”

SAMARBETE RECEPTEN AR
TESTADE OCH
2| 2018

PASKENS HIT

BUSENKEL
MEMMA- =y - oasNEERP Ay & L
MUDCAKE @@l @ &) A e & 4 |

RADDAREN | VARDAGEN

7
SNABBMAT ¢

AV AGG

MUMS FOR BARNEN

FARSBIFFAR
FORADLADE
MED LINSER

. g‘-'f\

EN NJUTBAR BUKETT PA FESTBORDET

HARLIGT FRASCH
' SALLADSTARTA

fitals recep
_”** nskz

4 {



/m

NYA PASK-
" FAVORITER

Kocka paskmat med frascha tag.
Pigga upp salladen med papaya, bada
farfilén i het marinad, gradda en urenkel
memmamudcake till dessert.

RECEPTEN KATI POHJA FOTO NINNA LINDSTROM

Du kan oste‘i ligga L

upp laxcocktailen o
pa salladsbadd
och stélla den pa

buffébordet. ¢

G = GLUTENFRI
; M = MJOLKFRI
s NARINGSINNEHALLET
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Frisch laxcock-
tail med sparris
4-6 PORTIONER | G | M |

Lax marinerad i lime och ingefdra
och salsa med citrus och sparris dr
pdskens frdschaste forrdtt.

500 g laxfilé

6 limefrukter

3 dl vatten

1 dl vitvinsvindger

1 msk riven ingefdra
% chili

3 msk socker

2 tsk senap

1 tsk salt

SPARRIS- OCH CITRUSSALSA
% knippe (250 g) gréna
sparrisar

1 avokado

1 blodgrapefrukt

2 apelsiner

2 mandariner

% kruka koriander

1 tsk socker

% tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar

@ Bena filén omsorgsfullt. Tarna
kottet i %2 cm tdrningar. Pressa
saften av en lime i en bunke.
Tillsdtt vattnet och attikan. Riv
ingefdran, stycka chilin. Tillsatt
dem och kryddorna i vdtskan.
R&r om tills sockret och saltet
har 16sts Tillsatt fisken i bunken
sa, att marinaden tdcker tarning-
arna. Stall i kylskap och marine-
ra 2-3 timmar. R6r om nagra
ganger under marineringen.

@ Skala sparrisarna, ta bort de
traaktiga nedre delarna. Koka
sparrisarna i vatten smaksatt
med salt, ca 5 minuter. Hall av
vattnet, kyl sparrisarna i kallt
vatten. Skdr sparrisarna i ca

2 cm bitar.

® Klyv avokadon, avldgsna
karnan och skalet, tarna frukt-
kottet. Dela apelsinen i klyftor,
avldgsna hinnorna, halvera
klyftorna. Hacka koriandern. R6r
ihop salsan med latt hand. Lat
fisken rinna av och lagg tarning-
arna i salsan. Fordela ratten

i portionsglas.

Hetmarinerade
farfiléer
4 PORTIONER | G |

Krydda de fdrdiga ytterfiléerna av far genom
att 6sa dem med het kryddolja.

500 g ytterfilé av far (frysvara)
2 tsk olja

2 tsk smor

1 tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar

KRYDDOLJA

4-5 vitloksklyftor

1 % dl farsk hackad mynta
% dl farsk hackad rosmarin
1 dl olivolja

® Tina kottet i kylskdp och ta fram det

i rumstemperatur ca en timme innan det
ska tillredas. Avldgsna fettet och hinnorna.
@ Vdrm ugnen till 120 grader. Bryn filéer-
na pa alla sidor i en blandning av smér och
olja. Krydda med salt och peppar. Svep in
kottet i folie. Kor stektermometern i den
tjockaste filéns mittparti. Tillred ca 15

Broccolini-
papayasallad

4 PORTIONER | G |

Marinera broccolinierna,
sd behover du ingen dressing.

OLREKOM-
MENDATION:
medelfylliga
Keisari Pils
fran Nokian
Panimo

minuter i ugnen tills termometern visar

57 grader. Ta kottet ur ugnen och lat det
vila minst 15 minuter under folie.

® Hacka vitléken och érterna. Hetta upp
oljan i en kastrull, tillsatt vitloken och
orterna. Oljan ska vara het, men brann inte
kryddorna.

@ Ta kottet ur folien. Hall den heta krydd-
oljan dver. Servera med risotto primavera
(s. 4) och broccolini-papayasallad.

1 papaya

1 pase (200 g) broccolinier
% dl salta notter

1 pase (100 g) issallat

1 msk hackad koriander

1 msk hackad mynta

1 msk parmesanostflingor
% granatipple

MARINAD

% dI citronsaft

1 finhackad vitloksklyfta

1dl olja

1 msk socker

¥ tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar

® Klyv papayan. Ta bort fréna. Rosta
frukten 10-15 minuter i 175 graders
ugnsvarme. Lat den svalna.

@ Blanda till marinaden av ingredienserna.
® Koka broccolinierna 4-5 minuter. Hall av
vattnet, hall marinaden pa broccolinierna.
@ Skala och tdrna de rostade papayorna.

@ Rosta nétterna i torr panna. Riv och lagg
upp salladen pa ett fat. Tillsatt broccolinier,
papaya, notter, drter och parmesanspanor.
Garnera med fron av granatdpple.



Kyckling med citron
och ortsmor
4 PORTIONER | G |

Tillred kycklingen pd Jamie Olivers vis: kér
citronklyftor och kryddsmor under skinnet.

1 (1 % kg) kyckling (frysvara)
25 g smor

1 tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar
% kruka timjan

% kruka persilja

% kruka basilika

1-2 vitloksklyftor

en citron

3 lagerblad

® Tina kycklingen i kylskdp enligt anvis-
ningen pa férpackningen. Ta fram kyc-
klingen och sméret i rumstemperatur ca en
timme innan fageln ska tillredas. Krydda
fageln runtom, ocksa bukhdlan, med salt
och peppar.

@ Hacka 4-6 kvistar av alla 6rtkryddorna,
skala och hacka vitléken. Ror det hela i
smoret. Klyv en citron pa langden. Skar ena
halvan i skivor, den andra i klyftor.

® Kor ett finger mellan kycklingens brost-
koétt och skinn. Lossa varsamt skinnet fran
kottet. Fordela kryddsmoéret sa jamnt som
mojligt mellan skinnet och brostkottet. Kor
fyra citronskivor pa smoret.

@ Fyll fagelns bukhala med resten av
orterna, citronklyftorna och lagerbladen.
Bind benen med steksndre. Tillred ca

1% timme i 175 graders ugnsvdrme.

Risotto primavera
4 PORTIONER | G |

Risotton kryddad med sparris, drter och citron far en stilig varskrud.

% knippe (250 g) grona sparrisar
8 dl vatten

1 gronsaksbuljongtarning (gluten-
fri)

1-2 schalottenl6kar

3 dl risottoris

2 msk smor

3 dl torrt vitvin

1 dl riven parmesanost

1 dl hackad salladslok

¥ tsk salt

% pase (100 g) djupfrysta arter
1 dl matlagningsgradde

% kruka rucola

1 msk rivet citronskal

@ Skala sparrisarna, ta bort den
traaktiga undre delen och skar resten
i ca 1 cm langa bitar. Koka sparrisen
ca 5 minuter i kort spad smaksatt
med salt. Lat sparrisen rinna av.

r"'
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@ Koka upp vattnet for risotton. Los
en gronsaksbuljongtdrning i vattnet.
Hall buljongen het.

® Skala och hacka l6karna. Frds riset
och I6karna ett 6gonblick i smoret.
Tillsatt vinet i tvd omgangar och koka
under omroring, tills det absorberas.
Tillsatt gronsaksbuljongen i riset 1-2
deciliter at gangen. Tillsdtt en ny sats
forst sedan féregaende absorberats
av riset.

@ Riv osten och hacka salladsloken
medan riset kokar. D3 all buljong har
absorberats av riset dr det dags att
tillsdtta salt, ost, salladslok, sparris,
drter och gradde. Lat det hela puttra
en stund, rér om, smaka av saltet
och kryddorna. Tillsdtt lite vatten,
om risotton verkar vara alltfor torr.
@ Tillsatt slutligen rucola och rivet
citronskal. Servera omedelbart.

Du minZs val att

risotto inte vantar pa
matgasten, sa servera

\\den omedelbart.




Busenkel
memmamudcake

10 BITAR

Pdskens enklaste tdrta trollar du fram
av memma, choklad och dgg.

100 g mork choklad eller mjélkchoklad
¥ ask (a 700 g) memma

Recept pg vegansk

5 agg
memmamudcake:
samarbete.fi. Det finns
ocksa en video pa
Youtube, pa kanalen
ps Olen vegaani.

DESSUTOM

vaniljglass eller -sas
(florsocker)

@ Stdll ugnen pa 175 grader. Kl

bottnen av en springform (diam. 20 cm)
med bakplatspapper. Smorj kanterna

Iatt med smor eller olja.

@ Smalt chokladen férsiktigt pa lag
effekt i mikrovagsugn eller i vattenbad;

ror om da och dd. R6r memman i den

smadlta chokladen.
@ Separera vitorna fran gulorna.
ROr gulorna i memmablandningen.
Vispa dggvitorna till hart skum
i en ren bunke. Vand forsiktigt
skummet i memma-blandningen.
@ Hdll smeten i formen och gradda
ca 30 minuter i ugnen. Lt tartan
svalna innan du skdr den. Servera med

vaniljglass eller vaniljsas.

|5]




HEMBAGARENS HORNA

E

Bakverk bakade njed-_féirgsta{rka
_frukter, saftiga fyllningar-
“och frascha gronsaker far
idel berdm vid kaffebordet.

RECEPTEN TAINA TELLMAN FOTO TUOMAS KOLEHMAINEN

7 ¢ % -

=

Anvéid sota

glutenfria kex, om
du vill ha en gluten/ )

\ fri tarta.




Platpirog av malet lammkott
10-12 BITAR

Ett tunt skal av deg omger en ldcker fyllning av
lammkdtt, tomat och couscous.

BOTTEN

100 g margarin
2 % dl mjolk
25 g jast

1 tsk salt

% msk honung
7 dl vetemjol

FYLLNING

1 forp. (400 g) malet kott av
lamm (frysvara)

3 msk olja

1 rédlok

2 vitloksklyftor

3 mordtter

2 msk ortblandning

1 % tsk salt

1 tsk grovmalen svartpeppar
% dl couscous

% dl gronsaksbuljong
1 burk (400 g) krossad tomat
2 dl persilja, hackad

DESSUTOM
1 dgg for pensling

® Tina kottet. Ta fram degen

i rumstemperatur en timme
innan du ska bdérja baka. Varm
mjolken fingervarm. Los jasten
i mjolk, tillsatt salt, honung
och mjol, ror om. Arbeta in
margarinet. Jds ca 40 minuter
under duk.

® Bryn kottet i 1 % msk olja.
Skala och hacka I6karna. Skala
mordétterna och riv dem grovt.
Fras I6karna och det rivna i olja

i en panna. Krydda. Tillred
couscousen enligt anvisningen
pa forpackningen. Ror ihop
fyllningen av dess ingredienser.
® Dela degen i tva delar, den
ena lite stérre. Kavla ut den
mindre delen till botten pa en
mjolad arbetsbank, flytta
degen pa papper pa en ugns-
plat med hjélp av kaveln.
Fordela fyllningen 6ver bott-
nen, ldamna 2 cm av kanten
utan fyllning. Pensla kanterna

Pryd yta:’ med s6ta

kanindekorationer.
Skriv ut formen:

\ yhteishyva.fi

med kallt vatten.

® Kavla ut den andra delen av
degen till lock. Ta eventuellt ut
dekorationer fran kanten med
en pepparkaksform. Skar
kanten rak och lagg over fyll-
ningen som lock. Tryck ihop
lockets och bottnens kanter
tatt med en gaffel. Placera
dekorationerna pa locket.
Pensla ytan med dgg och nagga
locket med en gaffel. Gradda
ca 30 minuter i 200 grader.

12-15 PORTIONER

Salladstarta i tre skikt

Den underbart frischa salladstdrtan dr en gron kusin till smérgdstdrtan.

12 skivor ragtoast
% dl gronsaksbuljong

GETOSTFYLLNING

3 forp. (2 140 g) mjuk getost
1 burk (200 g) farskost med
orter

% kruka basilika

SPARRISFYLLNING

5-6 gréna sparrisstianger
Ya tsk salt

2-3 krukor olika sallater
% kruka basilika

2 msk olivolja

3 tsk citronsaft

TOMATFYLLNING

200 g korsbarstomater

1 dl soltorkade tomater

1 burk (200 g) kryddad fars-
kost med soltorkad tomat
% dl pinjendtter

% tsk grovmalen svartpeppar
% tsk salt

GARNERING
gronsaker, orter, sallat

® Skala sparrisarna, ta bort
den traaktiga nedre delen.
Koka ca 5 minuter, kyl i kallt
vatten.

® Tdck en rund bunke (2 )
med plastfilm. Skdr tunt bort
kanterna fran brodskivorna.
Fukta 8-9 skivor med buljong.
Tack bunkens kanter och
botten med brod.

@ Finférdela getosten med en
gaffel och ror den i farskosten
med Orter. Ta % av ostkrdmen
at sidan, stall i kylskap. Hacka
basilikan och ror den i resten
av ostkramen. Klicka ostkra-
men pa bottnen.

@ Skdr sparrisarna i tunna
skivor, smaksdtt med salt. Skolj,
torka och hacka sallaterna och
basilikan, tillsatt oljan och
citronsaften. Tryck sparris och
salladsblandning éver fyllningen.
@® Stycka tomaterna. Lat de
soltorkade tomaterna rinna av,
tdrna dem. Blanda till tomat-
fyllningen av dess ingredienser.
Fordela fyllningen pa salladsskik-
tet. Fukta resten av brédskivor-
na och placera dem pa fyll-
ningen. Tack med plastfilm och
lagg t.ex. ett skarbrdde av plast
som tyngd. Lat ratten sta

i kylskap over natten.

@ Stjdlp upp tartan pa ett fat, ta
bort filmen. Bre resten av ostk-
ramen over ytan. Garnera med
sallat och gronsaker. Forse
eventuellt tdrtan med ett skaft
av sparris.

|71
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FARDIGT PA EN KVART
L

RECEPTEN TAINA SALOVAARA FOTO ANNA HUOVINEN

DEN JAKTADE I
KOCKENS
KOMPISAR

Av en lada dgg kan man laga manga smakligai
ratter i en handvandning. Prova luftig skinkomelett,
snabb shakshuka eller sma ugnsomeletter.

1 skiva rokt skinka
'2-3 msk riven emmentalerost
2 dgg
en nypa salt och svartpeppar
1 msk vatten
- 1 tsk margarin eller smor
1 msk hackad graslok

® Strimla skinkan. Separera
vitorna fran gulorna. Ror gulor-
na och vattnet, krydda. Vispa
aggvitorna till hart skum. Vand
skummet varsamt i gulorna.

18!

Luftig skinkomelett

1PORTION | G |

Vispade vitor dr hemligheten bakom en luftig fransk omelett.
Njut omeletten nystekt.

@ Smalt fettet i en liten belagd
panna. Hall omelettsmeten

i pannan och Iat den koagulera
pa svag varme. Du kan lita
omeletten stekas ett 6gonblick
under lock.

@ Tillsdtt skinkan och den rivna
osten dd omeletten ar ndstan
fardig. Lossa omeletten fran
pannan med en spatel, Iat
halva omeletten glida ut pa
tallriken och vik den andra
halften 6ver.



- ; omeletter iugn

8-125T.| G|

En muffinspldt dr idealisk for mini-

omeletter. Ta ut omeletterna dd de dnnu

dr lite fuktiga i mitten, de blir fdrdiga
da de fdr vila ett 6gonblick.

8 agg
1 dl mjolk
% tsk salt

% tsk citronpeppar T

1 burk tonfisk

% dl hackad dill Du k

DESSUTOM
olja for pensling av formen

@ Stdll ugnen péd 210 grader. Olja
fordjupningarna latt. Blanda dggen,
mjo6lken och kryddorna sinsemellan.
Fordela omelettblandningen i for-
djupningarna.

@ Lat tonfisken rinna avy, finférdela
den med en gaffel. Tillsatt tonfisk och
hackad dill i smeten. Fordela omelett-
blandningen i férdjupningarna.

® Gradda ca 10 minuter pa mittfalsen.
Lossa omeletterna medan de dr varma,

servera dem med en sallad.

an ersdtta
tonfisken med

118k

2 vitloksklyftor

" 1 paprika

1 burk (240 g) kikarter
2 tsk olja.

! At T ‘burk (370 g‘) krossad tomat

. med chili '

. 1 tsk spiskummin

Y2 tsk salt

" % tsk grovmalen svartpeppar
4 agg
50 g fetaost
% kruka koriander

_ 6k§huka‘ dr en ldcker tomat- och dggpanna, som fungerar alla tider
. pa dygnet. Ldgg pd ett lock, sd blir dggen fortare fdrdiga.

@ Hacka loken och vitloken.
Skar paprikan i tarningar. Lat
kikérterna rinna av. o o
@ Fras de hackade I6karnaoch = * Tat
paprikatirningarna ett par 7 b Ey 4
minuter i olja i en panna. Till- jd
sdtt tomatkross, kikdrter och fl Bt ERe =
kryddor. Koka upp. ji g 8
® Tryck fordjupningar for e, '
aggen med en slev. Knack - 'k ¥
aggen i fordjupningarna. Lagg S D i R
pa ett lock och |4t maten puttra . » 7y /|
tills vitorna har koagulerat. * &
@ Stro pa fetaost i smulor,och: '
koriander. Servera'med brod.¢ ,

-Jsx.‘,.
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BROCCOLINI
INGEFARA
LIME
PAPAYA

CITRON
GRON SPARRIS

Sparris kommer till handeln
da skorden mognar.

Fféischa och farggranna
gro.nsaker gor var i koket.
Vdlj dina favoritrecept
for festbordet.




Raviolisallad med
rucoladressing
4 PORTIONER

Den ldckert gréna och snabba
salladen dr en behdndig lunch,
ett gott tilltugg och en ldttlagad
buffésallad.

2 forp. (2 100 g) soltorkad tomat
med osttarningar (Apetina
Snack)

1% | vatten

¥ tsk salt

1 pése (200 g) broccolinier

1 forp. (250 g) ravioli

1 rédlok

1 ask (100 g) rucola

1 ask (100 g) babyspenat

RUCOLADRESSING

ca 1 % dl kryddolja fran ost-
férpackningen

1dl rucola

saften av % citron

1 msk rivet citronskal

Y tsk salt

% tsk socker

@ Lat osttarningarna rinna av
over en bunke; anvand oljan

i dressingen.

@ Koka upp vattnet, smaksatt
med salt. Koka broccolinierna

5 minuter. Lyft dem ur kastrullen,
lagg i en sil. Skdlj i rinnande kallt
vatten. Lagg ravioli i kastrullen

i broccoliniernas kokvatten. Koka
3 minuter. Hall av kokvattnet, skdlj
med kallt vatten.

® Skala och strimla I6ken. Skolj
rucolan och spenaten. Ta 1 dI
rucola dt sidan for dressingen.
Lagg alla salladsingredienser i en
bunke eller ett serveringsfat.

@ Hall alla ingredienser till dres-
singen i en stavmixerbunke eller
mixer och kér dem till en jamn
dressing.

Luftig sparrissoppa
och créeme fraiche
med citron
4 PORTIONER | G |

Hemligheten bakom den Idckra sparris-
soppan dr den ugnsrostade sparrisen.

1 knippe (500 g) groéna sparrisar

1 msk olja

1 16k

5 dl vatten

1 gronsaksbuljongtdrning (glutenfri)
2 dl matlagningsgradde

1 dl hackad persilja

1 tsk torkad dragon

CREME FRAICHE MED CITRON

2 citron

1 burk (150-200 g) créme fraiche
% tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar

@ Stdll ugnen pa 220 grader. Skala sparri-
sarna, ta bort de trdaktiga nedre delarna.
Lagg sparrisarna pa en plat och stank ca
% msk olja pd dem. Klyv citronerna som
anvdnds med créme fraiche och ldgg dem
pa pliten. Rosta 10 minuter i ugn.

Citroanna blir

mildare da de
rostas i ugn.
Y

\

@ Skala och hacka I6ken. Hetta upp % msk
olja i en ren kastrull och frds I6ken nagra
minuter. Tillsdtt de rostade sparrisarna,
vattnet och en buljongtarning. Koka ca

10 minuter pa svag varme. Tillsatt gradde,
salvia och dragon. Kor till puré. Stall kas-
trullen pa spisen, koka upp. Smaksétt vid
behov med en nypa salt.

@ Pressa saften ur de rostade citronerna,
tillsatt i creme fraiche. Krydda med

salt och peppar. Klicka citrongradde

i portionerna.

Rékbruschettor med sting av ingefira
10T | m |

Brddskivan med rikor marinerade i ingefdra, tomat och avokado dr en verklig mumsbit.

1 pase (180 g) rikor

2 tomater

2 limefrukter

% dl finhackad basilika
1-2 msk riven ingefdra
1 msk honung

¥ tsk salt

% tsk cayennepeppar

1 avokado

10 skivor ljust brod

1 msk olja

@ Tina rakorna i mikrovagsugn eller

i en sil under rinnande kallt vatten. Lat
dem rinna av.

@ Skala tomaterna med en vass kniv eller
skalare. Klyv dem, avlagsna fréna, tarna
fruktkottet mycket fint. Pressa limefrukter-
na. Skala ingefaran och skar den i mycket
tunna strimlor eller riv den med ett fint

[11]

jarn. Hacka basilikan.

@ Ligg rakor, tomater, lime, ingefdra,
basilika och kryddor i en bunke. Lat ratten
ta smak 30 minuter i kylskap.

@ Skiva brodet. Lagg skivorna pa en ugns-
plat, pensla dem med olja. Rosta ca 10
minuter i 200°C ugnsvarme.

® Klyv avokadon. Ta bort kdrnan, ta ut
fruktkottet ur skalet med en sked och tdarna
det. ROr tarningarna i rakblandningen.
Fordela den ena fyllningen 6ver bottnen.




Ersdtt isparris
med broccolini. y:

SKORDESASONG

Sparrishotdogs
med parmesanmajonnés
4 PORTIONER

Hdr far krispig rostad sparris tjidnstgéra som korv.

4 hotdogsemlor

4-8 sallatsblad

% kruka orter (t.ex. basilika eller
rucola)

SPARRIS

8 grona sparrisar

% dl vetemjol

14gg

1 dl riven emmentalerost

1 dl strobrod

1 tsk provencale 6rtblandning
1 msk olja

PARMESANMAJONNAS
1% dl majonnds

% dl riven parmesanost
saften av en citron

2 tsk chilisas

EFOODIE.FI

Uppgifter om priser och sortiment i din egen butik hittar du i tjdnsten Foodie.fi.

@ Stdll ugnen pa 200 grader. Skala
sparrisarna, ta bort de traaktiga
nedre delarna. Lagg sparrisarna i
en plastpase, hall i mjélet och
skaka sparrisarna latt i mjolet.

® Kndck ett dgg pa en tallrik och
vispa det latt. Riv osten pa en
annan tallrik. Ror strobrédet och
ortblandningen i osten.

® Rulla sparrisarna i dgg och
strobrodsblandning. Lagg sparri-
sarna pa en ugnsplat. Stank olja
over dem och stek dem frasiga i
ugnen, 12-15 minuter.

@ Blanda till parmesanmajonndsen
i en bunke.

® Klyv semlorna och vdarm dem i
ugnen. Bre majonnds pa snittytor-
na. Fyll semlorna med sallad, érter
och varm sparris.

Dar kan du ocksa se produktfakta och géra en koplista.

[12]

Limepaj i glas

6-8 PORTIONER

Den friischa desserten efterliknar den klassis-
ka limepajens smakvdrld. Desserterna som
varvas i glas kréver ingen tillredning.

LIMEFYLLNING

3 limefrukter

2-3 msk honung

1 forp. (200 g) naturell farskost

1 burk (397 g) sétad kondenserad mjélk
1 dl naturell grekisk yoghurt

SMULDEG

10 digestivekex

2 msk margarin

1 msk riven ingefdra

YOGHURT MED VISPGRADDE
2 dl vispgradde

1 dl naturell grekisk yoghurt
1 msk vaniljsocker

@ Tvdtta och torka limefrukterna Riv den
grona delen av skalen. Varm limefrukterna
10-20 sekunder i mikrovagsugn. Pressa
saften i en bunke, ror i honungen. Tillsatt
det rivna skalet, farskosten, den kon-
denserade mjélken och 1 dl yoghurt.
Vispa det hela luftigt, ca 5 minuter. Stall
bunken i kylskap.

® Krossa kexen i en plastpase, ligg

dem i en bunke. Smalt margarinet, riv
ingefdaran. Ror dem i kexsmulorna.
Fordela smulorna i glasen.

@ Vispa gradden, tillsdtt 1 dl yoghurt och
vaniljsockret, vispa dnnu ett 6gonblick.

@ Klicka limefylining pa kexsmulorna,
spritsa vispgradde med yoghurt éver.




och limeyoghurt

4 PORTIONER | M | G |

Den exotiska fruktsalladen dr som ett
direktflyg till tropikerna. Pressa en rejdl
mdngd limesaft i yoghurt och servera
salladen ur papayahalvor.

3 papayor

2 kiwifrukter

1 banan

% ananas

saften av 1 lime

1 kruka mynta

1 dl svarta vinbar (frysvara)
1 dl pistaschnétter
2 msk kokosflingor
1 msk ljus sirap

¥ tsk finkalsfré

LIMEYOGHURT

skalet av 2 limefrukter
saften av 1 lime

2 dl sojaprodukt ("yoghurt")
1-2 tsk socker

% tsk kardemumma

@ Klyv papayorna Ta ut fréna med en
sked. Skala och tdrna en papaya. Anvdnd
resten av papayorna som serveringskarl.
@ Skala och tdrna frukterna. Pressa
saften ur limefrukten. Hacka myntan.
St6t fankalsfrona i en mortel. Ror ihop
ingredienserna till fruktsalladen i en
bunke.

@ Blanda till limeyoghurten.

® Fyll papayahalvorna med fruktsallad
och ringla yoghurt 6ver.

Fruktiga papayabatar

/
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i farsbiffarna och ge fibet
i kvargen med havreflir

Kycklingpasta med pesto

4 PORTIONER

Ungdomarnas enkla och snabblagade pastafavorit kryddas
med réd pesto och far firg av fdrska gronsaker.

1 forp. (300 g) strimlor av
kycklingbrost

1 msk rybsolja

¥ tsk salt

1 citron

300 g fullkornspasta

3-4 msk rod pesto

1 ask (250 g) korsbars-
tomater

1 ask (100 g) babyspenat
eller rucola

3 msk solrosfrén
grovmalen svartpeppar

@ Mat rypsoljan i en panna,
hetta upp. Tillsdtt paprikan,
stek 6-8 minuter. Krydda
med salt.

@ Tvdtta citronen, riv skalet
och pressa saften. Tillsatt

det rivna skalet och saften

i kycklingstrimlorna.

@ Koka pastan enligt anvis-
ningen pa férpackningen. Lat
den kokta pastan rinna av i ett
durkslag, hall tillbaka i kastrul-
len. Ror i rod pesto och filé-
strimlorna.

@ Skolj och klyv kérsbarstoma-
terna. Skolj spenaten, klappa
bladen torra med hushallspap-
per. ROr tomaterna, spenaten
och fréna i pastan. Krydda med
svartpeppar.

GoOr dubel sats,

om du har ett storre |

sillskap unga / ‘



Havrekvarg
med vanilj och
varma bir
4 PORTIONER

Skoleleven klarar bra av att
sjdlv tillreda det hdr magvdnliga
mellanmdlet som ger C-vitamin
och fibrer.

2 brk (a 200 g) vaniljkvarg
4 msk havreflingor

1 pase (200 g) biarblandning
(frysvara)

2 msk honung

% tsk malen kanel

@ Klicka kvargen i en bunke.
ROr i havreflingorna.

@ Hall barblandningen i en
stekpanna. Vdarm pa medelgod
vdrme tills baren dr varma. Ror
i honung och kanel.

@ Fordela havrekvargen i
portionsskalar och toppa med
baren.
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POTATISMOS |
FORANDRINGS-
SPEL

1

Satt smak pa pota-
tismoset med spe-
nat. Tillsdtt 100
gram tinad spenat i
potatisen innan du
mosar den.
Smaksatt fardigt
mos med pesto,

2

farska orter eller
tarnad tomat.

Koka ocksa andra
gronsaker med

3z

potatisen, t.ex.

palsternacka, morot,

batat eller broccoli.

Tips |
Man kan ocksa ‘,‘-

dryga ut farsmas-
san med rivna

rotsaker.

Fiarsbiffar foriadlade
med linser
4 PORTIONER | M |

Berika fdrsmassan med férdiga linser. Linserna ger ett rejdlt tillskott
av protein och fiber, och en trevlig munkdnsla.

1 forp. (400 g) malet kott
med l3g fetthalt

2dgg

1 dl rostad 16k

1 tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar
1 burk (290 g) roda

fardiga linser

@ Ror kott, dgg, rostad 16k, salt
och svartpeppar i en bunke.
@ Skolj linserna under rinnan-

[15]

de vatten i ett durkslag. Ror
linserna i fairsmassan. Arbeta
massan for hand tills den ar
jamn och fast.

@ Varm ugnen till 225 grader.
Klicka farsmassan i 12 klumpar
pa bakplatspapper pa en plat.
Forma runda biffar med vdta
hander. Stek dem ca 15 minu-
ter pa mittfalsen.

@ Servera biffarna med t.ex.
spenatpotatismos.



MASTARKLAS

Amarillos
Vegan soft taco
4 PORTIONER | M |

1 forp. (250 g) Harkis

2 msk olja

1 pase fajita-kryddbland-
ning

2 dl vatten

PICO DE GALLO
2 tomater

2-3 salladslékar
1 msk limesaft
Y tsk salt

SALSA VERDE

1 kruka basilika
1’kruka mynta

1-2 vitloksklyftor

1 brk (57/35 g) kapris
1% dl olja

% dl rédvinsvindger

1 tsk senap salsa verde och ananassalsa. behindigt med
Stéll ocksa fram hackad sal- firdig fajita-
DESSUTOM ladslok och chili i skivor. kryddbland- / =&

1 forp. (8 st.) tortillor
1 brk pineapple salsa
2 salladslokar

1-2 chilifrukter

RECEPT KATI POHJA OCH AMARILLO FOTO TUOMAS KOLEHMAINEN

@ Stek Harkis i oljai en
stekpanna. Tillsatt fajita-
kryddan och vattnet. Koka
upp och lat den sjuda medan
du forbereder resten.

@ Tdrna tomaten fint.

Hacka salladsléken. Blanda
till pico de gallo.

@ Ligg Orternai en mixer.
Tillsdtt de skalade vitloksklyf-
torna och resten av ingredien-
serna till salsa verde. Kor tills
sdsen dr grynig eller slatt,
enligt egen smak.

@ Varm tortillorna enligt
anvisningen pa férpacknin-
gen.

@ Serveratortillorna med
kryddad Harkis, pico de gallo,

Veadarislelt

Harkis kryddas

ning.

’5 _?‘ &

Pineapple salsa
ger tacos en

lamplig dos av
bide sétma /

: \ och hetta.

Salsa verde
med alla sina
orter ar ett

TACOPARTY

Koksmastare Jarno Ypya vid Amarillo i Uledborg berdttar hur | P A e
man gor veganska soft tacos hemma. Préva, du blir fortjust! ’ "
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