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sasongens gronsaker

Man kan laga rejdla
vinterratter ocksa av
enbart gronsaker. Koka
soppa i kastrull, stek biffa
i panna eller tillred fyllc
paprikor i ugn.

F

Fyllda paprikor i ugh
4 portioner, V, G

2-4 paprikor | 12 karnfria oliver paprikorna i ugn, ca 20 minuter i

basilikablad 150g fetaost 200°C. Skolj kikdrterna och lat dem
100g korsbarstomater . . rinna av. Fyll paprikahalvorna med
1-2msk olivolja Klyv paprikorna pa l'a‘ngden, L kikirter, toppa med kluvna toma-
1/2tsk salt fréna. Légg ett par bas.lhkal.)lad oc'h €N ter, oliver och smulad fetaost. Tillred
1/4tsk  svartpeppar kluven kérsbarstomat i varje papri- ytterligare 15-20 minuter.

Tburk  (290/175 g) forkokta kikarter ~ kahalva. Krydda med salt och peppar,
ringla lite olja i paprikorna. Forstek

2 SAMARBETE MAT FEBRUARI 2016



Rotsaksbiffar

4 portioner, V,M

4009 rotselleri eller morot
250g potatis

1 apple

1 16k

2 agg

2msk potatismjol
1dl vatten

1dl strébréd
11/2tsk salt

1/4tsk  peppar

1tsk oregano

1/2 kruka basilika

olja eller smér

Skala selleri eller moroétter, pota-
tis och édpple och riv dem fint. Hacka
I6ken, fris den mjuk i en skvitt olja.
Hacka basilikan. Blanda alla ingredi-
enserna sinsemellan. Lat massan vila
en stund. Hetta upp olja eller smor i
en plittlagg. Klicka smet i laggen med
en sked och stek biffarna ca 3 minuter
pa bégge sidorna pa medelgod virme.

Servera graddfilssas smaksatt med
graslok till biffarna.

gronsakskniv).

Knyta sellerin innan du skalar den (med

Soppa pa rostade

grénsaker

4 portioner, V, G

500g batat

1 16k

2 stora tomater
3 vitloksklyftor
1-2msk olja

5di gréonsaksbuljong
1tsk salt

1tsk spiskummin
1/4tsk  peppar
Dessutom

2dl graddfil
2msk fréblandning

Skala och stycka bataten. Klyfta
tomaterna och l6ken. Skala vitloks-
klyftorna. Ligg ingredienserna i en
ugnsform, ringla olja 6ver. Rosta gron-
sakerna ca 30 minuter i ugn i 200
grader. Purea gronsakerna, tillsitt
gronsaksbuljongen och kryddorna.
Hetta upp soppan, spi med vatten om
det behovs. Stré fron pa ytan, servera
griaddfil till soppan.

1
Kryddig rotsaksgryta med

linser
4 portioner, V, M, G

3di grona linser

2 morotter

100g selleri

100g palsternacka

1 16k

3 vitldksklyftor
1msk riven farsk ingefdara
2 tsk spiskummin
1/2tsk chilipeppar
2msk tomatpuré
Tmsk olja

Tmsk  smor

1 kanelstang

3 nejlika

5dl groénsaksbuljong
2dl kokosgradde
1msk  honung

svartpeppar, salt
hackad persilja eller koriander

Koka linserna enligt anvisningen pa
férpackningen. Skala och stycka rot-
sakerna, hacka 16ken och vitloksklyf-
torna. Hetta upp smoret och oljan i en
gryta. Tillsétt ingefdran, l16karna, spis-
kummin, chili och tomatpuré. Hetta
upp ett 6gonblick under omréring.
Tillsitt kanel, nejlikor och rotsakerna,
hetta upp en kort stund. Hill i gron-
saksbuljongen. Koka ca en halv timme.
Tillsitt linserna, kokosgradden och
honungen. Krydda med salt och pep-
par. Koka ca 5 minuter. Garnera med
hackad persilja eller koriander.

Ett par hackade tomater i den fardiga
ratten gor den fraschare.
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Citrus- och avokadosallad Fruktsalsa

Farskgrot pa apelsin

(A
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Friskt av citrusfrukter

Citrusfrukterna innehaller mycket C-vitamin, som ger ork i vardagen.

Citrus- och avokadosallad
4 portioner, VM, G

1 blodgrapefrukt
1 apelsin
2 avokadofrukter
1 huvud grénsallat eller
1 pase sallatsblandning
2msk hackade nétter
Sas
1/2dl apelsin- och grapefruktssaft
1tsk flytande honung
1tsk vitvinsvinager
2msk olja
salt, peppar

Skala grapefrukten och apelsinen
med en vass kniv s, att den yttre hin-
nan kring klyftorna foljer med. Lossa
klyftorna fran hinnorna. Pressa den
kvarblivna saften ur hinnorna till
dressingen. Ror de andra ingredien-
serna till dressingen i saften. Skala och
klyfta avokadorna. Komponera sallad-
sportionerna individuellt. Ringla dres-
sing §ver.

Farskgrot pa apelsin
2 portioner, V, G

2 apelsiner, saften
2dl havreflingor
ennypa salt

1 bananer

2msk frén

1dl naturell yoghurt

ennypa kanel

Pressa saften ur apelsinerna. Till-
sétt havregrynen och en nypa salt. Lat
groten sta minst 3 timmar eller 6ver
natten. Tillsdtt den styckade bananen,
frona och yoghurten. Str6 kanel 6ver
groten.

o &
~—
Bledgrapefrinkt

innehaller stora méngder C-vitamin
och dessutom lykopen, som ir bra for
hjirtat.

Kolla pa videon hur man skalar en gra-

pefrukt och tar ut klyftor utan hinnor.
www.yhteishyva.fi >Yhteishyva Live

Blodaspelyin

Alla roda apelsiner kallas blod-
apelsiner. De é&r syrliga och aroma-
tiska i smaken, och de ger matritter
och drycker en réd firgton. Den réda
fargen, antocyan, uppstar da apelsi-
nen mognar i varma dagar och kalla
nitter. Blodapelsin innehaller ocksa
lykopen, som bidrar till att skydda mot
hjirn- och hjértinfarkter. Blodapelsin
innehaller ocksa stora méngder anti-
oxidanter, som frimjar det allménna
hilsotillstandet.

Fruktsalsa

4 portioner, V, M, G

1 honungspomelo
eller grapefrukt

1 mango

1 liten 16k

1/2-1 réd chilifrukt

2 tsk olja

ennypa salt och peppar

Skala pomelon eller grapefrukten
med en kniv, lossa klyftorna fran hin-
norna. Stycka dem. Skala och térna
mangon. Hacka 16ken och chilin.
Blanda ingredienserna sinsemellan,
tillsétt olja och krydda salsan. Servera
till t.ex. gronsaksbiffar, rikor eller
kycklingschnitzlar.

dr mildare i smaken &n andra citrus-
frukter. Skir en rejil skiva av bigge
indarna och skala frukten med kniv sa
hinnan under skalet f6ljer med. Lossa
klyftorna fran hinnorna.

") FOODIE.FI

| 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.
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frés den i panna, héll i grytan. Tillsétt
kryddpepparkornen. Skélj pannan.

i F_lésk'sés

b Ll Smilt smoret, tillsétt vetemjolet och
700g sidflask i skivor bryn det tills det ar ratt morkt. Tillsétt
1 stor 16k hilften av kottbuljongen och lat sasen
4 kryddpepparkorn koka upp. Hill sasen och resten av
2msk vetemjol buljongen &ver kottskivorna. Smakoka
3msk  smor tva timmar under lock. Krydda med
5-6dl  kéttbuljong salt. Servera med potatismos, lingon
salt och saltgurka
Stycka kottskivorna. Hetta upp ek Rm’ Iﬂﬁ"

] S
en panna och bryn skiyorna vack-

ert bruna i ett par omgangar. Ligg
dem sedan i grytan./gkiva 16ken,

L
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Griskotletter med citron
4 portioner, M

1kg griskotletter

1dl vetemjol

1tsk salt

1/2tsk  peppar

2 agg

2msk citronsaft

2dl strobrod

1 citron, det rivna skalet
1/2dl hackad persilja

Till stekningen
smor och olja

Hill vetemjolet pa en tallrik, krydda
med salt och peppar. Smaksitt stro-
brodet med rivet citronskal och
hackad persilja. Knick dggen i en djup
tallrik, ror i citronsaften. Vind kot-
letterna forst i vetemjol, sedan i 4gg
och slutligen i strobrod. Hetta upp en
matsked smor och olja i en stekpanna.
Stek kotletterna vackert bruna pa
medelgod virme. Stek dem sedan fir-
diga i ugn, 10-15 minuter i 175 grader.
Servera kotletterna med potatismos
och en sallad.

M = mjo6lkfri
V = vegetarisk
G = glutenfri

Kassler pa koreanskt vis
4 portioner, M, G

800g Kkassler av gris

2 16kar

4 vitloksklyftor

2msk tomatpuré

2msk farsk ingefara, hackad
1-2 msk het chilisas (sriracha)
2msk farinsocker

3msk sojasas

2dl vatten eller svag kéttbuljong
1/2tsk  svartpeppar

a stjarnanis)

Garnering

paprika eller purjol6k

Skér kottet i stora tdrningar, lokarna
i klyftor och vitloksklyftorna i skivor.
Ligg ingredienserna i en ugnsform.
Tillséitt tomatpuré, chilisas, sojasas,
kryddor och sa mycket vatten att kott-
tdrningarna nistan ticks. Ror om. Till-
red ritten forst 30 minuter utan lock i
200 grader. Sénk virmen till 160 grader,
tidck med ett lock och tillred ytterligare
3 timmar eller tills kottet &r helt mort.
Garnera giirna med purjolok i tunna
ringar och strimlad paprika. Servera
med ris och wokade morotsstrimlor.

Kontrollera ravarans glutenfrihet
pa produktdeklarationen.

Wiy

P N
Gris pa jagarvis
4 portioner, G

400g griskott i strimlor

200g champinjoner

1 16k

Tmsk olja

3dl koéttbuljong

2 tsk senap

1tsk rosmarin

1dl smetana

1dl syltlék och en skvatt spad

svartpeppar, salt
hackad persilja

Stek strimlorna vackert bruna i het
stekpanna. Ligg dem sedan i grytan.
Tillsitt senap, kottbuljong och rosma-
rin. Krydda rejilt med peppar. Sma-
koka kottet under lock, ca 30 minuter.
Skiva svamparna och hacka 16ken.
Fris i olja, tillsdtt i grytan. Smakoka
10 minuter under lock. Bryn syltloken
i pannan, tillsdtt med smetana och en
skvitt spad ur 16kburken. Hetta upp,
str6 hackad persilja 6ver. Servera med
ugnsbakade potatisklyftor.
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Betagamde bokelson

och muy stlga muifins

Baka bakelser med choklad

o och mynta eller muffins

LN ]
AR5 0 3 spetsade med salmiak.
LA Y T TIT ' » oy d
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Citronmuffins med salmiak
12 st.

1509 smor

11/2dl  socker

2 agg

3dl vetemjol

11/2tsk bakpulver

1tsk vaniljsocker

2 tsk rivet citronskal

1-2 msk citronsaft

3/4dl krossade Tyrkisk peber-
karameller

Glasyr

200g farskost

1dl florsocker

2msk citronsaft

1dl krossade Tyrkisk peber-
karameller

Krossa karamellerna i en matberedare
eller, i en plastpéase, med en brodkavel.
Vispa det mjuka sméret och sockret till
skum. Tillsdtt dggen ett i taget, vispa
ordentligt. Blanda de torra ingredien-
serna sinsemellan, tillsitt i smeten till-
sammans med citronskalet och en del
av de krossade karamellerna. Fordela
degen i muffinsformar placerade pa en
muffinsplat. Gridda ca 20 minuter i
200 grader. Blanda till glasyren. Spritsa
glasyren pa avsvalnade muffins eller
anvind en sked. Toppa med hackade
karameller.

Mariannebakelser

6-8 st.

4 agg

1dl socker

1/2dl  vetemjol

1/2dl potatismjol
1/2dl kakaopulver
1tsk bakpulver

1tsk vaniljsocker
Fyllning

3dl vispgradde

1dl florsocker
250g mascarponeost
120 g Mariannekross
5 gelatinblad

1dl het mjolk

Pa ytan

3049 Mariannekross
2dl djupfrysta hallon)

Vispa dggen och sockret vitt och
posigt. Blanda de torra ingredienserna
sinsemellan och sikta dem i dggskum-
met. Bre smeten pa en plat tickt med
bakplatspapper. Gridda ca 8 minuter
i 225 grader. Stjilp upp plattan pa ett
ark sockerbestrott bakplatspapper.
Ligg gelatinbladen i bl6t i kallt vat-
ten. Vispa gridden med florsockret.
Tillsétt Mariannekrosset och mascar-
poneosten. Ror blandningen jimn.
Pressa vattnet ur gelatinbladen. Los
gelatinet i het mjolk. Tillsétt gelatinet

i en tunn strale under omroring. Lat
fyllningen stelna en stund. Skér tart-
bottnen i tva lika stora delar. Fordela
fyllningen pa den ena plattan, placera
den andra 6ver. Tick tartan med plast-
film, ldgg pa ett skirbride. Still tartan
att stelna i kylskap. Ta ut bakelser med
en hjértform eller skér tartan i kvadra-
ter. Garnera med Mariannekross och
eventuellt med hallon.

Hetta upp utlandska djupfrysta hallon
nagra minuter i mikrovagsugn innan

du anvander dem.

Information om ndringsinne-
hall finns pa yhteishyvafi
i anknytning till receptet.

Recept nu ocksa i Pinterest
pinterest.com/Yhteishyva

Pinterest
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Festlig géssoppa

4 portioner, G

30049 gosfiléer (frysvara)
1 msk smor
5 fasta potatisar
1 16k
5dl fiskbuljong
4 kryddpepparkorn
2dl gradde
1dl mjolk
ennypa saffran
salt
Dillolja
1 En kruka farsk dill

en skvatt citronsaft
ennypa salt
1/2dl rybsolja

Tina fisken. Skala och stycka pota-
tisarna, strimla 16ken. Koka upp fisk-
buljongen, tillsétt pepparkornen. Koka
potatistdrningarna och 16ken fardiga.
Kor ingredienserna till dilloljan till
en slét krdm. Tillsdtt graddmjolken,
smaksitt soppan med salt och saffran.
Hetta upp smor i en panna. Stek gos-
filéerna ett par minuter pa bigge sid-
orna, smaksitt litt med salt. Servera
soppan i tallrikar, ligg filéerna overst.
Ringla dillolja 6ver.

Klar lax- och rotsaks-
soppa
4 portioner, M, G

300g djupfrysta laxtarningar

5 potatisar

225¢g (1/2 pase) stora sopprotter
(frysvara)

11 fiskbuljong

4 kryddpepparkorn

1/2tsk  salt

en skvatt citronsaft

1 msk kapris
hackad dill

Skala och stycka potatisarna. Koka
upp fiskbuljongen, tillsitt peppar och
salt. Koka potatistirningarna néstan
fardiga. Tillsétt rotsakerna otinade
och 1at sasen koka nagra minuter. Till-
siitt fiskbitarna; koka sakta ett par
minuter. Smaksitt soppan med citron-
saft. Tillsitt kapris och hackad dill.

Samarbete ar i Facebook. Kolla
ett nytt recept varje vecka.

Thaifisksoppa
6 portioner, M, G

300g djupfrysta laxtarningar
180g  djupfrysta rakor
1pase (500 g) orientaliska wok-
gronsaker (frysvara)
2cm ingefara
1-2 roéda chilifrukter
6dl vatten
2 fiskbuljongtarningar
1burk (400 g) kokosmjolk
1-2 limefrukt, saften
en nypa socker
salt

basilika eller koriander

Hetta upp fiskbuljongen. Hacka chi-
lifrukterna, riv ingeféran, tillsitt. Koka
ett 6gonblick. Tillsitt fiskbuljongtir-
ningarna och kokosmjoélken. Koka ca
3 minuter. Tillsitt gronsakerna och
limesaften. Smaksitt med socker och
salt. Tillsdtt rdkorna, 14t soppan koka
upp, men koka inte. Ta kastrullen at
sidan, ldgg pa locket och lat ritten ta
smak en stund innan den serveras.
Toppa med hackad basilika, dill eller
koriander.
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Snabba blinier
4 stora eller 8 sma

2dl graddfil
1 stort 4gg
Tmsk  smalt smor
1dl vetemjol
1dl bovetemjol
1/4tsk  matsoda
1tsk salt
Till stekning

smalt smor

Ror dgget och det smélta smoret i
griddfilen. Blanda de torra ingredi-
enserna sinsemellan, tillsitt. Hill en
rejil dos smélt smor i en panna. Stek
blinierna vackert bruna pa bigge sidor
pa medelgod virme. Servera nystekta
med t.ex. svampsallad eller rarérda
lingon.

Ostscones
8st.

4dl vetemjol
2 tsk bakpulver
1tsk salt

1tsk socker
5049 smor

2dl surmjolk eller mjolk
1dl riven ost
Pensla med:

1 aggula

en skvatt mjolk

Expressbulle

10 bitar

4dl vetemjol

1dl socker

2 tsk bakpulver

2 tsk kardemumma

1tsk vaniljsocker

1/2tsk salt

100g smor

2dl mjolk

1 stort dgg
parlsocker

Blanda de torra ingredienserna
sinsemellan i en bunke. Tillsitt dgget
och mj6lken. Ror degen jimn, knada
inte. Héll smeten i en smord form med
en diameter om ca 20 cm. Str6 pérl-
socker over. Gridda ca 30 min i 200
graders ugnsvirme, eller tills bullen &r
genomgriddad i mitten.

Smilt smoret. Blanda de torra ingre-
dienserna sinsemellan i en bunke.
Térna och nyp i smoret. Ror hastigt i
vitskan och den rivna osten. Knada
inte degen. Klappa ut degen till 3 cm
tjocklek pa en mjolad arbetsbénk. Ta
ut scones med diametern ca 6 cm med
en form eller ett glas. Pensla scones
med dggula utrérd i mjolk. Gridda ca
15 minuter i 200 grader.

Chokladtarta

i mikrovagsugn
1 portion

30g smor

40¢g mork choklad
2msk gradde

1 agg

3msk socker

3msk vetemjol

1tsk vaniljsocker
1/4tsk  bakpulver

1-2 bitar choklad

Stycka smoret och chokladen, ligg i
en ca 35 cl mugg som tal mikrovags-
ugn. Tina 20-30 sekunder pa full
effekt. Tillsétt gradde, socker, dgg och
de torra ingredienserna i muggen. Ror
blandningen jimn med en gaffel. Tryck
in en eller tva chokladbitar mitt i sme-
ten. Tillred totalt 1:30-2:00 minuter pa
full effekt. Tartan far girna vara nagot
fuktig och mjuk i mitten. Avnjut den
varm med vaniljglass.
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Gris i sOtsur sas
4 portioner, M, G

5009 grisfilé Sas

Marinad 2 msk sojasas

1msk riven farsk ingefara 3 msk vinager

1msk sojasas 3dl ananas- eller dppelsaft

2msk rybsolja 1/2 hénsbuljongtdrning

1/2tsk salt 2 msk ketchup

1/2 tsk grovmalen svartpeppar 2 msk farinsocker

Dessutom ca11/2 msk majsstarkelse

2 paprikor en nypa salt och peppar

2 rédiokar Paytan  cashewndtter

Till stekn:pg persilja eller farsk koriander
olja

Blanda till marinaden. Avlagsna hinnorna. Skar paprikorna och I6karnai tunna Stek kottskivorna i tre omgangar pa stark
Skar kéttet i tunna skivor; lagg skivorna i strimlor. varme i wokpanna. Torka av pannan.
marinaden att ta smak en stund.

Hetta upp pannan, tillsatt 1 msk olja, tillsdtt ~ Mat ingredienserna till sasen i en kastrull. Lagg kottet och gronsakerna tillbaka i wok-

grénsakerna och stek under omréring tills ~ Hetta upp under omréring tills sdsen kokar ~ pannan. Hall i sdsen och hetta upp det hela

grénsakerna har fatt lite farg. upp. en gang. Koka ett par minuter. Smaka  pa stark varme. Stré nétter och hackade
av och tillsatt vid behov mer kryddor. orter 6ver ratten.
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Kocka
kalkon

Kalkon paminner om kyckling till
smak och egenskaper. Kalkonkottet ir
grovfibrigare och fetthalten ir ldgre.
Kalkonens brostkott dr ljust och milt
i smaken, larkottet dr rodaktigt och
har kraftigare smak. Biff, schnitzel och
olika paldgg dr de populéraste kalkon-
produkterna.

8 skal att ata kalkon

Kalkonkott

har lag fetthalt. Fetthalten &r 1-7
%. Storsta delen av fettet dr for
kroppen fordelaktigt mjukt fett.

ar latt. 100 g larstek av kalkon
ger 120 kcal energi, kalkonrulle
endast 86 kcal.

innehéller stora méngder
hogklassigt protein.

innehaller sirdeles stora
méngder B-vitaminer.

ir en god mineralkélla; innehaller
t.ex. zink, selen och fosfor.

blir snabbt firdigt i stekpanna,
wok, ugn och grill.

har mild och god smak, och &r litt
att krydda enligt tycke och smak.

ar mort och - ritt tillrett — ocksa

saftigt.
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Kalkonbiffar pa marockanskt vis
4 portioner, G

4 tunna kalkonschnitzlar Blanda kryddorna sinsemellan.
Tmsk olja Pensla schnitzlarna med olja. Gnid in
Kryddblandning kryddblandningen pa ytan. Lat salsan
1/2tsk  paprikapulver ta smak en stund. Hetta upp en skvitt
1/2tsk  spiskummin olja i en stekpanna. Stek schnitzlarna
1tsk oregano 2-3 minuter per sida. Ror peston i
1/2tsk svartpeppar créme fraiche, krydda med tabasco, en
endoft kanel och gurkmeja nypa salt och en doft peppar.

1/2tsk  saltflingor

Sas g'

2dl creme fraiche \/bcué/

2msk  rod pesto Servera fruktsalsa och ugnsbakade
1/2tsk  tabasco batatpinnar till kalkonschnitzlarna.

ennypa salt och peppar

WOMAR,

Konceptchef Sanna Autio, SOK v’III/
Text och fotoarrangemang Taina Salovaara Foto Laura Riihela a1 024
Overséttning Fintranslations Ltd Oy/Christian Westerlund Trycksak

Rekvisita Prisma och Sokos



