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Paskens huvudritterf)

Fyra goda alternativ: lammgryta, kalkonrulle,
kycklingben och gratinerad lax.
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Kalkonrulle och mockasas
6-8 portioner

1 (ca 1,2 kg) filérulle av kalkon
Mockasas
1dl honsbuljong (delvis steksky)

1dl bryggt kaffe
11/2 msk sirap

1 msk dijonsenap
1 msk sojasas
1tsk rosmarin
2dl gradde

1 msk vetemjol

Ligg filérullen i en ugnsform. Tryck
in kottermometerns spets mitt i det
tjockaste stillet. Stek i drygt 1 1/2
timme i ugn i 175 grader eller tills
innertemperaturen ir 75 grader. Ta
rullen ur ugnen och svep den i folie. Lat
den vila en stund. Tillred sasen. Koka
upp buljong, kaffe, sirap, senap, sojasas
och rosmarin i en kastrull. Mit mjo6let
i graddburken, skaka om. Héll gradd-
blandningen i kastrullen, ré6r om och
koka ca 5 minuter. Smaka av. Ta bort
nitet och skir kottet i skivor. Servera
med sasen.

Ortkryddade kycklingben

6 portioner, G

6 larben av kyckling
11/2tsk salt

1/2tsk  grovmalen svartpeppar
Ortblandning

5049 rumsvarmt smor

1dl farska hackade orter, t.ex.
persilja, mynta och basilika

2 vitloksklyftor

2 citroner

Gor ortblandningen. Blanda de hack-
ade orterna i smoret. Skala och riv
vitloksklyftorna, tillsitt. Tvitta citro-
nerna omsorgsfullt, riv och tillsitt ska-
len. Losgor skinnet fran kéttet genom
att fora ett finger mellan kottet och
skinnet. Férdela 6rtsméret under skin-
net. Krydda ytan med salt och peppar.
Ligg kycklingbenen i en lag ugnsform,
klyv och tillsétt citronerna. Tillred i
200 grader pa mittfalsen i ca 45 minu-
ter eller tills véitskan som sipprar ut &r
klar. Pressa saften ur citronhalvorna pa
benen da du serverar.

A
Notgratinerad lax

6 portioner
calkg laxfilé
2msk  smor
2msk honung

11/2tsk salt
Nétgratinering

1pase (70 g) cashewnotter
2msk  strébrod

2msk hackad dill

1 citron, det rivna skalet

Ligg laxfilén i en smord ugnsform.
Smélt smoret, ror i honungen. Ringla
blandningen &ver fisken. Krydda filén
med salt. Krossa nétterna i en mortel
eller blender. Ror i strobrod, dill och
citronskal. Tryck blandningen 6ver
laxfilén. Stek fisken ca 25 minuter i
200 graders ugnsvirme eller tills den
ar fardig.

M=mijolkfri
V=vegetarisk
G = glutenfri

Medelhavsinspirerad
lammgryta
6-8 portioner, M, G

1,2kg  kryddad lammstek
Tmsk olja

2 stora mordtter

1 (200 g) palsternacka
3 stjdlkar bladselleri

4 vitloksklyftor

5di vitvin

1 stor citron

1tsk timjan

1tsk rosmarin
1tsk salt

1-2dl grona oliver

Ta bort nitet och torka av steken.
Ta bort allt synligt fett och hinnorna.
Skir kottet i ca 3 cm stora tdrningar.
Skala och stycka morétterna och pal-
sternackan. Skolj och stycka selleri-
stjilkarna. Skala vitloksklyftorna. Bryn
kottbitarna i tre omgangar i olja i en

panna, ligg dem i en gryta. Ligg gron-
sakerna och vitloksklyftorna i pannan.
Vénd nagra minuter, tillsétt i grytan.
Koka upp det vita vinet i pannan, héll
i grytan. Tvitta och riv citronskalet,
pressa halva citronen, tillsitt skal, saft,
orter och salt i grytan. Tillred grytan
iugn, forst 30 minuter utan lock i 225
grader. Sank virmen till 175 grader,
ldgg pa locket. Tillred ytterligare 11/2
timme. Tillsdtt oliverna mot slutet av
tillredningen.
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sott tll kaffet

Overraska med nya bakverk med smak
choklad, kvarg eller citron.

Rulltarta med pascha
10 portioner, K

4 agg
11/2dl  socker
1dl vetemjol

dl  potatismjol

bakpulver
ning och glasyr
2 vispgradde '*
1/2dl socker
1burk (200 g) vaniljk
1dl pistaschnoétter
1/2dl russin
1burk  (410/230 g) persiko-
- halvor

Vispa dggen och sockret till
skum. Blanda de torra ingredien-
serna och sikta dem i skummet.
Hill smeten pa bakplatspapper
i en langpanna och gridda ca 7
minuter i 225 graders ugnsvérme.
Stjélp upp plattan pa ett ark
sockerbestrott bakplatspapper. Ta
bort bottenpapperet, 1at plattan
svalna. Vispa griadden och sock-
ret. Tillsdtt kvargen. Reservera
ca 1 dl kvargblandning till garne-
ring. Skala och hacka notterna fint,
reservera en del till garnering. Ror
notterna o inen i kvargen.
Fordela kv andningen pa tart- «
plattan. Skér persikorna i skivor. J sy .
Spara en halv persika till garne-
ringen. Ligg persikoskivorna la
plattans ena langsida, och borja
rulla fran den sidan. Rulla ihop

i kylskap Spritsa resten a
blandningen pA tirtan. Garnera
med persika och nétter. £ ?‘

i
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Smabréd med tjinuski och
salta notter

15st, K

Botten

200g margarin
21/2dl socker

3 agg

5dl vetemjol

2 tsk bakpulver
2 tsk vaniljsocker
2dl mjolk
Glasyr

2dl vispgradde
2dl farinsocker
1msk  margarin
21/2dl salta notter

Vispa fettet och sockret till skum.
Vispa i dggen ett i taget. Blanda de
torra ingredienserna sinsemellan och
tillsitt dem turvis med mjolk i sme-
ten. Tryck ut degen pa bakplatspap-
perien ca 25 x 35 cm rektangulér
form. Gridda i ugn pa mittfalsen, ca

25 minuter i175°C. Lat bottnen svalna.

Hill gridden och farinsockret i en
hog kastrull. Koka ca 10 minuter; ror
om da och da. Gér dropptestet. Lat
en liten droppe tjinuski falla i ett glas
kallt vatten; om den stelnar, ir den
firdig. Ror i en klick margarin. Hacka
nétterna fint och fordela dem 6ver
bottnen. Ringla tjinuskin 6ver. Skir
tartan i bitar.

- " s
- e L

Citronbullar med smoéréga
20st, K

21/2dl mjolk

259 jast

1dl socker

1tsk malen kardemumma
1/2tsk salt

1 agg

ca8dl vetemjol

759 smor eller margarin
Pensla med:

1 agg

Fylining

100g smor

1 citron, det rivna skalet
1/2dl socker

Smula jésten i fingervarm mjolk.
Tillsitt socker, kardemumma. salt och
dgg. Tillsitt det mesta mjolet, arbeta
degen 5 minuter. Tillsétt det mjuka
fettet och resten av mjolet, arbeta
degen jamn och smidig. Lat degen jésa
30 minuter under duk. Forma degen
till en stang och skir den i jamnstora
stycken. Forma styckena till runda
bullar och ligg dem pa bakplatspap-
per pa en plat. Lat bullarna jésa ca 30
minuter under duk. Skir smoret i 20
tdrningar. Tvétta citronen omsorgs-
fullt, riv dess skal pa en tallrik. Stro
det rivna skalet 6ver smortidrningarna.
Tryck en férdjupning mitt i varje bulle
med ett mjolat finger. Tryck smortir-
ningarna i fordjupningarna. Pensla
bullarna med 4gg och stro socker 6ver
smoret. Gridda ca 8 minuter i 225°C.

Chokladtarta med notter
10 portioner, K

200g mork choklad

200g margarin

4 agg

2dl socker

11/2dl  vetemjol

1/2dl kakaopulver

1tsk bakpulver

Glasyr

1dl vispgradde

2dl noét- och chokladspread
(Nutella)

Kl en springform (diam. 24 c¢cm)
med bakplatspapper. Bryt chokladen.
Smilt margarinet. Tillsétt chokladen
och ror om tills den har smilt. Vispa
dggen och sockret till skum. Blanda
de torra ingredienserna sinsemellan
och sikta dem i skummet under omro-
ring. Ror i den avsvalnade choklad-
blandningen. Héll smeten i en form
och gridda ca 45 minuter i 175 graders
ugnsvirme. Tillred glasyren. Koka upp
gridden och ror i not- och choklad-
spreaden. Lat glasyren svalna lite, bre
den 6ver tartan.
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Svamp- och linssallad Wokade gurkor

Sallad av inlagd kinesisk kal och gur X Caponata med frén

6




Farg med gronsaker

Gronsakstilltuggen ar goda till bade kott, fagel och fisk.
En caponata, dvs. auberginegratang, berikad med frén ar som
sadan t.o.m. en vegetarisk huvudratt.

Svamp- och linssallad
4 portioner, G, K,M

2dl linser

2msk olivolja

1 pressad citron, saften
ennypa salt

ennypa grovmalen svartpeppar

1burk (200 g) champinjoner
1 apple
1ask (50 g) rucola

Skolj linserna och koka dem enligt
anvisningen pa forpackningen. Lat
linserna rinna av och ligg dem i en
serveringsskal. Smaksétt med oliv-
olja, saften av en halv citron och kryd-
dor. Ansa och skiva svamparna. Rosta

dem létt i torr panna. Tviétta och skiva
dpplet. Stink resten av citronsaften
over dppelskivorna. Tillsdtt svamp,
dppelskivor och rucola i skalen med
linserna. Blanda forsiktigt. Krydda litt
med salt och svartpeppar ur kvarnen.

Wokade gurkor

4 portioner, G, K,M

1 gurka

1msk olivolja

1msk  vitvinsvindager

1msk  honung

ennypa salt

ennypa grovmalen svartpeppar
1/2dl hackad dill

Skolj, klyv och skiva gurkan. Hetta
upp oljan i en stekpanna och fris
gurkskivorna hastigt.. Smaksétt med
vindger, honung och salt. Ligg gurk-
blandningen i en serveringsskal, hacka
och tillsétt dillen.

Tips for festerna i maj och nya
recept finns i Yhteishyva Live.
www.yhteishyvafi

Sallad av inlagd kinesisk
kal och gurka
4 portioner, G, K,M

1/4 kinesisk kal

1/2 gurka

ca11/2 msk salt

1 limefrukter, saften

11/2 tsk spritattika

1tsk socker

1tsk chilipasta (sambal oelek)

Hacka kalen och skér gurkan i tunna
skivor. Varva ingredienserna i ett
durkslag, stro salt mellan varven och
Overst. Lat saltet verka ca 20 minuter.
Skolj med kallt vatten och 1at ingre-
dienserna rinna av. Pressa bort 6ver-
flodigt vatten med handflatan. Blanda
resten av ingredienserna, tillsétt gron-
sakerna. Ror om och lat rétten ta smak
minst en halv timme i kylskap innan
du serverar.

Caponata med frén
4 portioner, G, K,M

1 aubergine

Tmsk  salt

5msk olivolja

1 rodiok

2 vitloksklyftor

1 réd paprika

1burk  (400/240 g) konserverade
koérsbarstomater

1dl vatten

2msk rédvinsvinager

2msk  kapris

1Tmsk  socker

Dessutom

1/2dl olika fron, t.ex. solrosfrén

eller pinjendtter

Skélj och stycka auberginen. Varva
bitarna i ett durkslag, str6 salt mel-
lan varven och 6verst. Lat dem sta en
halv timme. Skolj av saltet och torka
bitarna med hushallspapper. Hetta
upp 4 msk olivolja i en panna, stek
aubergineskivorna gyllenbruna. Stéll
det stekta at sidan. Skala och hacka
rodloken och vitloksklyftorna. Skir
paprikan i klyftor. Tillsitt resten av
oljan, 16ken och paprikan i pannan;
vénd det hela tills gronsakerna mjuk-
nar. Tillsétt korsbérstomaterna med
spad i pannan; skolj burken med vat-
ten. Tillsétt #ttika, kapris och socker.
Lat blandningen smakoka 10 minuter
eller tills storsta delen av vitskan har
dunstat. Tillsétt auberginetérningarna
och frona.

Recept nu ocksa i Pinterest
pinterest.com/Yhteishyva

Pinterest
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) ~ Kronan
a verket

sserten kroner maltiden. Av glass
kan man laga en frasch dessert, och
den chilikryddade moussen faller
alla vanner av choklad i smaken.
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Apelsin- och nétparfait med
mangosas
8 portioner, G, K

11 apelsin- och vaniljglass, t.ex. Tiikeri
1dl pistaschnétter

1/2dl russin

Mangosas

1burk  (425/225 g) mango

1 Lime

Ligg glasen i en skal och lat den bli lite mjukare.
Skala och hacka notterna. Ror glassen smidig; ror i
nétter och russin. Ligg blandningen i en tartform.
Téck formen med plastfilm och frys den minst 4 tim-
mar eller 6ver natten. Lat mangon rinna av, ta vara
pa spadet. Ligg mangofrukterna en bunke, riv skalet
av en viltvittad lime. Pressa i saften. Purea ingre-
dienserna; spi sasen med spad fran konserven, Ta
parfaiten ur frysen ca 15 minuter innan den ska ser-
veras; servera med mangosasen.

Chokladmousse med chili
6 portioner, K

5049 mork choklad

2dl vispgradde

1 burk (250 g) mascarponeost
4 msk florsocker

en liten bit réd chilifrukt
Dessutom

1burk ananas

Bryt chokladen och smilt den i mikrovagsugn eller
vattenbad. Vispa gridden. Vispa mascarponeost med
florsocker i en annan bunke. Hill den varma chokladen
i mascarponeblandningen och rér det hela jimnt. Till-
sitt en sked vispad gridde, ror om vil. Tillsétt resten
av vispgriddden, ror om. Spritsa moussen i dessertska-
lar (eller anvind en sked) och stro hackad chili pa ytan.
Servera med ananasbitar.
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Kvargscones
calOst,K

6dl vetemjol
1msk  socker
1tsk bakpulver
1tsk matsoda

1tsk salt

100g margarin

1burk (250 g) kvarg

1/2dl mjolk

1 apelsin, det rivna skalet

Blanda de torra ingredienserna
sinsemellan. Nyp i fettet. Ror i kvar-
gen, mjolken och det rivna skalet.
Ror degen jimn. Kavla ut den till 1,5

cm tjocklek pa en mj6lad arbetsbénk.

Tryck ut rondeller (diam. ca 7 cm)
med en form eller ett glas. Placera
skivorna pa en plat tickt med bak-
platspapper. Griadda i ugn pa mittfal-
sen, ca 12 minuter i 225°C. Servera
scones med t.ex. ost och sylt.

Quinoagroét

4 portioner, G, K,M
3dl quinoa

7dl mandelmjolk
2msk sirap
ennypa kanel och salt
Dessutom

2 applen
2msk vatten

2msk  socker

1dl valnétter

Skolj quinoan i hett vatten i en
sil. Koka upp mandeldrycken i en
kastrull, tillsitt quinoan. Koka sakta
20-25 minuter, tills grynen grotar
sig; ror om da och da. Smaksétt med
sirap, kanel och lite salt. Skala och
tdrna dpplet. Koka dpplen, vatten och
socker nagra minuter under omro-
ring. Servera dppeltirningar och
hackade valnotter till gréten.

Varm fruktsallad med vit
choklad

4 portioner, K

1 kiwifrukt

1 pdron

1 apple

100g ananaskoérsbar
100g vitchoklad

Skala och stycka kiwifrukten, paro-
net och dpplet. Skélj och klyv ana-
naskorsbéren. Fordela frukterna i
ugnsfasta portionsskalar. Bryt vit-
chokladen och fordela den i skalarna.
Still skalarna i 200 graders virme
under grillmotstanden. Se till att
chokladen inte blir alltfér hart rostad.

Frukostpaj

6-8 portioner

1 (600 g) stor bladdegsplatta
Fyllning

1burk (150 g) creme fraiche
1férp. (170 g) bacon

6-8 agg

ennypa grovmalen svartpeppar

Dessutom
1 réd paprika
rucola

Tina degen. Kavla ut degen till ca
28x38 cm storlek. Lyft plattan med
en brodkavel pa en liten plat eller
ugnsform. Nagga degen med en gaf-
fel. Fordela créme fraiche 6ver degen.

Skir bacon i sma bitar och rosta dem
frasiga i en het panna. Fordela baco-
nen pa pajen. Knéck dggen pa ytan sa
gulorna foérblir hela. Smaksétt med en
nypa peppar. Gridda pajen i ugn pa
nedre falsen, ca 25 minuter i 200°C.
Hacka paprikan, stré den dver pajen.
Garnera med rucola.
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GOTT & BILLIGT

Saftiga sma smorgasar ar bra som aptitretare och som

salta inslag pa kaffebordet.
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Sillsmoérgas
8st.

8 skivor mork limpa,
t.ex. Malaxlimpa

2msk  margarin

2 kokta potatisar

2 kokta agg

100g matjessill

1burk (150 g) créme fraiche
dill

Marinerad rédiok

2 rodldkar

1/2dl rédvinsvinager

1Tmsk  socker

1/2tsk salt

Tillred marinerad r6dlok. Skala
l6karna och skér dem i tunna skivor.
Ligg skivorna i en bunke, hill rod-
vinsvinéger over. Tillsétt saltet och
sockret. R6r om, lat det hela ta smak
minst 10 minuter. H&ll av marina-
den. Bre fett pa brédskivorna. Skala
och skiva potatisarna och iggen. Ligg
potatis, dgg och sill pa brédskivorna.
Fyll créme fraiche i en fryspase, klipp
ett litet hal i ett horn och spritsa pa
smorgasarna. Garnera med dill.

palii#*"l‘""i_

YTl Ll

Rieskarullar med lax och

avokado

24 st.

8 tunna rieskor

Fylining

200g farskost med graslok
sallatsblad

300g kallrokt lax i strimlor

2 avokadofrukter

1 limefrukter, saften

ennypa salt

ennypa grovmalen svartpeppar

Bre firskosten pa tunnbrdden. Téck
ytan med sallatsblad. Ligg pa laxski-
vor och avokadostrimlor. Stink lite
limesaft pa, krydda. Rulla ihop ries-
korna och dela dem i tre delar.

"] FOODIEFI

| tjansten Foodie.fi ser du uppgifter
om priser och sortiment i din

egen butik. Dar kan du ocksa se
produktfakta och géra upp en
inkdpslista.

Bruschetta med rakor och

arter

16 st.

1st. ljust bréd

1/2dl olivolja

Artspread

1pase (200 g) djupfrysta arter

2msk  olivolja

2msk  hackad farsk mynta

1/2 lime, saften och det rivna
skalet

ennypa salt och grovmalen svart-
peppar

Dessutom

ca 300 g skalade rakor

1/2 limefrukter, saften

ennypa saltoch grovmalen svart-
peppar

Tina rikorna. Tillred spreaden.
Koka drterna nagra minuter. Sk6lj dem
i kallt vatten i ett durkslag, lat dem
rinna av. Tills#tt resten av ingredien-
serna, kor. Kér med en stavmixer sa,
att en del av drterna inte pureas helt.
Skir skivor av brodet, pensla med olja.
Rosta brodskivorna gyllenbruna, ca
20 minuter i 225°C ugnsvirme. Lat
rikorna rinna av, smaksitt dem med
limesaft, salt och peppar. Bre spread pa
brédskivorna, toppa med rikor.
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Favoriter
- pa kaliebordet

Skedkakor ar traditionella smabréd som dukas fram pa otaliga
kaffebord. Hemligheten bakom goda skedkakor ar smér som

pEE inah) brynts helt latt och varsamt.
e
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Skedkakor

ca25st, K

200g smor

11/2dl  socker

4dl vetemjol

2 tsk vaniljsocker

1tsk matsoda

Fyllning

caldl sylteller marmelad
Paytan

1/2dl  socker

Koka upp smoret i en kastrull och Iat det
puttra 5-10 minuter pa svag varme; rér om
da och da. Ta kastrullen at sidan da skum-
met har lagt sig och sméret brynts latt.

Tryck en klick deg i taget i en liten sked,
platta till ytan, lossa degklickarna och rada
dem pa bakplatspapper pa en plat. Gradda
ca 12 minuter i 175°C.

Nya matbloggar ~

| bloggen ”Kaksi murua” kockar en hemmamamma som ocksa
kommenterar vardagen. | bloggen

”Maun ehdoilla” bjuder personalen vid SOK:s provkok pa
information och idéer.

www.yhteishyvafi

Tillsatt sockret i bunken; ror inte om. Ror
om, da blandningen har svalnat.

Blanda de torra ingredienserna sinsemel-
lan och sikta dem i smeten. Ror degen
jamn.

Rulla skedkakorna i socker.
Skedkakorna kan frysas; rulla dem i socker
strax innan de serveras.

Bre sylt eller marmelad pa halften av sma-
kakorna, placera resten pa som lock.
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Protein av kvarg

Kvarg ar ett mangsidigt livsmedel, som innehaller mangder
av protein och kalcium och nastan inget fett.

Enligt lagstiftningen om livsmedel
ar kvarg en icke mognad ost, dvs. en
farskost, precis som t.ex. grynost,
mozzarella och brédost. Kvarg till-
verkas av pastoriserad fettfri mjolk,
som koagulerar genom mjolksyrejis-
ning. Vasslan skiljs av fran den koa-
gulerade massan. Kvarg brukar inte
efterbehandlas. Firskostar kan genom
efterbehandling halla i flera manader;
kvarg har ddremot kort hallbarhet.

Naringsvarde

Kvarg ér traditionellt en fettfattig
produkt (fett under 0,5 %). Kvarg-
produkter som tillverkas i andra
processer kan innehalla mer fett.
Energiinnehallet dr ca 60 kcal/100 g.
Kvarg innehaller stora méngder pro-
tein (ca 10 %)- Kvarg &r ocksa en bra
kélla for kalcium och vitaminerna B,,
By, och D.

Kvarg limpar sig utmirkt f6r kon-
ditionsidrottare och litta dieter. Kon-
ditionsidrottaren behover proteiner
for att bibehalla och bygga upp mus-
kelmassa.

Anvandning

Av kvarg kan man tillreda olika
desserter, bakverk, drycker, pastor
och fyllningar. Gor desserter littare
med kvark eller prova kvarg i sem-
ledeg, plittsmet och pannkakssmet.

Kvarg i degen okar brodets hallbarhet.

En dryck av kvarg ger en bra start pa
dagen. Kvarg som sadan med bér ar
ocksa ett snabbt och bekvimt mellan-
mal som haller hungern pa avstand.

Kvargprodukter

Av kvarg tillverkas olika produkter
smaksatta med bl.avanilj, citron och

Kvargpasta med
tomat och rucola
6 portioner, G, K

1burk (250 g) kvarg

2msk  mjolk

259 rucola

2msk hackade soltorkade
tomater

1msk flytande honung

ennypa salt

ennypa grovmalen svart-

peppar L
.
Lot !
Ror kvargen mjuk med
mjolken. Skolj och hacka rucolan. Ror
rucolan, tomaterna och kryddorna i

kvargen.

A iy
olika bir, som kan anvidndas som mel-
lanmal och som ingredienser i bakverk
och desserter. Det finns ocksa kvarg-
drycker och -mousser och produkter
med proteintillsats. Det finns ocksa

kvargprodukter med lag laktoshalt och
helt laktosfria produkter.

Tips
Pastan kan anvandas som dipp for
gronsaker och som spread pa brod.
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