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Grddde med rokt ost ger
gronsaksrdtten en rékig arom.

x\/EGETABILI
PASTA CARBONAR

- ' 2 PORTIONER

i -
2008 miork spaghetti
100g savoj- eller vitkal
1-2 vitloksklyftor
1msk olja
1dl djupfrysta édrter
1dl matlagningsgridde med rokt

ost
& 15dl kokspad fran pastakastrullen
2 dggulor

"latsk  salt

svartpeppar
3msk firsk hackad basilika
Koka spaghetti enligt anvisningen pa
forpackningen. Spara en skvétt kokspad.
Strimla kalen, skiva vitlksklyftorna.

Stek kal och vitlok ett par minuter, tillsitt
drterna, hetta upp. Rori dggulorna, grad-

Kocka huvudritter, tllltugg och desserter S i cparicioyand teeh | dgthan
& spaghettin. Krydda med salt, peppar och
och en saftig tarta av sisongens gronsaker. . basilika.
= %l
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x MOROTS-
BIFFAR MED NOTTER x

Gor morotsbiffarna tillrdckligt
tunna, sa de blir helt férdiga.

300g morotter

1 apple

100g  cashewnotter
1dl appelsaft

1dl vetemjol

3 agg

1tsk salt

1/ tsk  svartpeppar

TILL STEKNING
olja

Riv morétterna och dpplena fint. Mal
noétterna fint med dppelsaft. Blanda
alla ingredienserna sinsemellan. Lat
massan svilla en stund. Stek tunna
biffar av blandningen i en plittlagg
pa svag virme. Servera biffarna med
potatismos, stekt 16k och lingon.

yhteishyvii.fi
bekanta dig med
sasongens gronsaker

x PARON- OCH
COUSCOUSSALLAD x

4 PORTIONER

Ldgg eventuellt 6verbliven sallad i
lunchboxen for ndsta dag.

2 piron
1msk olja
2 tsk réd currypasta

2dl couscous

1msk olja

L% citron, saften

3msk hackad persilja eller
koriander

en nypa salt och svartpeppar

8 radisor

100g fetaost

2msk solrosfron

Skala och skér pironen i skivor. Hetta
upp oljan och currypastan i en panna,
tillsatt paronskivorna och viand péro-
nenipannan. Tillred couscousgrynen
enligt anvisningen pa forpackningen.
Tillsitt oljan, citronsaften och de
hackade 6rterna. Krydda couscous
med salt och peppar. Skér rddisorna i
skivor. Ligg upp salladen pa tallrikar.
Toppa med smulad fetaost och fron.
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al
iltred bryssetkal,
Tr;é nytt satt. Sa har
gor man chips.

x BRYSSELKAL
MED HONUNG x

Stek forvdlld brysselkal hastigt i het
panna, sd dr den klar att avnjutas.

300¢g brysselkal
1msk olja

Imsk smor

1msk honung
1msk citronsaft
15 tsk  salt

14 tsk  svartpeppar

Koka brysselkalen 3-4 minuter i
vatten smaksatt med salt. Hill broc-
colin i ett durkslag och sko6lj med kallt
vatten. Klyv kélarna, om de dr stora.
Hetta upp smoret och oljan i en stek-
panna. Tills#tt brysselkalen och fris
under omroring, tills de far litet farg.
Tillsdtt honungen, citronsaften och
kryddorna. Stek ett 6gonblick.

I sasong
i oktober

morotter i olika fargerxpumpa
kalrabbixbrysselkalxsavojkalxapple
paronxtranbar



x VISPGROT
AV APPLEN x
2 applen
5dl dppelsaft
2msk socker .
1 kanelstang
en nypa salt
34 dl  mannagryn
(djupfrysta lingon)

Skala och stycka dpplena.
Liagg dppelbitarna, saften,
sockret, saltet och kanel-
stangen i en kastrull. Koka
upp. Vispa i mannagrynen.
Koka ca 10 minuter pa svag
virme. R6r om dé och da.
Tabort kanelstangen. Kyl
groten och vispa den luftig
med elvisp. Stro eventuellt
lingon pa ytan.

S
_Servera vispgrot som -
dessert eller mellanmal

med mjc')'lﬁ.

ﬂ FOODIE FI

Kalla tranbdr och
tjinuski av kokosgrddde
dr en riktig delikatess.

Pris- och sortimentinformation for den egna butiken finns pa tjansten
foodie.fi. Dar kan du ocksa se produktinformation och gora koplistor.

x FRYSTA TRANBAR
MED KOKOSTJINUSKIx

4dl (200 g) frusna tranbér
2dl kokosgriadde

1dl  strésocker

1dl farinsocker

1tsk  vaniljsocker

Mit kokosgriadden och sockret i en
kastrull. Koka upp blandningen och
koka den pa svag virme i 15 minuter
eller tills den tjocknar. Krydda sasen
med vaniljsocker. Servera varm tjinus-
ki med béren.

x OSTTARTA MED PUMPA x

100g digestivekex

50g smilt smor

400g naturell firskost

114 dl socker

2tsk  vaniljsocker

3 agg

2dl puré av butternutpumpa
(cal/z pumpa)

1tsk rivet citronskal

2msk citronsaft

1tsk kanel

1tsk ingefira

15 tsk  kardemumma

Skala och stycka pumpan. Koka pumpan mjuk i vatten,
héll av vattnet och kér pumpan till puré. Krossa kexen,
ror i det smailta smoret. Tack bottnen av en springform
(20-22 cm) med bakplatspapper. Tryck ut kexmassan
pa formens botten och kanter. Vispa osten med elvisp,
tillsitt resten av ingredienserna. Héll blandningen
over bottnen. Griddaiugn, ca 50 minuteri175°C.
Téck tartan med ett ark bakplatspapper efter halva
tiden. Lat tartan vila minst 3 timmar.

. Pumpa dr god ocksa
- sétadelikatesse
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NARINGSINNE-
HALLEN | RECEPTEN
YHTEISHYVA.FI

G = glutenfri x M = mjolkfri

-

Torra brodkanter blir
gott tilltugg till soppan.

© ., x KRYDDIG
KALRABBISOPPA x
:
1 kalrabbi PA YTAN
2 mordétter 2 skivor ragbréd
2 rédbetor : 1msk olja
] 16k '
2 vitloksklyftor Skala och stycka gronsakerna,
1stsk  kanel # " igg dem i en kastrull. Tillsitt
1tsk spiskummin kryddorna och buljongen.
1tsk ingefira Koka gronsakerna mjuka pa
2 tsk honung - svag vdrme. Purea. Krydda

6dl gronsaksbuljong

34 tsk  salt
svartpeppar

2dl vegetabilisk gradde
eller matlagningsgradde

SAMARBETE MAT 5 o

med honung, socker och
peppar. Tillsitt gradden och
hetta upp. Servera ragbrods-
smulor knaperstekta i olja till
soppan.
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Klyy buttern
lyv utpum
ga langden, kdrna u’:'a
frgn Med en skeq, Rosta
Na i ugn och anvand

dem tex.je .
eller en sauandfaroddeg

Smaker fran Marocko

och medelhavsomradet.

GRONSAKSTAGINE
6 PORTIONER M 1 G |

400g  brysselkal

KOKSPAD
5dl gronsaksbuljong
1-2 kanelstanger

1tsk spiskummin
1tsk (rokt) paprikapulver
2tsk  gurkmeja

1burk (290 g) kikarter 1tsk ingefara

3 morotter
300g  kalrot

1 paprika

4 vitloksklyftor
3 rodlokar

1 citron

1 chili

11tsk salt
1msk sirap eller honung

Klyv brysselkalarna, stycka morotterna, paprikan och kal-
roten. Skir 16karna i klyftor, skolj kikédrterna i ett durkslag.
Skér vitloksklyftorna och en omsorgsfullt tvittad citron i
skivor. Klyv chilin. Ligg gronsakerna och kikdrternaien
ugnsform eller gryta. Koka upp gronsaksbuljongen, tillsatt
kryddorna. Koka buljongen under lock pa svag virme. Hall
buljongen 6ver gronsakerna, tick kirlet med lock eller fo-
lie. Tillred tagine i ugn, cal1/2 timme i 200 grader. Servera

med couscous.
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<ryddigt

RISOTTO MED
BUTTERNUTPUMPA

4 PORTIONER |G |

1 butternutpumpa
1msk olja
sk salt
1 lok

2-3 vitloksklyftor
ca1l  gronsaksbuljong
1msk olivolja

1msk  smor

4dl risottoris
2msk citronsaft
1dl riven parmesanost

Yutsk  svartpeppar
2tsk  salt
PA YTAN
rostade pumpafron

Klyv pumpan, ta ut fréna. Skala och
klyfta pumpan. Ringla olja pa, smaksitt
med salt. Rosta pumpaklyftorna i 200
grader tills de d&r mjuka. Kor pumpan
till puré. Hacka l6karna. Koka upp
buljongen. Hetta upp smoret och oljan
ien kastrull, tillsatt 16karna och fris ett
ogonblick. Tillsitt riset, fris dnnu ett
ogonblick. Tillsitt buljongen i nagra
omgangar, ror om under kokningen.
Tillsdtt pumpapurén, citronsaften,
parmesanosten och kryddorna da riset
ar nitt och jamnt fardigt. Hetta hastigt
upp ritten. Stré fron pa ytan.

NS



Inspireras till

Samarbete

POTATISGRATANG
MED MiFU

4 PORTIONER |G |

1ask (250 g) stekbara matgryn (Mifu)
8-10 kokta potatisar

3 tomater

1 stor lok

2-3 vitloksklyftor

1tsk olja

3 agg

2dl graddmjolk eller
gronsaksbuljong

1tsk oregano

11tsk salt

2 tsk  svartpeppar
(sesam- och/eller pumpafron)

Skala och skiva de avsvalnade
potatisarna. Skir tomaterna i
skivor. Hacka l6ken och vitloks-
Kklyftorna. Fris l6karna mjuka
iolja. Ror dggen i buljongen,
tillsiatt kryddorna. Varva potatis,
matgryn, tomatskivor och 16k i
en ugnsform. Hill spadet 6ver.
Toppa evt. med fron. Tillred caen
timme i 175 graders ugnsviarme.

Ge garna potatisgratangen extra hetta
med t.ex. chili och spiskummin.
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battre mat pa

STANGER AV
BONDBONA

4 PORTIONER | M |

1forp. (250 g) preparat av bondbéna

(Harkis)
1dl vatten
2 agg
% dl strobrod
1 lok
2 vitloksklyftor

1msk olja

1tsk koriander

1% tsk spiskummin

1tsk paprikapulver

2tsk  svartpeppar

Yutsk  gurkmeja

11tsk salt

2msk tomatpuré

3msk hackad persilja eller koriander

Liagg Harkis, vattnet, dggen och strobro-
detien matberedare eller mixer. Kor till
en sldt massa. Hacka l6ken. Hetta upp
oljanien kastrull, tillsitt Ioken, pressa
ivitloken. Fris ett 6gonblick, tillsitt
kryddorna, érterna och purén. Hetta
upp en minut under omroring. Tillsétt
16kblandningen i massan. Lat den vila
en stund. Forma 12 sténger av massan.
Stek stdngerna 4 minuterioljaca4
minuter eller tills dr fardiga och vackert
bruna. Servera med en sallad, chilisas
och yoghurt.

Tillred gronsaksstangerna
antingen i panna eller penslade
med olja i ugn.




x HEMBAGARENS HORNA x

Safltige?

Mockarutorna ér glaserade med tjinuski och Lvxi ga
det finns rodbeta i tartdegen. Rotsakerna har mocigarutor
en stor roll ocksa i salta bakverk. 30 BITAR

2dl starkt kaffe
200g margarin
3dl socker

5dl vetemjol
3msk kakaopulver
3tsk  bakpulver
2tsk  vaniljsocker

3 ligg
1%dl  mjolk

GLASYR

15dl  socker

1dl farinsocker
1msk snabbkaffepulver
2dl vispgriadde

25¢g margarin

50g notter

Smalt fettet i det heta kaffet. Mt
socker, mjol, kakaopulver, bakpulver
och vaniljsocker i en bunke. Tillsitt
fettblandningen och mjélken. Vispa i
dggen i smeten med en trigaffel. For-
dela degen 6ver ett ark bakplatspappe
paen plat. Griddaiugn, ca 15 minute
pa mittfalsen i 200°C. Mt socker,
snabbkaffepulver och griadde i en
astrull. Koka pa svag virme ca 20 mi-
er, tills glasyren tjocknar. Tillsé

8 SAMARBETE MAT



Tillsatt potatis- och rotsaksrester
i degen. Hetta upp dem i en skvatt
vatten och kor till puré.

Rgtsaks—
rieskor
10 ST.

totalt 3dl
mosad potatis, morot och
palsternacka

1dl graddfil

1dl havreflingor

ca4dl jastbrodsmjol

15 tsk  salt

1tsk bakpulver

50g smor

Smiélt smoret. Ror samman havre-
flingor och graddfil. Lat blandningen
svilla ett 6gonblick. Tillsitt det
avsvalnade potatis- och rotsaksmoset,
saltet och mjolet med iblandat bak-
pulver. Ror slutligen i smoret. Fordela
degen i klumpar pa bakplatspapper
paen plat. Stré lite mjol 6ver och
tryck ut klumparna till platta rieskor.
Gridda rieskorna ca 15 minuteri 225
graders ugn.

Tips: Du kan ersatta jast-
brédsmjolet med kornmjol.

Gor en dubbel sats glasyr, om du
ocksa vill anvdnda den som fyllning.

Rodbets-

[0
tarta
12 PORTIONER

300g rodbetor
200g margarin eller smor
4 agg
2dl socker
1dl farinsocker

5dl vetemjol
2tsk  bakpulver
14 tsk  salt

2tsk  kanel

1tsk ingefira

12 tsk  kardemumma

75¢ valnoétter eller mandel
GLASYR

200g naturell farskost

50g mjukt margarin eller smor
115dl florsocker

1-2 msk citronsaft

25g valnétter

Smorj och broa en springform (diame-
ter 22 cm). Tick bottnen med bakplats-
papper. Koka rodbetorna oskalade,
skala dem och riv dem fint. Smélt
fettet. Hacka notterna. Vispa dggen och
sockret till skum. Blanda de torra in-
gredienserna sinsemellan och ror dem
i degen med fettet, de rivna rédbetorna
och notterna. Hall i formen. Griddai
ugn pa nedre falsen, ca 50 minuteri175
grader. Vispa till glasyren med elvisp.
Lat tartbottnen svalna. Glasera tartan
och garnera den med nétter.
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En galette ar en rustik fransk
paj, vars kanter viks rejalt upp
pa fyllningen.

galette

4 PORTIONER

2dl vetemjol
1dl ragmjol

15dl  olja

34 tsk  salt

1dl vatten
FYLLNING

2 morotter

2 sma rodbetor
1msk olja

ennypa salt

1dl creme fraiche

1dl smulad fetaost

1tsk torkad oregano eller
timjam
persilja

Skér moroétter och rodbetor i genom-
skinliga tunna skivor. Lagg rotsakerna
ienbunke, roriolja och salt. Blanda
mjolet och saltet i en bunke. Tillsétt
oljan och vattnet. Ror degen jamn,
kndada inte. Forma degen till en boll
och kavla ut den pa bakplatspapper
till en rund platta ca 30 cm i diameter.
Bre créme fraiche, smulad fetaost

och oregano pa plattan. Toppa med
rotsakerna. Vika upp kanterna.
Griddai 200 grader pa mittfalsen i

ca 25 minuter eller tills bottnen &r
fardiggraddad. Stro persilja 6ver.



x VAD VALJA? x

1. SIIKLI har redan lange varit en favorit-
sort. Den‘ayldnga knolen ar fast, gul i kottet
och licker i smaken. Siikli kan bade kokas
och stekas i panna och r ocksa en god

salladspotatis.

Potatis dr en ekologisk, formanlig och mangsidig
ingrediens. Potatisens niringsinnehall 4r ocksa
hogklassigt. Den &r en bra kaliumkéilla och ger ock-
s& mattliga mingder C- och B-vitamin. Ater man
potatis med skal, far man betydligt mer kostfiber.

Stérkelsehalten avgor potatisens anviandning. Det
ar enkelt att kopa rétt slags potatis. Potatissortens
egenskaper framgar av firgkoden pa pasen.

Forvara potatis i gronsaksladan i kylskap Ar det
for kallt, blir potatisen vattnig och s6t, ar det for
varmt, bérjar den mjukna och gro.

2. MUSICA ir en sort med jamnstora
vackert ovala knolar med slit yta. Kottet ar
fast och gult. Musica ir en god potatis att
koka och i soppor, och den &r ocksa FEimplig
for graténger. T 8

FARGKODERNA:

1{0)))
- mjolig potatis
-bratill mos

GRON
- fast potatis
-bra som tilltugg, i sallader,
soppor och gratdnger

GUL
- universalpotatis

STORA
POMMES FRITES -
SAMARBETE.FI




6. BELLAROSA har rott skal. De runda
och stora knélarna har mjuk och god
smak. Bellarosa ér en allroundpotatis
som kan bakas och kokas, och avden
kan man ocksa laga goda pommes
frites.
5. Mandelpotatisen PUIKULA &r en gam-
mal nordfinsk lantsort. Den langstrickta
och krokta potatisen har gult kott. Smaken
har en nyans av mandel. Mandelpotatis
kokar litt sénder; den dr ocksa en mycket
god mospotatis. Mandelpotatis rostad i ugn
ar en verklig lackerhet.

*6. BELLAROSA

4. COLOMBA ir en sort med jamnstora
runda knolar med slitt skal. Den kokar
inte sonder, men pa grund av den 16sa
konsistensen kan den anvindas till mos. I
Colomba forenas alltsa egenskaperna hos
fast potatis och allroundpotatis.

_\\

* 4. COLOMBA

3. ANNABELLE ir en av de populéraste 7. MELODY ir en rund potatis med gult
nya sorterna. Den langstriackta, ibland ock- kott. Kottet ar fast till nagot mjoligt. Melo-
sa krokta knolen dr milt griddig, kottet ar dy mérknar inte alls under kokning, och ar
kraftigt gult. Annabelle dr en méangsidig fast darfor en bra sort som tilltugg och i sallader

potatis, men bra mos blir det inte av den. och soppor.



x ENKELT MEN GOTT x

Rosta gring
Par maltide
gang. De ar
Som kalla,

aker for ett
r med en
§0da ocksj

Det finns ett bra urval halvfabrikat for jaktade
kockar som vill laga vegetarisk mat.

RISPANNA x

2 PORTIONER |G [ M |

1ask (200 g) farsk gronsaks-
blandning (Tuorekset)

3dl kokt ris

1msk olja

2 tsk sojasas

2 agg

en nypa salt

ennypa svartpeppar
hackad farsk koriander

Hetta upp oljan i en wok. Stek gron-
sakerna 2 minuter under omroring,
tillsdtt riset och tillred ytterligare
ett par minuter. Krydda med soja-
sas, salt och peppar. Gor férdjup-
ningar for 4gg i rétten, knéck dggen
ifordjupningarna. Sink virmen och
lat dggen koagulera. Du kan ocksa
rora dggen i riatten. Stro hackad
koriander 6ver.

Till rispannan kan du ta
overblivet ris fran den
foregdende maltiden.

9 SAMARBETE MAT




Nudelridtten kan ocksd
anvdndas t.ex. som tilltugg
till kyckling.

GRONSAKER OCH NUDLAR

2 PORTIONER | M |

200 g nudlar

1ask (200 g) asiatisk farsk gron-
saksblandning (Tuorekset)

1msk olja

2 tsk ingefarskram

1msk sojasas

1msk  sot chilisas

1msk  fron

2msk hackad farsk koriander

Koka nudlarna enligt anvisningarna
pa férpackningen och 1at dem rinna i
ett durkslag. Hetta upp olja i en wok,
tillsitt gronsakerna och ingeféran.
Stek gronsakerna 3 minuter. Hall
nudlarna i woken och hetta upp under
omroring. Krydda réitten med soja-
och chilisas. Stré fron och hackad
koriander pa ytan.

Tips: Ingefarskramen haller sig nagra
veckor i 6ppnad burk i kylskap.
Ingefara, soja- och chilisas ger ratten en
omisskannlig asiatisk arom.

Linser dr gott och tillfor
maten protein och kostfiber.

xMILD
LINSSOPPA x

4 PORTIONER | M |

1 (400 g) batat
1 lok

2 vitloksklyftor
1msk olja

1-2tsk currypulver
2dl linser

400g  krossad tomat

4dl vatten

1 gronsaksbuljongtarning
2msk citronsaft

1burk (400 g) kokosmjolk
1tsk salt

2tsk  peppar

2 tsk honung

Skala och stycka bataten, loken och
vitloksklyftorna. Fris gronsakerna
med currypulvretioljaien kastrull.
Tillsatt tomatkrosset, vattnet och lin-
serna. Smula i buljongtirningen. Sjud
en halv timme. Purea soppan. Tillsatt
citronsaft och kokosmjolk. Krydda
och hetta upp.

SAMARBETE MAT 13

Den matiga rotsaks- och
quinoasalladen haller
hungern ldnge pd avstand.

x ROTSAKS-
OCH QUINOASALLAD x

2 PORTIONER |G | M |

2 moratter

4 brysselkal

2 sma rodbetor
1msk olja

Yutsk  salt
1dl quinoa
100g tofu
1kruka rucola

DRESSING

1msk olja

1msk balsamico
en nypa salt

en nypa svartpeppar

Skala och stycka rotsakerna, klyv
brysselkalarna. Ligg gronsakernaien
ugnsform, ringla i oljan, smaksitt med
salt. Rosta gronsakerna ca 30 minuter
iugni200 grader. Tillred quinoa
enligt anvisningen pa forpackningen.
Stycka tofun. Fordela ingredienser-
na pa tallrikar, stank dressing 6ver
salladen.

G = glutenfri x M = mjolkfri
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Har du forlagt ett viktigt recept eller behover du hjiilp med ett var@
matproblem? Vi intervjuar lasare och komponerar ragept enligt dera

R A
FOR ALLA

Glutenfri paj

med tomat och ost
6 PORTIONER | G |

100g smor eller margarin
3dl glutenfri mjolblandning
14 dl riven parmesanost

15 tsk  salt

1tsk bakpulver

1dl kallt vatten

PA YTAN

3msk gron eller réd pesto
150g rivenost

250g tomater

1tsk malen svartpeppar
%) kruka basilika

Nyp mjdl, riven parmesanost, salt, bak-
pulver och smor till en grynig massa.
Ror hastigt i vattnet. Tryck med hjalp
av mjolblandningen ut degen 6ver
bottnen och kanterna av en pajform
(diam. ca 28 cm). St6d kanterna med
aluminiumfolie under griddningen, sa
de inte rinner ned under griddningen.
Forgradda bottnen 12 minuter i 200
grader. Pensla pajbottnen med pesto,
tillsiatt den rivna osten och de halvera-
de tomaterna. Mal peppar 6ver pajen.
Tillred ytterligare 12-15 minuter.
- ‘}jrnera med basilikablad.

e p.

x ONSKERECEPTET x

Kontakta: yhteishyva.toingitus@sok.fi

ll-ulurillii-‘i-
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\i
en slaktings c€
fundel'Sam Finns

satt att gora en god

or henn
nak(; § nagot enkelt

g\utenfrl paj?

er, men
17 ’j' Hanna gillar salta pa] .

x REDAKTOR JENNI SAARILAHTI x

anna Kortelainen dr en

33-arig familjemor fran

Helsingfors, ett marketing-

proffs med fotografering
som hobby. Hanna kontaktade Samar-
bete for att fa tips fér bakning, i synner-
het glutenfri.

- Jag dr inte nagon bra kock, erkin-
ner Hanna. - Hos oss &r det oftast min
man som lagar maten. Om jag sjilv
kockar, lagar jag girna nagot enkelt:
sallader, pastaritter och soppor. Min
favorit dr en god biff med en frisch
sallad. Jag gillar ocksa salta pajer av alla
de slag.

Hanna berittar att familjen oftast
handlar i mindre matbutiker, ibland
sétter sig familjen i bilen och aker till
Prisma.

- K6pvagnen innehaller varje dag
mjo6lk, bréd, yoghurt, frukt och gronsa-
ker, och dessutom nagot proteinhaltigt,
t.ex. kyckling eller annat kott.

#yhteishyvi
inspirerar till
matlagning pa
sociala medier

Dela dina bilder
och delta #yhteishyvi

o Folj oss pa Facebook
@ Folj oss pa Pinterest
@ Folj oss pa Instagram

BJUDMAT TILL FARMOR

Hanna tycker att sillskapet gor malti-
den.

- Biist smakar maten da man far
dta denilugn och ro med familjen. Da
hinner man ocksa prata om dagens
hindelser.

En av Hannas narmaste har celiaki.
Trearingens farmor maste halla sig till
en glutenfri diet.

- Jag skulle vilja ha ett nytt och gott
recept pa en salt paj med ny twist, siger
Hanna. - Det &r svart att hitta pa nagot
att servera var sons farmor vid fester
och liknande.

Matredaktoren Taina Salovaara
komponerade utgaende fran Hannas
onskemal en paj, vars botten dr bakad
med glutenfri mjélblandning och med
parmesanost som smaktillsats. Tomat-
fyllningen med ost far dessutom smak
av pesto.

Kukkakaahpelnplzzaa
ﬁyhtelshyva

SAMARBETE MAT 15

Anvénd tomater av olika farg, sa se
pajen glad ut.

Anvander du laktosfritt smor, lampar sig pajen
ocksa for laktosintoleranta matgaster. Mognad,
dvs. hard, ost innehaller ingen laktos.
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Nyit.

var sa gout!

x SAMMANSTALLD AV Sanna Autio

Morkt och fylligt

Jubileums Mocca tosi tumma ar
ett mycket fylligt arabica-kaffe
med rostningsgraden 4. Det

morka kaffet ar sarskilt gott med
mjolk. Férpackningen innehaller

450 gram.

Cupsolo Tazza Dark ar en kapsel
for beredning av en laktosfri
fyllig och mork kakaodryck.
Kapseln ar avsedd for Cupsolo
kapselbryggare.

Sota bitar

Bar-miisli-yoghurtkakan fran
Marabou har en massa godbitar
i mjolkchokladen. Baren ar
naturliga.

Stycksaken Oreo fran Marabou
innehaller mjélkchoklad, en
fyllning av vaniljkram och
kexsmulor. Stycksaken vager 41
gram.

Remix Mad fran serien Party
innehaller intressanta smaker
och o6verraskande former, t.ex.
spok- och trollkarameller och
sura tungor. | smakvarlden
ingar bl.a. banantoffee, bar och
frukter, cola och amerikanska
pastiller med choklad. Pasen
innehaller 350 gram.

Nytt av kyckling

Kycklingfilé lime-koriander fran
Kariniemen innehaller 300 g
kryddiga strimlor av kyckling.
Préva dem i sallader och
wokratter.

Kariniemen KanaSet Friteeratut
kanarenkaat ar nuggetliknande
panerade och stekta ringar, som
tillverkas av kycklingfilé och
-stek. Ringarna kan avnjutas
varma eller kalla. Tva dippsaser
ingar. Forpackningen innehaller
330 gram.

Hostens soppa

Samettinen kurpitsakeitto fran
Atria dr en portionssoppa som
tillverkas av inhemsk pumpa,
potatis, morot, apple och
graddost.

FSMARKET A PRISMA Sale
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Egna mérken

Paprikastrimlorna fran Rainbow
ar frysvaror; de kan anvandas
som tilltugg till kott- och
fiskrdtter och i sallader. Tillsatt
paprikastrimlor ocksa i soppor,
wokratter och grytor. En pase
innehaller 300 gram réda och
gula paprikastrimlor. Tips! Ta
bara sa mycket du behover ur
pasen t.ex. som smorgaspalagg
eller i en sallad. Strimlorna tinar
pa ca 10 minuter.

Rainbow Hawai pizza ar fylld
med skinka, ananas och
mogelost. Pizzan tillverkas pa
traditionellt satt i Italien. Den
tunna bottnen forgraddas i
vedeldad stenugn.

Kotimaista riven svartstamplad
emmentalerost ar en kraftig ost
som lampar sig for matlagning
och bakning. Produktens
fetthalt ar 30 %, salthalten ar 0,6
procent.

Nyaste nytt

Mifu Maustamaton och Mifu
Valimeren tomaatti ar matgryn
av mjolk, avsedda for stekning.
Produkten kan anvandas som
kott och kyckling. Proteinhalt
14 %, fetthalt 3 %, dessutom
vitamin B12, som vegetarianer
ska vara uppmarksamma

pa. Tillverkas i Finland, en
forpackning vager 330 g. Grynen
innehaller varken laktos, gluten,
soja, agg eller jast. Matgrynen
kan tillsattas i varma ratter som
sadana eller brynta i panna.
Matgryn ger omvaxling i t.ex.
makaronilada, pastasas och
minestrone.

Harkis fran Verso &r en fardig
vegetarisk, laktos- och sojafri
produkt av inhemsk bondbdna.
1100 g: protein 17 g, fett 9 g,
kolhydrat 13 g, energi 212 kcal.
Kostfiberhalt 4 %, salthalt 1,5 %.
Forpackningen vager 250 g. Till
smaken paminner Harkis om
tillrett malet kott. Produkten ar
kryddad med salt och peppar.
Den kan anvandas som malet
kott i bullar, biffar, grytor, saser
och soppor. Man kan ocksa
dryga ut malet kott med Harkis,
t.ex. 50/50 kott och Harkis.
Harkis haller o6ppnad en manad
i kylskap, den kan frysas.

Apetit Tuorekset innehaller farsk
och fardig gronsaksblandning
for en maltid. Gronsakerna

ar styckade sa, att de blir
fardiga samtidigt. Aasia wok
innehaller vitkal, morot, rodl6k
och sockerarter. Puutarhurin
pannuvihannes innehaller
blomkal, morot, zucchini och
sockerarter. Inga tillsatser

eller kryddor, tillredningstid

ca 5 minuter. Den perforerade
asken ger god hallbarhet.
Blandningarna bereds i Finland.
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