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RECEPTEN TAINA SALOVAARA FOTO TUOMAS KOLEHMAINEN

_ FISKAFANGE
FOR HELA FAMILJEN

Hela familjen gillar abborrsoppa smaksatt med ost, regnbagsburgare
och saftiga laxpaket. Sallad med rokt lax, dippmujkor och - ’
gbsbowl ar lackerheter man garna dukar fram at sina gaster. " 4

G = GLUTENFRI
M = MJOLKFRI
NARINGSINNE-

“HALLET | RECEPTEN:

YHTEISHYVA.FI/
SAMARBETE



Citronkryddade
regnbagsburgare

4 PORTIONER

Regnbdge med knaperstekt yta dr mums som
burgarbiff. Runda av smaknjutningen med
spenat, rodlék och yoghurtdressing.

400-500 g regnbagsfilé
14dgg

1 dl strobrod

1 tsk citronpeppar

1 tsk salt

2 msk rybsolja

DESSUTON

1 rédIok

2 msk citronsaft

4 hamburgarsemlor
2 dl babyspenat

DRESSING

2 dI turkisk yoghurt
1 msk senap

1 tsk rivet citronskal
% tsk salt

@ Skala rodloken och skdr den i ringar.
Pressa citronsaft 6ver och 13t I6ken
mjukna ca en halv timme.

@ Blanda till dressingen.

® Rensa filén vid behov och skir den

i 4 cm breda skinnfria bitar. Kndck ett agg
pa en tallrik, vispa latt. Blanda strobréd
och kryddor pa en annan tallrik. Doppa
fiskbitarna i dgg, vand dem i strébrodet
och stek dem 2 minuter pa bagge
sidorna i olja.

@ Klyv och varm semlorna. Fyll botten-
halvorna med spenatblad, fisk och 16k.
Toppa med dressing och lagg pa locket.

mujkorna
i sojadippen.

Dippa d:‘ nystekta :

Enkel
laxsallad

4 PORTIONER | M |

Salladen pa rokt lax 6verraskar
med frasiga smdakrutonger av
ragbréd och bonor smaksatta med
citron och honung.

400 g varmrokt regnbage
1 pase (250 g) buskbdnor
1 kruka issallat

1 ask (100 g) rucola

2 skivor ragbrod

1 msk rybsolja

DRESSING

1 citron

1 vitloksklyfta

% dl rybsolja

2 tsk honung

%2 tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar

@ Tillred dressingen. Pressa saften

ur citronen. Skala och hacka vitloken,
tillsatt. Blanda alla ingredienserna till
dressingen i en bunke.

@ Skolj bonorna och skdr av stam-
marna. Koka bénorna ca 5 minuter

i vatten smaksatt med salt. Lat dem
rinna av i ett durkslag. vand de
varma bénorna i dressingen. Stall at
sidan, tillred salladen.

@ Skolj sallatsbladen, lagg dem att
rinna av pa hushéllspapper. Skar
ragbrédet i mycket sma tarningar.
@ Stek brédtdrningarna frasiga i en
stekpanna. Rensa och stycka fisken.
Fordela sallat och rokt fisk over ett
flackt fat, tillsatt bonorna med
dressing och strd krutongerna over.
Servera omedelbart.

Dippmujkor

4 PORTIONER

Mujkor stekta i limesmor och sojadipp dr finsk plockmat med asiatisk twist.

400 g rensade sikl6jor
1 tsk salt

1 dl ragmjol

% tsk vitpeppar

SOJADIPP MED LIME
1 lime, saften

3 msk sojasas

2 msk risvindger

DESSUTOM

1 msk smor

1 msk rybsolja

1 lime, det rivna skalet
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@ Skolj fiskarna hastigt och torka
dem med hushallspapper. Salta, lat
saltet dra in 15 minuter.

@ Tvdtta limen omsorgsfullt, riv
skalet. Anvénd det rivna skalet da
du steker mujkorna.

@ Pressa saften av limen i en bunke.
ror i sojasasen och &ttikan. Férdela
dippsdsen i portionsskalar.

@ Blanda rdgmjol och vitpeppar pa
en tallrik. Vand mujkorna i mjolet.
@ Hetta upp smor, olja och det
rivna limeskalet i en stor panna.
Rada mujkorna tdtt i pannan och
stek dem frasiga.



Saftiga knyten med
regnbage och gronsaker
4 PORTIONER | G |

En saftig bit regnbdge med frdscht tilltugg
kan tillredas behdndigt i samma knyte.
Du kan anvénda grill eller ugn.

600 g regnbagsfilé

1 tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar
4 potatisar

2 morotter

% purjolok

1 msk rybsolja

100 g farskost med tzatziki
2 tomater

% citron

%2 kruka graslok

@® Ta bort alla ben. Skar filén i fyra skinn-
fria stycken. Krydda med salt och peppar.
® Lagg fyra ark folie (40 x 40 cm)

pa bordet.

@ Skala potatisarna och morétterna.
Skar potatisarna i tunna skivor. Strimla
morétterna tandstickstunt. Klyv, skolj
och skiva purjoléken.

@ Fordela potatis, mordétter och purjo-
16k jamnt i mitten av arken. Tillsdtt oljan
och farskosten. Lagg fiskbitarna pa
gronsakerna.

@ Skdr tomaterna och citronhalvan

i skivor. Placera skivorna pa fiskbitarna.
Slut knytena tatt.

@ Tillred ca 15 minuter pa grillen eller
ca 25 minuter i ugn i 200 grader. Oppna
knytena och toppa med hackad graslok.

Forsfararens abborrsoppa
4 PORTIONER

En fisksoppa pd benfria abborrfiléer forfinad med smdltost
dar hela familjens favoritsoppa.

300 g abborrfiléer (frysvara)
1 fankal

1 16k

6-8 potatisar

2 morotter

1 I vatten

2 fiskbuljongtarningar
5 kryddpepparkorn
150 g smaltost

(en nypa salt)

1 kruka dill

@ Ta de djupfrysta filéerna ur frysen.

Klyv fankalen, skdr av stammen.
Hacka fankalen, skala och hacka
I6ken. Skala potatisarna och morot-
terna. Stycka potatisarna, tarna
mordtterna.

@ Koka upp vattnet i en kastrull,
tillsatt buljongtdrningarna, peppar-
kornen och gronsakerna. Koka

tills potatisen dr ndstan fardig,

ca 10 minuter.

@ Tillsdtt smadltosten som bitar

eller klickar i soppan. Vdarm sakta
tills osten har smalt.

@ Skdr de halvtinade abborrfiléerna
i tu och tillsatt dem i soppan. Koka
upp soppan. Stang av varmen och lat
soppan std under lock ca 5 minuter.
Smaka, tillsdtt salt om det behdvs.
Hacka dillen och str6é den pa soppan.

HaIvtinaZe abborr-

filéer blir fardiga pa
5 minuter i hett spad.




Garnera Zortioner-

na med gurkrullar
och citronklyftor. ~

|

Gosbowl

4 PORTIONER

—a -~ \ < - N Laga en trendig bowlrdtt pa inhemskt vis av gos och
en blandning av ris och korn. Ldtta upp rétten med en sallad och

ge den mild skdrpa med pepparrotssdas med graslok.

300 g gosfiléer (frysvara) ® Tina gosfiléerna enligt

% tsk salt anvisningen pa forpackningen.

% tsk grovmalen svartpeppar @ Skar filéerna i fyra stycken.

2 dl ris- och kornblandning Stro pa salt och peppar.

7 dl vatten @ Koka ris- och kornbland-

1 fiskbuljongtarning ningen enligt anvisningen pa

1 kruka dill forpackningen. Smaksatt med

2 msk citronsaft hackad dill och citronsaft.

1 kruka issallat @ Rivisallaten. Hyvla gurkan

1 gurka till tunna langa strimlor med
en osthyvel.

SAS @ Hacka grisloken. Blanda till

1 kruka grislok sasen.

2 dl graddfil @ Stek gosbitarna ca 2 minuter

1 msk pepparrotskrim pa varssida i fett i en panna.

¥ tsk salt @ Fordela sallaten pa bottnen
av skalarna. Lagg pa ris- och

DESSUTOM kornblandningen och gos-

1 msk smor eller margarin bitarna. Garnera med gurkrul-

4 citronklyftor lar, citronklyftor och dill.
Servera sdsen separat.




_ RECEPTEN'__.S,UVI RUSTER FOTO PANU PALVIA
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- BATTRE
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.\ kbkt potatls kan man nasta dag

IR~ RS snabbt Iaga en god texmex-panna, en
matig caesaljsallad eller en tortillapizza
~ lastadmed fiskbulfar.

Vita tortilla-

pizzor med
fiskbullar

4 PORTIONER

Tortillapizzorna blir saftiga
och matiga med creme fraiche .
och potatis. Toppa med

fdrdiga fiskbullar.

4 tortillor
1 burk (200 g) creme fraiche By Rk
1 pase (150 g) riven ost
3-5 kokta potatisar

1/> zucchini

6-8 soltorkade tomater
1 forp (250 g) fiskbullar

® Fordela tortillaplattarna
6ver bakplatspapper pa en »
plat. Pensla dem med créeme }
fraiche och str6 riven ost pa. *
® Skala (vid behov) och skiva
potatisarna. Skélj zucchinin
och skar den i skivor pa
langden med en osthyvel.

@ Strimla de soltorkade
tomaterna. Férdela potatis

och zucchini pa osten.

Toppa med fiskbullar och
soltorkade tomater.

® Gradda pizzorna i 225
grader pd mittfalsen 8-10
minuter, tills tortillornas kanter
bryns latt och den rivna osten
smadlter. Servera en frasch
sallad sem tilltugg.




Caesarsallad med
kyckling och potatis

4 PORTIONER | G |

Har du kycklingrester och kokt potatis
frdn i gdr? Smaksdtt potatisen med caesar-
dressing, tillsdtt gronsaker, och vips har du

en matig kycklingsallad.

"1 | kokt potatis
4 msk caesardressing
300 g fardig kyckling
1 frilandsgurka (eller "/> farsk gurka)
1 apple
1 avokado
1 kruka rucola
2 dl arter (frysvara)

@® Skala (vid behdv_) och tdrna potatisarna.

- Vand potatistarningarna i dressingen.

@ Avligsna vid behov skinn och ben och riv
kycklingkattet i munsbitar. Skélj och tarna
gurkan. Tvitta ett dpple, skir det oskalat i sma
tarningar. Klyv avokadon, ta bort kidrnan. Ta ut
fruktkottet ur skalet med en sked och skar det
i skivor. Skélj rucolan och klappa den torr med
hushallspapper. :

@ Vind kyckling, gurka, dpple och arter

i potatisen. Hall blandningen pa ett serverings-
Karl. Tillsatt avokado och rucola.

" Du kan ersdtta

kycklingen med
stekt lax eller tofu.

4 PORTIONER | G 'Fw

ay

Krydda en potatis- och kottfdrspanna med tacokrydda p S—
och smakrik riven cheddarost, som smdlter forforiskt pd ytan.
Du kan ocksa tillreda rdtten i en murbottenpanna.

1 | kokt potatis

1 zucchini

1 rod paprika

1 ask (250 g) korsbars-
tomater

400 g malet kott

1 msk rybsolja

3 msk tacokryddmix

¥ tsk salt

100 g riven cheddarost

@ Bryn kottet i olja i en stek-
panna. Tillsdtt potatistarning-
arna och zucchiniskivorna med
kottet. Stek och vand ca

5 minuter, beroende pa hur het
pannan dr, tills potatis och
zucchini dr latt brynta. Smak-
satt med tacokrydda och salt.
@ Tillsatt paprikan, stek
ytterligare ndgra minuter.
Tillsdtt kérsbarstomaterna och
den rivna osten. Servera en
gronsallad till-pannan.

@ Skala potatisarna vid behov.
Skdr dem i tarningar.

@® Skolj zucchinin, paprikan och
korsbarstomaterna. Skar zucc-
hinin i tunna skivor. Strimla
paprikan. Klyv tomaterna.



HEMBAGARENS HORNA

Forvara Iaserade

muffins i kylskap,
oglaserade i rums- /
temperatur. 4
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Vinbéirsmuffins
med glasyr av
tjinuskikvarg

9-10 STORA MUFFINS

De stora och supersaftiga
vinbdrsmuffinsen dlskar
glasyren med tjinuskismak.

DEG

2 ;-3 dl fullkornsvetemjol
2 dl socker

2 tsk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

3 4gg

1 dl rybsolja

3 dl roda eller svarta vinbar

GLASYR

1 burk (250 g) kvarg

1 ask (200 g) farskost med
tjinuski

1 dl roda eller svarta vinbar

@ Varm ugnen till 200 grader.
® Mit detorrafhgredienserna
i en bunke. R6r om med en
tragaffel. Tillsatt dggen och
oljan. R6r smeten jamn. ROr
baren i degen.

@ Fyll'de smorda stora muffins-
formarna till tva tredjedelar.
Gradda 20-25 minuter pa
mittfalsen. Préva med en sticka
att de ar fardiga. Stall muffins
att svalna.

® Ror kvargen och farskosten
till en jamn glasyr. Spritsa
glasyr pa bakverken, garnera
med vinbar.




Rag- och havrekukko

med édpple

8 BITAR

Den traditionella delikatessen har hdr lite
havre och en nypa muskot.

DEG

100 g smor

1 dI farinsocker
2 dl ragmjol

% dl havreflingor
% tsk bakpulver
Y tsk salt

FYLLNING

4 applen (syrlig sort)

1 dl farinsocker

1 tsk kanel

% tsk riven muskotnot
Dessutom

1 burk (250 g) vaniljsas

eller 1 burk (150 g) creme fraiche

@ Varm ugnen till 200 grader.
@ Smadlt smoret. R6r farinsockret

Du kanihalvera
receptet och
baka en mindre

paj i en form.

Mormors moderna blabirspaj
20 BITAR

Blabdrspajen far friskhet av citronkrdm och
kanten pryds av en degfldta.

BOTTEN

100 g margarin

4 dl mjolk

% forp. (25 g) jast
14dgg

1 dl socker

1 msk kardemumma
1 tsk salt

10-11 dl vetemjol

FYLLNING

2-3 msk lemon curd (citron-
kram)

3 pasar (a 200 g) djup-
frysta blabir

1 dl syltsocker

% dl potatismjol

DESSUTOM

14gg
1 dl myntablad

@ Smalt margarinet. Varm
mjolken fingervarm. Los jdsten
i mjolken. Tillsdtt ett agg,
sockret, kardemumman och
saltet. Arbeta in mjolet i nagra
omgangar, tillsatt margarin och

arbeta degen smidig. Lat degen
jdsa ca 1 timme under duk

i bunken.

Stall ugnen pa 200 grader.

® Stjilp upp degen pa den
mjolade arbetsbanken och
knada bort luftbubblorna. Dela
degen i tva delar. Kavla den
ena delen till en platta som &r
lite mindre dn en bakplat och
flytta 6ver den med hjalp av
en kavel pa en plét kladd med
bakplatspapper. Rulla resten av
degen till knappt centimeter-
tjocka runda stanger. Flita dem
tre och tre. Jamna fldatornas
andar och placera flitorna som
bakverkets kant pa platen.

@ Klicka citronkram pa deg-
plattan, fordela den jamnt med
en sked. Tillsdtt sockret och
potatismjolet till de otinade
blabaren. Fordela baren Gver
bottnen. Pensla kanterna med
dgg. Gradda pajen ca 20-25
minuter pa mellersta falsen.
Lt den vila ett par timmar.

@ Stré myntablad pa baren.

i det smalta smoret. Blanda de torra
ingredienserna sinsemellan och ror

dem till en deg med smdrblandningen.

@ Skdr dpplena i ca centimeterstora
tarningar. Smaksdtt dppeltarningarna

med farinsocker och kryddorna. Férdela
tdrningarna i en ugnsform (ca 16 x 24 cm).
Kavla ett lock fér formen av degen.

@ Gradda dppelkukkon 40-45 minuter

i ugn.

@ Servera kukkon varm med vaniljsas eller
créme fraiche smaksatt med citron och socker.




NY ENERGI

Efter skoldagen ar det gott med en ndrande
ragmacka, en skal fargmattad yoghurt med
Weetabix och en halsosam farskgrot av blabar.

RECEPTEN SUVI RUSTER FOTO PANU PALVIA
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smakar blabérspaj

2 PORTIONER | M |

Smaksditt fdrskgroten med honung,
vaniljsocker och kardemumma och
en rejdl ndve blabdr.

4 dl havre- eller sojaprodukt
("yoghurt")

2 msk flytande honung

1 tsk vaniljsocker

% tsk kardemumma

2 dl blabar (frysvara)

1 dl snabbflingor av havre och rag

® Hall havreprodukten i en bunke.
Tillsdtt honung, vaniljsocker och
kardemumma. R6r om.

@ Tillsatt blabaren och grétflingorna.
ROr om. Lat blandningen std i kylskap
minst en timme, sd grotflingorna
svaller och blabaren tinar. Du kan
ocksa stdlla groten i kylen redan
foregaende kvall.

@ ROr om och fordela groten i tva
portionsskalar.



Farggranna
vitaminskalar
2 PORTIONER

Fyll skdlen med C-vitamin,
mineraler, kostfiber
och proteiner.

4 dl naturell yoghurt

2 msk flytande honung
1 banan

2 dl bar

% dl notter

2 Weetabix-kakor

® Fordela yoghurten i tva
portionsskalar. Ringla honung
over det hela.
@ Skala och skiva en banan.
Placera bananskivorna, bdren,

notterna och Weetabix-kakorna
pa yoghurten. At omedelbart.

Gor sZéIarna

fardiga i forvag
utan Weetabix.

Saftsoppa
pa nytt vis

1

Laga en snabb
smoothie av bar-
soppa och naturell
yoghurt.

rA

Tillsdtt grynost
och nétter eller

miisli i saftsoppan.

z

Hall saftsoppa
i saftisformar och
frys den.

Ragbréd med
gronsaker, skinka
och ost haller
hungern borta. /f

o

Ragmacka
med skinka och ost
4 PORTIONER

Stdll fdardiga mackor i kylskdpet redan foregdende kvdll. Skoleleven
kan vdarma dem i mikrovdgsugn och dta som mellanmal.

4 tunna dubbla ragbrods-
bitar

3-4 msk ketchup

1 spetspaprika

2 tomater

100 g rokt skinka i skivor
8 skivor smadltost

@ Dela ragbrédsbitarna. Bre
ketchup pa brédskivorna.

@ Skolj gronsakerna. Skar
dem i tunna skivor.

[11]

@ Fordela skinka, tomat och
paprika pa bottenskivorna.
Toppa med smaltostskivor.
Lagg pa locket. Stdll mackorna
i kylen, om de inte ska dtas
genast.

@ Ligg tva mackor pa en
tallrik. Varm dem i mikro-
vagsugn 30-60 sekunder pa
full effekt (900 W), tills osten
har smdlt. Upprepa med resten
av mackorna.



Kocka och baka hela
familjens favoritratter av

/

(0%

Kom iﬁég att

ZUCCHINI
BROCCOLI
anvdnda broccolins SpF_Tst\L

knapriga skaft.



Rostad broccoli-

och bonsallad
4 PORTIONER | G | m |

Den varma salladen med
smak av curry och tillsats av
nétter innehdller massor av

hdlsosamma grénsaker.

2 spetspaprikor

1 (ca 300 g) broccoli

1 pase (250 g) buskbdnor
2 dl jordnétter

2 msk rybsolja

2 tsk currypulver

% tsk salt

1 pase (100 g) babyspenat
saften av en citron

@ Varm ugnen till 225 grader.
@ Skolj spetspaprikorna och
broccolin och dela dem i muns-
bitar, skar broccolins skaft

i tunna skivor. Fordela paprika,
broccoli, bénor och nétter pa
en ugnsplat. Tillsatt olja, curry
och salt, rér om. Rosta grén-
sakerna 10 minuter i ugnen,
ror ett par ganger under
rostningen.

@ Vand spenaten och citron-
saften i den fardiga salladen.
Servera salladen som en ldtt
huvudritt eller som tilltugg

till t.ex. kyckling.

2 zucchinier (ca 800 g)

2 tsk salt for beredning av zucchinin
2 msk linfro

2 msk vatten

1 burk (200 g) grynost

% pase (100 g) djupfryst majs
% dl mannagryn

2 tsk oregano

1 tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar
2 dggulor

2-4 msk rybsolja

Pressa Zen rivna

zucchinin ordentligt,
sa far du frasiga biffar.

Prickiga biffar av zucchini och grynost

10 ST.

Gronsaksbiffarna redda med mannagryn far fdrg av grynost och majskorn.
Hela familjen gillar de ldckra biffarna.

@ Riv zucchinierna grovt. Lagg det rivha

i ett durkslag och ror saltet i det rivna.

Lat zucchini rinna av 30 minuter.

@ Mat linfro och vatten i en bunke.

Lat fréna svilla 30 minuter.

@ Lat grynosten rinna av. Tina majskornen,
lat dem rinna av.

@ Pressa den rivna zucchinin sa torr som
mojligt och lagg den i en stor bunke.
Tillsatt mannagryn, linfrd, grynost, majs
och kryddor. R6r om. Knack dggen, ror
gulorna jamnt i det rivna. Lat massan vila
ca en timme i kylskap.

@ Hetta upp olja i en stekpanna eller
pldttlagg. Forma 10 biffar (diameter 7 cm,
tjocklek 2 cm) av massan. Stek biffarna
gyllenbruna pa bagge sidorna pa medelgod
varme, 8-10 minuter.

Skepparens kal- och makaronilada
6 PORTIONER

Ocksd barnen tycker om maten, dd kdlbdtarna seglar till matbordet pd vagor av makaroner.
Smaksurprisen dr grddden med rokt ost som blandats i dggmjolken.

1 pase (400 g) morka makaroner
11 vatten

2 gronsaksbuljongtarningar

% msk rybsolja

1 spetskal

3 dgg

4 dl mjolk

1 burk (250 ml) matlagningsgradde med
rokt ost (Kippari)

1 dl persilja, hackad

% tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar

@ Koka upp vattnet i en kastrull, tillsatt
buljongtdrningar och makaroni. Koka

8 minuter. Hall inte av kokvattnet.

® Smorj en ugnsform ldtt. Hall makaro-
nerna med spad i formen.

® Klyfta kalen, tryck in klyftorna bland
makaronerna.
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® Kndck dggen i en bunke. R6r mjdlken
och gradden i dggen. Tillsdtt hackad persil-
ja, salt och peppar. Ringla blandningen
jamnt i formen.

@ Stek makaronilddan ca 40 minuter

i 180 grader.

T
Makaroniladan ,
utan kott far harlig
\smak av kdlen.




SKORDESASONG

Fylld oﬁelett- :

rulle &r prima /
4

vdagkost.

Omelettrulle med bonor och paprika

15 BITAR

Den vackra och fdrggranna omelettrullen gmmer grénsaker och
ldcker kottfdrsgratdng i sitt inre. Stdll rullen i kylen, den dr ett utmdrkt
mellanmdl for familjens skolelever.

6 agg

5 dl mjolk

1 % dl vetemjol

Y tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar
1 pése (250 g) buskbénor

1 spetspaprika

FYLLNING

1 ask (400 g) malet notkott

1 msk rybsolja

4 msk tomatpuré

% dl vatten

2 msk provencale ortblandning
1 tsk salt

1 forp. (200 g) kryddad farskost
med soltorkad tomat

1 ask (100 g) rucola

@ Vdarm ugnen till 225 grader. Tack
en ugnsplat med bakplatspapper.
@ Vispa dggen ldtt i en bunke.

Tillsdtt mjolk, vetemjol, salt och
svartpeppar. Hall omelettsmeten
pa platen.

@ Skolj bonorna och skar av
stammen. Strimla paprikan. Tryck
bdnorna och paprikastrimlorna

i omelettmassan. Grddda omeletten
ca 15-18 minuter i ugnen. Tillred
under tiden fyllningen.

@ Bryn kottet i olja i en stekpanna.
Tillsdtt tomatpurén och vattnet.
Koka tills vatskan har dunstat.
Krydda med ortblandning och salt.
Hall kéttet i en bunke, ror i farsk-
osten. Lat blandningen svalna.

@ Ligg ett rent bakplatspapper

pa arbetsbanken. Stjalp upp den
fardiga omeletten pa papperet.
Lt den svalna.

@ Bre kottfyllningen pa omelett-
plattan. Tillsdtt rucolan, rulla ihop
omeletten som en rulltarta.

(14|

Kyckling-
schnitzlar pa
italienskt vis

4 PORTIONER | G |

Fdnkal och apelsin ger ugnstekt
kyckling ny frédschor.

1 forp. (600 g) stekschnitzlar av kyckling
2 msk olivolja

2 fankalar

2 rédlokar

2 msk farsk hackad timjan

1 tsk salt

1 tsk fankalsfro

1 apelsin

1 forp. (125 g) mozzarellaost

% dl pumpafron

@ Varm ugnen till 225 grader.

@ Bryn schnitzlarna 2-3 minuter per sida.
Lagg dem i en ugnsform.

@ Skar fankal och rodlok i rejdla
klyftor, tillsdatt med kycklingen. Krydda
med timjan, salt och fankalsfro. Gradda
15 minuter i ugn.

@ Tvitta och klyfta apelsinen. Lat osten
rinna av, stycka den. Tillsdtt apelsin,
ost och pumpafrén i formen och

tillred ytterligare 15 minuter.




Servera en
havrebaserad
vaniljsas
till pajen.

l,/ , T 4 . 
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Plommonpaj
8BITAR | M |

I stdllet for dgg innehdller
degen till den luftiga
plommonpajen banan.

100 g margarin (veganskt)
4 plommon

1 banan

1 citron

1 dl socker

2 tsk vaniljsocker

2 dl vetemjol

1 dl mandelpulver

2 tsk bakpulver

1 dl havredryck

® Ta fram margarinet

en timme i forvdag. Varm
ugnen till 180 grader. Tack
bottnen och kanterna av en
form péd ca 18 x 26 cm med
bakplatspapper.

® Klyv och kdrna ur plommo-
nen. Stall plommonen at sidan.
® Mosa bananen med en
gaffel. Tvdtta citronen, riv
skalet. Vispa dggen, sockret
och vaniljsockret vitt och posigt
med elvisp. R6r bananpurén
och det rivna citronskalet

i skummet. Blanda de torra
ingredienserna sinsemellan
och sikta dem i smeten. Tillsdtt
havredrycken och rér smeten
jamn. Bre ut smeten i formen.
® Tryck plommonen i smeten
med snittsidan uppat. Gridda
30-35 minuter i ugn.

@ Lit pajen svalna.

7@‘] FOODIE.FI

Oman myymadldn hinta-

ja valikoimatiedot I6ydat
Foodie.fi -palvelusta.

Sielld ndet myos tuotetiedot
ja voit tehda ostoslistan.



Lovbiffoch
paprlkasmd

4 PORTIONER | & l

Garnera
biffarna med
paprikasmor
och rucola
fuktad med
citrusvinigrett. ”

A

800 g yttre oxfilé
2 msk smor -
2'msk rybsolja

% tsk salt :
% tsk grovmalen svartpeppar': :

PAPRIKASMOR

25 g smor
% tsk paprikapulver
- Y tsk rokt paprikapulver
% tsk grillkrydda .
Bulta 16v-
% tsk chilikrydda biffama <&

% tsk grovmalen svartpeppar =~ tunna som

T méjligt. /4

CITRUSVINAGRETT

% msk citronsaft

% msk vitvinsviniger

Y tsk salt S
% tsk grovmalen svartpeppar
1/ dl rybsolja

LOvDbiff blir
fardig pa ett
ogonblick. Gor
ey . alltsa allt annat
® Ta kottet och smoret till krydd-_ - klart innan du

~ smoret ur kylskapet en halv.timme steker biffarna.
innan.du borjar laga maten. e
@ Tillred forst paprikasmoret. Rér

kryddorna i det mjuka smoret. Rulla I 4 : |
. smoret till en stang i bakplatspapper V I L K E N
och stéll den i kylskapet. et
- @ Tillred citronvinagretten. Ror samman .
citronsaft, vinager och kryddor. Ror tills
saltet har I6sts. Tillsatt olja i en tunn strale
medan du hela tiden rér on.

® Skdr kottet i fyra biffar. Ligg demen '
i taget pa arbetsbanken och bulta dem -
.sd tunna som mojligt med en kéttklubba.

Hetta upp smor och olja i en pann'a. Stek

DESSUTOM
. 1 kruka rucola

biffarna ca 1 minut pd bagge sidorna. Nicklas KjeIIberg, kokschef vid ABC Pickala berattar

Krydda med salt och peppar. 2 3 o A R % Sy
@ Liigg en knapp paprikasmar och rucola hur du tjusar vanner av 16vbiff i ditt eget kok. \
- fuktad med citrusvinigrett pa varje biff.

Servera med pommes frites. RECEPTEN KATI POHJA JA NICKLAS KJELLBERG FOTO SATU KEMPPAINEN

Miljévénlig...

SMARKET APRISMA Sale dlEPa £} oo

Innehdlischef Sanna Autio, SOK Media Matproducent Tiina Valkonen AD Leena Majaniemi
Fotoarrangemang Kaisa Jouhki och Henna Siponen Parmbild Tuomas Kolehmainen Gversittning Christian Westerlund Rekvisita Prisma ja Sokos

Ecolabel

.battre for dig.

EU Ecolabel: FI1/028/004



