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Sma goda val

Lite mer gront varje dag och inhemskt, om det
bara ar maojligt. Det ar grunden till goda matvanor
- och klimatsmart. De inhemska rotsakerna ar
som allra bast just nu. Koka en sammetslen soppa
av palsternacka och ingefara, rosta rotpersilja som
tilltugg och laga en citronkryddad havrepasta
med bondbodnor.

Gott for dig, bra for miljon!
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FARGSTARK KYCKLING-
OCH GRONSAKSGRYTA

Laga en gryta som hela familjen
gillar av saftiga stekschnitzlar av kyckling
och fargstarka gronsaker. Servera med
en frasch korianderyoghurt.

TIPS
Vill du géra
en vegansk version,
kan du anvanda
gronsaksbuljong
och ersatta kyck-
lingen med Havre-
bit och rokt tofu.
Yoghurten kan du
ersatta med havre-
baserat palagg.

4 PORTIONER| G | A |

1 (ca 800 g) butternut-
pumpa

1 paprika

116k

3 vitloksklyftor

2 msk rybsolja

4 dl vatten

1 tsk spiskummin

1tsk grovmalen svart-
peppar

1 honsbuljongtérning (glu-
tenfri)

1forp. (450 g) stek-
schnitzlar av hons

2 msk tomatpuré
1forp. (500 g) krossad
tomat

1tsk oregano

1 tsk timjan

1tsk salt
KORIANDERYOGHURT
12 kruka koriander

2 dl naturell yoghurt

» Klyv pumpan pa lang-
den, ta ut frona med

en sked. Skala och tarna
pumpan. Skélj och klyv
paprikan. Avlagsna fréna,
tarna paprikan. Skala och
hacka |Iokarna. Fras gron-
sakerna ca 5 minuter i olja
i gryta eller kastrull.

» Tillsatt vatten, spis-
kummin, peppar och
buljongtarningen. Koka
15 minuter, tills pumpan
ar nastan fardig.

» Skar stekschnitzlarna

i 2-3 delar. Bryn kyckling-
bitarna i olja i en panna,
lagg dem i grytan. Tillsatt
tomatpurén och -krosset.
Krydda med orter och salt.
Sméakoka ca 15 minuter
under lock.

» Hacka koriandern och
blanda den i yoghurten.
Servera koriander-
yoghurt till grytan.




CITRONKRYDDAD
HAVREPASTA
MED BONDBONOR

Kocka en snabblagad
vardagsratt av strimlad
bondbona och havrepasta.

Farga pastan med arter och

pigga upp den med citron.

4 PORTIONER| M | A | v| VE |

1 pase (200 g) djupfrysta arter
300 g havrepasta

1 citron

2 msk rybsolja

1forp. (250 g) strimlad bond-
bona med citron (Beanit)

1, tsk salt

Y, tsk grovmalen svartpeppar
Y2 burk (100 g) havrefraiche
Y, kruka basilika

» Ta arterna ur frysen.
Koka pastan enligt anvis-
ningen pé férpackningen.
Hall av kokvattnet.

» Pressa saften ur citronen.
Hetta upp oljan i en panna
eller en traktérpanna. Stek
bonstrimlorna 2 minuter

i olja i stekpanna. Tillsatt
arterna och hetta upp.
Krydda med citronsaft, salt
och peppar. Tillsatt pastan,
rér om och férdela maten
pa tallrikarna. Toppa med
havrefraiche och basilika.



ans det pasta
| 0ch d]upfrysta
gronsaker i §kapen
i ; behoven.man inte
i grlpas av matpamku il

| PALSTERNACKA-
INGEFARSSOPPA

Kor palsternacka och potatis-och
Iokblandning till en sammetslen. puré-
soppa. Soppan, som ar kryddad med /'

ingefara, varmer en kulen hostdag. |

4 PORTIONER| G | A | V|

ca 500 g palsternackor

3 cm farsk ingefararot

1 msk rybsolja

1 pase (500 g) potatis- och Iok-
blandning (frysvara)

2 tarningar gronsaksfond (glutenfria)
3 dl vatten

2 dl mjolk {iith
1 burk (2 dl) matlagningsgradde I
1tsk salt

Y. tsk grovmalen svartpeppar
Y5 kruka timjan

» Skala och tarna palsternackorna.
Skala och skiva ingefaran. :
» Fras gronsakerna 2 minuteriolja /!
i en kastrull.

» Tillsatt potatis- och I16kbland- i
ningen, fondtarningarna, vattnet och:
mjolken. Koka tills palsternackan'ar /1
mjuk, ca 15 minuter.

» Purea med stavmixer. Tillsatt |
gradden. Fortunna vid behov med'
en skvatt mjolk. Krydda med salt |
och peppar. Hetta upp, stro lite
timjan pa ytan.




UNDVIK SVINN

ORT- OCH SENAPS-
GRATINERAD
UGNSLAX

Pensla en regnbagsfilé
med senap, bre ortgratinering
over och stek den saftig i ugn.

4 PORTIONER| G | M | & |

1 kg regnbéagsfilé

1 tsk salt

Y tsk vitpeppar

4 msk senap (glutenfri)
12 citron

1 kruka farsk dill

1 kruka basilika

1 dl rybsolja

» Stall ugnen pa 200 grader.

Rensa filén omsorgsfullt. Lagg fisken

i en ugnsform. Krydda med salt och
/. peppar. Pensla filén med senap.

» Pressa saften av en citron

i en bunke. Tillsatt 6rterna och

oljan. Kor till puré med en stavmixer.

Bre ortkramen Sver hela filén.

» Stek regnbagen ca 20 minuter

i ugnen. Servera ugnslaxen t.ex. med

en sallad och potatismos. Ta vara

pa resterna av fisken och anvand dem

i en fyllning till ugnsbakad potatis.

Tillred sa mycket fisk att det
sdakert blir over till en fyllning till
ugnsbakad potatis nadsta dag.




UGNSBAKAD POTATIS MED
LAX- OCH PEPPARROTSFYLLNING

Tillred en fyllning for dagens potatisratt av gardagens ugnstekta fisk.
Pepparrot, saltgurka och r6dIok ger farskostfyllningen karaktar.

4 PORTIONER| G | A |

4 ugnspotatisar

1tsk rybsolja

LAXFYLLNING

1forp. (200 g) naturell farskost
ca 300 g tillredd regnbage

ca 1 msk pepparrotskram

1 saltgurka

1rodlok

en nypa salt

en nypa grovmalen svartpeppar

» Stall ugnen pa 200 grader. Tvatta
potatisarna. Gnid olja i skalen och

nagga potatisarna med en gaffel.

Baka ca 60 minuter i ugn. Prova

med en gaffel om de ar fardiga.

» Tillred fyllningen medan potatisar-

na ar i ugnen. Ror farskosten mjuk

i en bunke. Finférdela fiskkottet med

en gaffel och blanda det i farskosten.
Smaksatt med pepparrotskram.

» Tarna saltgurkan. Skala och hacka
rodloken. Tillsatt gurkan och I6ken

i fiskfyllningen. Krydda med salt och
peppar.

» Skar ett langsgaende snitt i varje

potatis. Tryck potatisarna latt ‘
s& snitten 6ppnas. Klicka
laxfyllning pa potatisarna.



KYCKLING-
CEVAPCICI
MED APPLE

Den asiatiskt kryddade farsen far

fraschor av rivet syrligt apple.
4 PORTIONER | M |

1stort apple
2 msk citronsaft
. % dl strobrod
1&gg
1vitloksklyfta
1cm farsk ingefararot
1 kruka koriander
1forp. (400 g) malet kott av kyckling
1tsk salt
Y, tsk chiliflingor
Y. tsk grovmalen svartpeppar
1 msk rybsolja
' SOJASAS MED CHILI
2 msk sojasas
2 msk citronsaft
2 msk sot chilisas

» Skala och riv dpplet. Blanda
det rivna dpplet, citronsaften,

'_'str(jbréd'et och ett 3gg i en bunke.

Lat svalla 5 minuter.

» Skala och riv vitloken och
ingefaran. Hacka koriandern.
Tillsatt vitlok, ingefara, koriander,
malet kott och kryddor i 3ppel-
och strobrodsblandningen.

Ror degen jamn.

» Forma 12 smala stanger av degen.

Stek cevapcici ca 5 minuter i olja

i en stekpanna, vand dem ett par
. ganger. Tra garna cevapcici

pé-grillstickor.

» Blanda till sasen av alla ingredien-
serna. Servera sasen till cevapcici.
Servera med t.ex. nudlar eller ris.

LAURAS
VARDAGSCEVAPCICI
Laura Halenius frdn
Helsingfors kockar
asiatiskt till vardags,
da det géller att snabbt
f& middagen pa bordet.
Laura gor snabblagade
cevapcici av malet
kycklingkott. Barnen ar
vegetarianer, sa Laura
gor deras cevapcici av
Harkis. Harkis ska hackas
fint i en matberedare
innan den tillsatts i de-
gen. Recepten pa finska:
yhteishyva fi
Har du en egen
vardagsbravur? Skicka
den till adressen
toimitus@yhteishyva.fi




FREDAGSDELIKATESS

RIESKATACOS

Laga fér omvaxlings skull purfinska tacos.
Fyll tunnbréden med en fisk- eller Jauhisfyllning.

4 PORTIONER| A |

1forp. (8 st.) tunnbréd av korn
2 tsk rybsolja

FISKFYLLNING

300 g filé av sik, gos eller regnbage
Y2 msk smor

12 msk rybsolja

3 tsk salt

Y. tsk vitpeppar
GRONSAKSFYLLNING

1forp. (250 g) Jauhis (t.ex. Mifu)
1 msk rybsolja

1 tsk chilikrydda
KORIANDERDRESSIN MED CHILI

1 kruka koriander

1 burk (150 g) créme fraiche

2 msk sot chilisas

DESSUTOM

1 morot

8 korsbarstomater

1 kruka issallat

» Tillred dressingen. Hacka korian-
dern. Kombinera alla ingredienser.
» Skala och strimla moroten.
Tarna tomaterna. Strimla sallaten.
Tillred en fyllning:

FISKFYLLNING

» Skar fiskfilén i ca 2 cm tjocka skinn-
fria skivor. Bryn skivorna i smor och
olja. Krydda med salt och peppar.

GRONSAKSFYLLNING

» Stek Jauhis ca 2 minuter i olja
i en stekpanna. Krydda med
en chilikryddblandning

» Hetta upp tunnbréden i en skvatt
oljaien panna. Lagg dem pé hus-
hallspapper. Vik latt ihop tunn-
broden. Fyll bréden med gronsaker
och Jauhis eller fisk. Ringla dressing
over. Avnjut genast.

TIPS
Stall ocksa fram
skivor av chili
och lime.



EFTER SKOLAN

PARONSHAKE Skoleleven

Kor en frasch mellanmalsshake av paron och vaniljkvarg. klarar“enkelt
Krydda med mynta och kakaopulver. av de har enkla

och hdlsosamma
mellanmalen.

» Skala och klyv paronen. Avlagsna
frona och stammen. Stycka paronen

och lagg dem i en bunke.

2 PORTIONER| G | A | V|

2 paron e
2 brk (2 150 g) vaniljkvarg » Tillsatt kvargen, mjolken och
1dI mjslk myntabladen. Kor Ingredienserna

till en puré med stavmixer.

» Hall halften av shaken i glas. Tillsatt
kakaopulver i resten av shaken,

kor ett 6gonblick med stavmixern.
Hall i glasen dver den ljusa shaken.

ca 8 myntablad
2 tsk kakaopulver

TIPS

Krydda muf-
finsmeten med
“vaniljsocker eller
. kardemumma.



BARMUFFINS AV FYRA INGREDIENSER

De har superenkla och snabba muffinsen bestar
av endast fyra ingredienser. Blanda till degen av banan,
agg och havreflingor, garnera med bar.

12sT| 6 | M| V]

2 stora eller 3 sma bananer
4 agg

1dl havreflingor (glutenfria)
2 dl (ca 100 g) djupfrysta bar
DESSUTOM

12 muffinsformar av papper

» Stall ugnen pa 190 grader.

Placera muffinsformar av papper

i férdjupningarna. Du kan ocksa
baka muffins p4 en vanlig bakplat.
Anvand i sa fall dubbla pappersformar.
» Mosa bananerna med en gaffel

pa en tallrik. Vispa dggen latt

i en skal. Ror bananpurén och
havreflingorna i aggen.

» Fordela degen i muffinsformar.
Tryck baren otinade i muffinsdegen.
» Gradda muffins ca 15 minuter

pa mellersta falsen.

ENKLA
FISKTOASTS

Laga saftiga mackor
fyllda med fiskbiff,
tomat och spenat.

4 ST

8 skivor havre- eller
ragtoast

4 msk (50 g) naturell
farskost

2 tomater

1forp. (240 g/4 st.)
fardiga fiskbiffar

2 dl babyspenat
TILL STEKNING

2 msk margarin

» Bre farskost pa brod-
skivorna. Skar tomaterna

i skivor.

» Lagg 4 skivor pa arbets-
banken. Ladgg en fiskbiff,

2 tomatskivor och nagra
spenatblad pa varje brod-
skiva. LAgg de resterande
fyra brédskivorna pa som
lock med ostsidan nedat.
» Hetta upp fettet

i en stekpanna och stek
mackorna ca 3 minuter

pa bagge sidorna pa
medelgod varme.

1



12

HEMBAGARENS HORNA

BOSTON MED ORT OCH VITLOK

Baka semlorna i en form pa samma satt som
en bostonkaka. Baka in farskost, frasande fron,
graslok och vitlok i semlorna.

8BITAR| A | V|

2 forp. (25 g) jast

3 dl vatten

1 tsk salt

2 tsk sirap

3 msk rybsolja

ca 8 dl semlemjol
FYLLNING

2 vitloksklyftor

75 g margarin

1 kruka farsk graslok
1forp. (200 g) farskost med vitlok
ca 1dl (50 g) fréblandning

1. Smula jasten i fingervarmt vatten.
Blanda i salt, sirap och olja. Tillsatt
mjolet och kndda degen smidig.
Lat degen jasa 30 minuter under
duk pa ett varmt stalle.

2. Skala vitloksklyftorna. Pressa
dem i det mjuka margarinet. Hacka
grasloken. Tack en springform

eller rund ugnsform (2 24 cm)

med bakplatspapper. Stall ugnen
pa 200 grader.

3. Kavla ut degen till en ca 35 x 25 cm
rektangular platta pa en 1att mjdlad
arbetsbank. Fordela margarin och
farskost 6ver degen. Stré hackad
graslék och frén pa degen. Rulla
ihop plattan till en rulle.

4, Skar rullen i 8 jamnstora bitar.
Placera en bit mitt i formen och
resten langs kanten. Garnera

garna med frén. Lat jasa 15 minuter.
Gradda 30-35 minuter i ugn

Prova ocksa andra smaksatta pa nedersta falsen. L3t svalna
v v ett dgonblick innan du staller
farskostar och orter! fram den.



De salta boston-
semlorna ar goda ?
bade som kvillsbit
och pa kaffe-

bordet.




~ FRASIGA
POTATISKLYFTOF

Hemli'gheten med frasig potatié ar
ett rejalt oljebad och tillredning

i tillrackligt het ugn.

4 PORTIONER| G | V|

6-7 (ca 700 g) potatisar
3 msk rybsolja
15 tsk paprikapulver
12 tsk pepparblandning
1/ tsk salt
YOGHURTDIPP
1% dl naturell yoghurt
2 dl majonnas
1 vitloksklyfta
1 msk citronsaft
2 tsk senap (glutenfri)

- .en nypa salt

~_en nypa grovmalen

svartpeppar

» Stall ugnen pa 225 gra-
der. Tvatta potatisarna -
och skar dem i klyftor.

» Ror kryddorna i oljan.
Vand potatisklyftorna

i oljan. Fordela klyftorna
pa bakplatspapper pa

en plat. Tillred ca 20 minu-
ter i ugn pa mittfalsen.

» Tillred dippsasen medan
potatisarna ar i ugnen.

RGr samman yoghurt och
majonnas. Pressa i vit-
Ioken. Tillsatt citronsaft,
senap och kryddor. Ror
om. Servera potatisklyftor-
na'med dippsasen.

Tillred persiljerctterna ¥ o
pa samma plat som
potatisklyftorna.

~ ROSTAD
ROTPERSILIA

Rosta so6ta persilje-
rotter som tilltugg till
kyckling pa samma satt
som andra rotsaker.

4 PORTIONER| G [ A | v|

500 g rotpersilja

2 msk flytande honung
2 msk margarin

1, tsk salt

1, tsk grovmalen i
svartpeppar

» Stall ugnen pa 225 gra-
der. Skala och klyfta<= - *
persiljerotterna. Lagg
klyftorna i en ugnsform.
Ringla honung over. Tillsatt
margarin i klickar. Krydda
med salt och peppar.

» Tillred ca 20 minuter

i ugn pa mittfalsen.

Vand vid halva tiden.



PEPPRIG
PULLED KYCKLING

TIPS

Anvand de 6verblivna
aggulorna t.ex.
i en majonnas eller
en farsdeg.

‘ Koka kycklmgen mor i kryddspad

och riv kdttet som pulled pork.

. LPORTIONER| G [ M | A |

116k
. 3 vitloksklyftor
1f5rp. (ca 1kg) larben av
kyckling *
4 dl vatten
1msk sirap |
3 msk sojasas (glutenfrl)
2 msk ketchup
1 honsbuljongtarning (glu-
tenfri)
1 msk hela svartpepparkorn
%2 msk rosépepparkorn

UGNSGLASS MED MANGO
Ugnsglassen med fyra |ngred|enser forfor
med saftlg mango och s6t marang.

4 PORTIONER| G| V|

1mango L
2 aggvitor

%, dl socker
Y | vaniljglass

.mangon genom att skara "kinderna"

- kottet. Fordela bitarna i fyra sma

.Klicka marang i formarna sa glassen

" falsen ca 3 minuter, tills marangen

‘4‘

» Still ugnen p4 150 grader. Skala® .
och klyfta I6ken. Skala och skiva
vitloksklyftorna. Lagg kycklingbene
och |6karna i en hog ugnsform. - i
» Mat vatten, sirap, sojasds och
ketchup i en kastrull: Smulaien
buljongtarning. Mal svartpepparn’
grovt. Lagg halften av pepparkorn er
i spadet, resten blir garnering. Koka
upp spadet och hall det i formen
over kycklingbenen. Tack med folie.
» Tillred kycklingbenen ca 2.timmar
i ugnen. Lyft benen ur formen, lat
dem svalna ett dgonblick. Lossa
kottet fran benen och riv det i strim- *
lor. Tillsatt 2-3 msk spad i kottet.
Krossa rosépepparkornen Garnera
med de krossade rosé- och svart—
pepparkornen -

> sté‘ll'ug'nén‘pé 250 grader. Dela

pa bagge sidorna av den platta kar-
nan. Avlagsna skalet, stycka frukt-

formar eller ugnshardiga kaffekoppar.
» Vispa vitorna till skum. Tillsatt
sockret lite i taget, och vispa tills
skummet ar glansigt.

» Skar glassen i tarningar. Ldgg
tarningarna over mangon i formarna.

(20N

MANGO
A

blir helt tackt. Gradda pa dvre

har fatt lite farg.

15



"

' HALLOWEENMOCKARUTOR
i ; ' Glasera vanliga mockarutor med

svart lakritsglasyr och spritsa sota
spoken av vit choklad p3 rutorna.

30 BITAR| V]|

150 g margarin
5 dl'vetemjol
1dl kakaopulver
2 tsk bakpulver
. h'agg
3 dl socker
2 tsk vaniljsocker
2 dl kaffe eller mjolk
GLASYR

toffee (t.ex. Kick)
1 burk (2 dl) vispgradde
2 msk margarin

1 platta (185 g) vit choklad

TIPS

Ge spokena
o6gon av lakrits,
choklad eller
dekordragéer.

12.(2 19 g) sténger lakrits-

GARNERING s

» Still ugnen pa 200 gra- -
der. Smalt margarinet,

stall det att svalna. Blanda
bakpulvret och kakao-
pulvret i mjdlet. .

» Vispa aggen och'sockren
vitt och pdsigt. Sikta de
torra ingredienserna i skum-
met. Vand i det ljumma
margarinet och vatskan.

» Bre smeten pdenldng- ' .
panna tackt med bakplats-
papper. Gradda ca 15
minuter pa mittfalsen.

» Tillred glasyren. Hacka
godiset, lagg bitarna

i en liten kastrull. Tillsatt
gradden. Koka Upp under

~omroring. Koka ca 20 minu-

ter, tills blandningen tjock-
nar. Klicka fettet i den

heta glasyren.

» Fordela den heta glasyren
pa den graddade’bottnen.
Lat bakverket stelna, skar’ -
det i kvadrater.

» Stycka den vita chokla-
den i en bunke som tal
mikrovagsugn. Kor mikro-
vagsugnen nagra sekunder
i taget; rér om mellan
varven.

> Ligg den avsvalnade

Tk

chokladen i en spritspase

_eller'en stadig plastp3se.

Klipp ett litet hal i ett hérn
av pasen. Spritsa spdken

pa rutorna med chokladen. -
" 2



