och servera den
med hdlsosamma fullkornsnudlar.

6-8 minuter pa medelgod
varme.

@ Koka nudlarna i vatten
smaksatt med lite salt (%2 tsk-
salt/1 | vatten) tills de ar

1 stor morot

116k

2 vitloksklyftor

1 msk rybsolja

1 brk (390 g) tomatkross

med orter mjuka. Lat nudlarna rinna
2 dl vatten av i ett durkslag.
% tsk salt ® Smaka av sasen och smak-

sdtt vid behov med salt och
socker. ROr Jauhis i sasen.
Fras ett par minuter.

® Hall nudlarna i servering-

1 tsk rokt paprikapulver
en nypa socker
1 ask (250 g) Jauhis (Mifu)

DESSUTOM skarlet och sasen Gver
250 g fullkornsnudlar dem. Toppa med
riven ost riven ost och

grovmalen svartpeppar svartpeppar
ur kvarnen.
@ Skala och riv moroten. Skala

och hacka I6ken och vitlks-

klyftorna. Hetta upp oljan 4

i en gryta eller stekpanna.
Tillsatt moroten, I6karna och
vitloksklyftorna. Stek ett par
minuter. Tillsdtt tomatkrosset. |
Skolj tomatburken med 2 dl
vatten, hall i pannan. Tillsatt
kryddorna. Lat ratten koka

Supersnabb wok
med rikor och nudlar

4 PORTIONER | M |

Laga en god wokritt av snabbnudlar, gronsaker
och rdkor. Kryddblandningen i nudelférpackningen
gor rdtten sanslost god.

1 pase (180 g) rikor

2 forp. (2 90 g) snabbnudlar
(t.ex. med raksmak)

1 msk rybsolja

2 forp. (2 200 g)
wokblandning med gronkal
och gronsaker (Tuorekset)
% dl salta nétter

2 msk sojasas

1 msk flytande honung

1 kruka persilja eller koriander
(1-2 tsk sesamfroolja)

@ Tina rdkorna en aning i ett
durkslag under rinnande ljumt
vatten eller tina dem i forvag

i kylskap.

® Koka nudlarna mjuka

i vatten (utan salt). Hall
nudlarna éver rakorna

i ett durkslag.

@ Hetta upp rybsolja i en wok.
Tillsdtt wokblandningen och
stek dem ett par minuter i het
panna. Tillsdtt nudlarna och
rdkorna. Krydda med kryd-
dorna i nudelférpackningen.
Tillsatt notter, sojasas och
honung. Stek ett par minuter
under omroéring.

@ Tillsatt hackad persilja eller
koriander. Smaksdtt eventuellt
med sesamfrdolja.

Du kan eZsiitta den

fardiga gronsaks-
blandningen med
. gronsaker som du

\ har i kylskapet.
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HEMBAGARENS HORNA
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For ett sctackbréde

D3 8 x 8 rutor behaver Schackmockarutor

du 32 kvadrater av 36 BITAR
bagge sorterna.
Dubbelmocka och choklad gor rutorna
sd ldckra, att det finns risk for att spelet
blir uppdtet till sista smulan.

2 dl kaffe med mjolk l
200 g smor eller margarin
>

4 agg
3 dl socker

5 dl vetemjol

% dl kakaopulver
ke 1 msk bakpulver

1 msk vaniljsocker

GLASYR

100 g smor eller margarin
% dI starkt kaffe

5 dlI florsocker

100 g vit choklad

100 g mork choklad

@ Varm ugnen till 200 grader.

Brygg ca 2 dl starkt kaffe. Ta % dI

at sidan for glasyren. Tillsdtt sa mycket
mjolk i resten av kaffet att du far 2 dI
kaffe med mjélk. Smadlt margarinet,

ror det i kaffet med mjolk.

@ Vispa dggen och sockret till skum.
Blanda de torra ingredienserna i en annan
bunke. Vand mjél och kaffeblandning
turvis i dggskummet. RG6r smeten jamn.
Hall smeten pa bakplatspapper pa en plat
och gradda ca 15 minuter i ugn.

@ Lat bottnen svalna innan du glaserar.
Dela bottnen i tva lika stora rektanglar.

@ Smalt smoret i en kastrull, tillsatt ¥ dI
starkt kaffe och sikta i florsockret. Ror
om och férdela glasyren i tva bunkar.

@ Smalt den vita chokladen varsamt

i mikrovagsugn. Ror den sldt och tillsétt

( X Jd i den ena glasyren. Hall glasyren varm
pa den ena bottnen. Se till att glasyren
gar anda till kanterna.

# @ Tillred den andra glasyren pa samma

. satt med mork choklad. Bre den mérka

% Lat orfilen vaxa till en "pulled bulle”, férvandla tigern till en glasyren pd den andra bottnen.
: : X % % @ Stdll bada bottnarna i kylskap att
puma och gor ett sott och lackert schackbrade av mockarutor. StIra. Skiie bottnatha I 83 lofEFatoh
Ao a8 och bygg en schackrutig tarta
.* RECEPTEN TAINA TELLMAN FOTO PANU PALVIA av bitarna.
b

7 8|




”Pulled” orfilar

20 BITAR | A |

Den traditionella érfilen har fatt
nytt och 6verdddigt format.

150 g margarin

5 dl mjolk

1 forp. (50 g) jast

2 dl socker

1 msk kardemumma

1 tsk salt

ca 12 dl halvgrovt vetemjol

FYLLNING

100 g margarin
1 dl socker
2-3 msk kanel

® Smadlt 150 g margarin. Varm mjolken
fingervarm. LOs jasten i mjolken. Tillsatt
sockret, kardemumman och saltet. Arbeta
in mjolet ca 2 dl &t gdngen och arbeta
slutligen in det smadlta margarinet i degen.
Lit degen jdsa 1 timme pd varmt stille
under duk.

® Ta fram margarinet for fyllningen

i rumstemperatur.

® Varm ugnen till 200 grader.

Smorj 2 langa brédformar (ca 25 cm).

@ Kavla ut degen till en ca 45 x 50 cm
rektanguldr platta pa en mj6lad arbets-
bank.. Vispa fett, socker och kanel till
skum med elvisp. Fordela skummet 6ver
degplattan.

@ Skdr plattan i sex lika breda strimlor.
Placera dem pa varandra (degen &r 16s och
kan tdnja) och skar stapeln i ca 6 cm langa
stycken. Vand styckena sa att strimlorna
star pa kant, lagg dem i formar. Lat jasa
15 minuter under duk.

@ Grddda ca 30-40 minuter i ugn.

Lt svalna i formen. Lagg upp bullarna
eller servera dem ur formen.

Pumatarta
15 BITAR

Den hdr extrema versionen av tigerkaka dr smaksatt med lakrits
och lime. Den saftiga torra kakan klds i en svart lakritsglasyr.

200 g margarin

2 %; dl socker

2 tsk vaniljsocker

3 dgg

4 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

2 dl lattgradde

10 salmiakkarameller,
turkisk peppar

2 (a 19 g) stanger lakritstoffee
(Kick)

2 msk kakaopulver

2 limer

GLASYR

2 dl vispgradde

10 (a 19 g) stinger
lakritstoffee (Kick)

@ Ta fram degen i rumstemperatur
en timme innan du ska bérja baka.

@ Varm ugnen till 175 grader. Smorj
och bréa en ringformpadca1%1.

@ Vispa det mjuka fettet och sockren
till skum. Vispa kraftigt i dggen ett

i taget. Blanda mjolet och bakpulvret
i en annan bunke och sikta i smeten.
ROr smeten jamn. Mat 3 msk gradde

i en kastrull, ta kastrullen at sidan.
ROr resten av gradden i smeten.

@ Krossa salmiakgodiset. Hetta upp
graddskvatten du tog at sidan. Till-
sdtt det krossade godiset och 2
styckade lakritsstanger. Ror bland-
ningen jamn, tillsatt kakaopulvret. Ta
/3 av smeten i en annan bunke. Ror
lakrits- och kakaoblandningen i den.
@ Tvdtta limerna, riv skalen och
pressa saften. Ror saften och de
rivna skalen i den ljusa smeten.

@ Fordela hdlften av den ljusa
smeten i formen. Klicka den morka
smeten over, bre resten av den ljusa
smeten dver den morka. Gor tdrtan
randig genom att dra en gaffel nagra
ganger genom smeten. Gradda ca
50-60 minuter pa nedre falsen.
Prova med en sticka att den dr fardig.
Tartan ar fardig da ingen smet fast-
nar pa stickan.

@ Lat den svalna 10 minuter,

stjdlp sedan upp den.

® Koka en glasyr av grddde och
styckade lakritsstanger. Lat glasyren
svalna tills den ar ljum, fordela den
pa den avsvalnade tartan.

/ Garnera
formade av
sockermassa eller
. med tassformade
\_ godisfigurer.
\ .
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\Gor hdrligt frasiga kyckling-

i ‘.{k‘ e YRy A
. RECEPTEN SUVI RUSTER FOTO PANU PALVIA* %1 |
; g 0 If _;' nuggets hemma av filébiffar

L X 44 ; { / rullade i krossade majsflingor.
N 'Q;P,O bort bara: man kan A
{\ baka potatis i Qilqovégsugn ; . 500 g biffar av kycklingbrost
" ik ﬁ\-l k-L-c'; .Iad 1 tsk salt
‘“‘j-" och laga makaronildda. -« - ca 6 dl majsflingor
av okokta makar‘oner. . 14gg
~ Hadlsosammare kyckling- T
nuggets enkelt i egen ugn. gronsaker :
~ Lo< dippsas 7 '

® Virm ugnen till 250 grader.
e | Skar biffarna i 5-6 stycken. -
Stro salt pa kottet. LA
‘ ~ @ Mit majsflingornaien.
bunke och krossa dem med
* en potatisstot.
@ Knack ett agg pa en tallrik
och vispa det latt med en
gaffel. vand kycklingbitarna-
., ! iéggetoch direfteride |
: krossade majsflingorna. Lagg
. bitarna pa bakplatspapper
" paenplat. .
' haller inte ‘ i Tillred nuggets 20 miTuter
il : berflodigt / .« Tugnen. Server'a m?d gron-
£ . J \ fett. y saker och en dippsas.
» .

Ugnsstekta
nuggets inne-



fiber och ndrings- 'A, ;

Virldens enklaste
laxmakaronilada
4 PORTIONER | A |

Nu gdr det undan! Blanda de okokta

makaronerna och de andra ingredienser-

na i en form och ldgg formen i ugnen.

2 pasar (a 180 g) strimlade
rotsaker (frysvara)

6 dl fullkornsmakaroni

1 forp. (300 g) regnbage i strimlor
1 pase (175 g) riven ost
150 g kallrékt lax i skivor

8 dl vatten

2 gronsaksbuljongtarningar
2-3 tomater

1 tsk ortkryddblandning
eller pizzakrydda.

@ Varm ugnen till 200 grader.

® Blanda sinsemellan i en ugnsform
(ca 25 cm x 35 cm) de otinade rot-
saksstrimlorna, makaronerna, regn-
bagsstrimlorna och riven ost. Strimla
skivorna av kallrokt lax, tillsatt med
de dvriga ingredienserna.

@ Koka upp vattnet och 16s buljong-
tdrningarna i vattnet. Hall vatskan

i formen.

@ Skolj tomaterna och skdr dem

i skivor. Toppa rdtten med tomat-
skivorna, stré ortkrydda éver. Gradda
lddan 45 minuter pa mittfalsen.

De strimlade
rotsakerna ger
maten saftighet
och smak, kost-

amnen.

DIPPA!

GRADDFILS-
KETCHUP
Ror ketchup och

en nypa grovmalen

svartpeppar
i graddfil.

(2]

CHILI-MANGO
Smaksatt
mangopuré med
s6t chilisas.

©

HAVRE-LOK
Spd naturellt
havrepaligg med
havredryck, rér
i hackad I6k eller
mandel och en
nypa salt.

Den hir tzatzikin
ar en fettsnal |
version med /’

4

Potatis bakad i mikrovagsugn
och skinktzatziki

4 PORTIONER | G | A |

Bakad potatis kan ocksd vara snabbmat. Nagga potatisarna med
en gaffel, svep dem i hushdllspapper och tillred dem tio minuter i mikro-
vdgsugn. Gor dessutom en fyllning av rokt skinka och frdsch gurka.

4 stora mjoliga potatisar
(Rosamunda eller Bellarosa)
3-4 tsk margarin

SKINKTZATZIKI

200 g rokt skinka

¥. gurka

1 vitloksklyfta

1 brk (250 g) kvarg

1 tsk senap

en nypa salt

en nypa socker
(grovmalen svartpeppar)

DESSUTOM
4 bitar hushallspapper

® Borja med skinktzatzikin.
Tarna skinkan. Skolj gurkan
och riv den grovt. Ldgg det
rivna i ett durkslag och pressa
ut dverflodig vatska. Skala och

[11]

hacka vitloken. Ldgg kvarg,
gurka, skinka, senap och
kryddor i en bunke. R6r om.

@ Tvdtta potatisarna och
nagga dem ndgra ganger med
en gaffel. Svep in potatisarna

i hushallspapper.

@ Tillred potatisarna tva i taget
ca 8-10 minuter i mikrovags-
ugn pa full effekt (900 W).
Préva med en gaffel om potati-
sarna dr fardiga. vand dem en
gang, sa blir de jamnt fardiga.
Forvara de fardiga potatisarna
insvepta i folie medan resten
ar i mikrovagsugnen. Koktiden
ar langre, om du tillreder fler
dn tva potatisar i taget.

@ Skdr ett snitt i de bakade
potatisarna och bre lite marga-
rin pa ytan. Servera med
skinktzatziki.
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Férslimpan blir
lattare med

en tillsats
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Firslimpa
Mexicana och
chilipotatis

4 PORTIONER | M |

Kidneybénor smakar gott
i en férslimpa. Potatisen blir fdrdig
samtidigt som fédrslimpan.

400 g malet kott

% dI strobrod

1 % dl vatten

1 16k

3 vitloksklyftor

1 msk rybsolja

1 msk chilikryddblandning
14dgg

1 tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar
1 brk (400 g) kidneybonor
4 stora mjoliga potatisar
(Rosamunda eller Bellarosa)
1 msk rybsolja

1 msk tomatpuré

1 msk chilisds

% tsk flingsalt

SNABBSALSA

2 tomater

1 rodlok

% kruka persilja eller koriander
en nypa grovmalen svartpeppar

@ ROr strobrodet i vattnet och

Iat det svdlla 5 minuter.

® Skala och hacka I6ken och
vitléken. Frds det helai oljai en
stekpanna. Tillsatt chilikryddbland-
ningen, frds dnnu ett égonblick.

@ Stdll ugnen pa 200 grader. RGr
samman kottet, strébrdodsbland-
ningen, I6karna och dgget. Krydda
med salt och peppar. Skélj bénorna
i ett durkslag. vdnd bénorna var-
samt i farsblandningen. Forma
massan till en limpa pa bakplats-
papper med fuktade fingrar.

@ Tvdtta och klyv potatisarna. Lagg
dem pa platen bredvid farslimpan.
Blanda olja, tomatpuré och chili-
sas. Pensla potatisarnas snittytor
med blandningen. Stro flingsalt pa
ytan. Tillred ca 30 minuter i ugn.
@ Tillred salsan. Hacka tomater,
16k och orter. ROr ingredienserna
och fordela pa den fardiga limpan
med en sked.

Ortkryddad
vitloksstromming
4 PORTIONER | A |

Servera ortkryddad vitloksstromming
med bréd som suger upp det Idckra
spadet till sista droppen.

600 g strommingsfiléer (frysvara)
1% tsk salt

% tsk malen vitpeppar

1 ask (200 g) naturell farskost

3 vitloksklyftor

1 kruka farsk graslok

1 kruka farsk dill

% dl vatten

% dl citronsaft

PA YTAN
2 bitar knackebrod
1 msk rybsolja

® Ligg de tinade filéerna pa arbetsbanken
med skinnsidan nedat. Krydda med salt
och vitpeppar. Lat det hela ta smak ca

15 minuter. Varm ugnen till 200 grader.

@ Klicka farskosten i en bunke. Pressa
vitloken, tillsatt. Hacka orterna, rér dem

i farskosten.

@ Vand upp filéernas skinnsida. Fordela
ostblandningen pa filéerna och rulla ihop
filéerna. Rada rullarna tdtt i en ugnsform
(ca 20 x 20 cm). Blanda vatten och citron-
saft; hdll blandningen i formen. Hacka
knackebrodet, stré smulorna over strom-
mingarna. Ringla olja 6ver det hela.

@ Tillred ca 20 minuter i ugnen. Lat rdtten
vila ett 6gonblick innan du serverar. Serve-
ra strommingarna med bréd och en sallad.

Pumpa- och couscoussallad
4 PORTIONER | M | A | vE |

Tillred salladen och dressingen féregdende dag och ta med
som lunch till jobbet. Ge gdrna smakprov dt kompisarna.

1 butternutpumpa

2 rodlokar

1 paprika

1 brk (290 g) kikarter

1 vitloksklyfta

1 msk olivolja

% tsk rokt paprikapulver
. tsk salt

DRESSING

. apelsin, saften

3 msk olivolja

1 msk vitvinsvinager

1 tsk salt
% tsk grovmalen svartpeppar

DESSUTOM

2 dl couscous

% kruka persilja

2 msk pumpafrén

2 msk torkade tranbar

@ Stdll ugnen pé 200 grader. Klyv pumpan
och avlagsna frona. Skala och tdarna pumpan.
Skala I6karna och skdar dem i klyftor. Stycka
paprikan. Skolj kikdrterna i ett durkslag.

@ Skala och hacka vitloken, tillsdtt i bunken.
Tillsatt olja, kryddor, gronsaker och kikarter,
rér om. Fordela pa en plat tackt med bak-
plitspapper. Rosta ca 20 minuter i ugn,

tills pumpan ar fardig. Lat pumpan svalna.
@ Tillred couscous enligt anvisningen

pa forpackningen. Hacka persiljan.

@ Tillred dressingen. Pressa saften ur
apelsinen. Blanda till dressingen.

® Varva salladens ingredienser i en skal.

@ Ringla dressingen over. Lat salladen

vila en 10 minuter innan den serveras.



Asiatisk harkissoppa

4 PORTIONER | G | m | A | vE |

Smaka av soppans hetta med currypasta.
Receptet ger en medelstark hetta, men du
kan ocksd géra en mildare version som alla
kan krydda starkare enligt egen smak.

1 (ca 300 g) broccoli

2 morotter

2 cm farsk ingefararot

2 vitloksklyftor

1 lime

% msk rybsolja

3 msk réd currypasta

1 burk (400 g) kokosmjoélk

5 dl vatten

1 gronsaksbuljongtdrning (glutenfri)
1 forp. (250 g) Harkis

¥ tsk salt

¥ ask (a 250 g) kérsbarstomater
% kruka koriander

@ Skar loss broccolins sma blomstallningar
och stycka skaftet. Skala och strimla
mordtterna. Skala och hacka ingefaran och
vitloksklyftorna. Pressa saften ur limen.

@ Hall oljan i en kastrull. Tillsdtt curry-
pasta, ingefdra och vitlok. Hetta upp under
omroring. Tillsdtt kokosmjolken, vattnet
och en buljongtarning. Koka 2 minuter.

Tillsatt Harkis, koka ytterligare ca en minut.

® Krydda soppan med limesaft och salt.
Tillsdtt tomaterna. Lat | soppan sta en
stund under lock. Hacka koriandern och
stro den pd soppan.

Dukkah-lax och ugnsrostade gronsaker

4 PORTIONER | G | M | & |

Dukkah dr en egyptisk kryddblandning med notter.
Ugnslaxen ger den en knaprig och Idcker yta.

ca 700 g regnbagsfilé

1 tsk rybsolja

1 tsk salt

1 dl dukkah (se receptet)

DUKKAH

% dl hasselnotter

% dl mandel

% dl sesamfro

1 tsk malen koriander
1 tsk spiskummin

1 tsk salt

2 tsk socker

UGNSSTEKTA GRONSAKER
1 aubergine

1 paprika

2 rodlokar

2 chilifrukter

1 citron

2 msk rybsolja

4

i
i

harlig krydda for

Dukkah ﬁe ocksd en |

vegetariska ratter. /;

@ Tillred dukkahn. Rosta nétterna och
mandlarna latt i torr panna. Hacka dem
med kniv eller i en mixer. Rosta sesam-
fréna i en panna. Blanda fréna och
kryddorna med de hackade nétterna.

@ Stdll ugnen pa 200 grader. Avldgsna
noggrant alla ben. Skar filén i portions-
bitar. Pensla fiskbitarna med olja,
krydda med salt. Stré dukkah pa fisken.
Servera resten av dukkahn som bords-
krydda.

@ Skolj och skiva auberginen och
paprikan. Skala I6karna och skir dem

i klyftor. Klyv chilifrukterna. Tvdtta
citronen, riv ca 1 tsk skal. Skiva citronen.
@ Blanda gronsakerna, oljan och
citronskalet i en bunke. Férdela gron-
sakerna och citronskivorna pa bakplats-
papper pa en plat s3, att det finns

plats for fisken.

@ Tillred 10 minuter i ugnen, ldgg ocksa
fisken pa platen och stek ytterligare
10-15 minuter, tills fisken ar fardig.



Rodkindade ingefirsipplen

- 6 PORTIONER | G | m | A | VE |

Koka dpplena rodkindade i tranbdrssaft med ingefdra och servera dem

% e med lime-kokosskum. Den syrliga och sota delikatessen dr helt mjolkfri.
! ‘ 4-6 applen ® Tillred dpplena dagen innan de ska
. 40 g (en 5 cm lang bit) ingefira serveras. Skala dpplena. Ta eventuellt bort
1 | tranbarssaft karnhuset med en urkdrnare. Skala och
1 dl socker skiva ingefdran.
1 brk (2 dI) kokosgradde @ Hall saften i en kastrull, tillsatt ingefaran
1 msk socker och sockret. Koka ett par minuter. Tillsatt
1 msk limesaft dpplena och lagg en liten tallrik pa
1 tsk rivet limeskal dpplena, sa de sédkert trycks ned i spadet.

Smakoka dpplena 10 minuter, tills de &r
natt och jamnt mjuka. Lat dpplena svalna
i spadet tills de ar rumsvarma, kyl dem
sedan 8-12 timmar i kylskap. Kokos-
gradden ska ocksa vara kylskapskall.

@ Oppna den kylda burken kokosgridde,
hdll av vattnet. Lagg den vita kokospastan
i burken i en bunke. Tillsdtt sockret, vispa
blandningen till mjukt skum. Smaksatt
med limesaft och rivet limeskal.

® Ligg dpplena pa tallrik, hall lite spad pa
tallrikarna och servera med kokosgradden.

Servera Zesten av

spadet som en het
toddy eller anvdnd

det som bas for
\ en kram.




HALLOWEEN

RECEPT TAINA TELLMAN
FOTO PANU PALVIA

BARA
SE PA
TARTAN

Garnera den hemskt
goda halloweentartan
med kexdgon och
bjud hem kompisarna
pad Arga leken.

Den hér tartan
ats fran 6ga
till ga!

~———

Stirrtarta
12 BITAR

10 morka fyllda kex
4 4gg

1 % dl socker

1 3/a dl vetemjol

1 tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker

FUKTA MED
1 dI mjélk
1 tsk vaniljsocker

FYLLNING OCH GARNERING
1 brk (2 dl) vispgradde

2 brk (a 200 g) citronkvarg
1 % dl hallonsylt

DESSUTOM
10 runda salmiakkarameller

@ Stdll ugnen pa 175 grader.
Smorj och bréa en rund spring-
form (18-20 cm).

® Lossa varsamt kexhalvorna
fran varandra s3, att fyllningen
sitter kvar pa den ena halvan.
Ta halvorna med fyllning &t
sidan for garneringen. Lagg
resten i en plastpase och krossa
dem t.ex. med en brodkavel.

® Vispa dggen och sockret till
skum. Blanda kexsmulor, mjal,
bakpulver och vaniljsocker

i en annan bunke. Vand bland-
ningen varsamt i dgg- och
sockerskummet. Hall i formen
och gradda pé nedre falsen

ca 30 minuter eller tills ingen-
ting fastnar pa provstickan.

@ Lt tartan svalnaca 15
minuter i formen. Ta ut bott-
nen ur formen, 1at den svalna.
® Vispa gradden. Ror kvargen
i skummet. Skar tartbottnen

i tre plattor. Blanda till fukt-
ningsvdtskan av mjolk och
vaniljsocker. Fukta den un-
dersta bottnen. Bre halften av
sylten och % av kvarggradden
pa bottnen. Upprepa med
mellanbottnen. Lagg pa locket
och glasera tartan. Tack med
en kupa och 1at den vila minst
3 timmar i kylskap.

® Tryck salmiakkaramellerna

i kexens fyllning och placera
kexen pa tartans kanter och
ovre yta. >
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