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—~ SASONGENS SUPERSTJARNA ~

: Overraska vinnerna med {"
rispiga skivor av sommarkdl.
“Toppa den rostade sommar- A
dellkatessen med citronsds ~ v.
och salta jordnétter. \

Grillad sommarkal

med chili-citron- ’

dressing

4 portioner |30 min w

0000

1huvud sommarkal @ skalj kdlhuvudet. Ligg

2 msk rybsolja kalhuvudet med stocken mot

. skarbradan och skar kalen

Dr?SSl"g i 1-2 cm tjocka skivor. Stick in

1citron ett par grillspett i skivorna s&

Y2 kruka koriander att de haller sin form battre.

3 msk rybsolja Pensla skivorna med olja.

2 msk flytande honung @ Pressa saften ur citronen

2 tsk sojasas (glutenfri) (2 dl) i en liten skl Finhacka

1 tsk chiliflingor koriandern. Blanda ingredien-

Y tsk salt serna till dressingen i en skal.

Y. tsk grovmalen svart- @ Grilla skivorna pa grillhalster

peppar i cirka 5 minuter pa bada sidor-
na tills ytan ar rostad och de

Serveras med bérjat mjukna lite inuti.

1dl salta jordndtter ® Hacka notterna. Hall dres-

singe pa skivorna och toppa
med notterna.




Siisong

Smaka pa sommaren!

Det ar festligt att f& njuta av inhemska primorer, som potatisar,
jordgubbar och k3l. Aven enligt den senaste matforskningen
uppskattar manniskor mest inhemska livsmedel.

Vi samlade sdsongens basta ingredienser i sommarrecept:
potatissallad, laxsmorgésar och grekisk sallad. Alla dessa inne-
haller en ny, 6verraskande ingrediens.

Enligt finlandarna ar den popularaste smaken grillad. Vi bjuder
pé smakupplevelser fran grillen med harliga kalskivor och lackra
tillbehor till kycklingspett och flaskfilé.

En annan forskning visar att ungdomarna uppskattar hemlagad
mat. Skulle du vilja ha korvpasta, halloumiwraps eller jordgubbs-
tarta?

Ps. Nu kan du l3gga in ingredienserna for
de 25 recepten direkt till din varukorg pa
S-kaupat.fi. Klicka bara p& "osta verkko-
kaupasta" i receptsidan. Enkelt!
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receptgaranti glutenfri
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i S-provkdket. De nya, testade och mjolkfri
smarta recepten innehéller rikligt med e
sasongens gronsaker och inhemska . .
ravaror. Ingredienserna i recepten hittar aggfri
du i Prisma och S-market. Med recepten °
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Den grekiska
jordgubbsalladen
faller ocksa veganerna
i smaken. Recept: s. 6

— BASTJUSTNU ~

a midsommarbordet

I sommar fdr jordgubbarna sdllskap av en dressing
med senapssmak. Gravad lax paras ihop med mo-
dern, kryddig pressgurka. Servera dven vattenmelon

och sikfiléer pa ett nytt sdtt.

Pa skiarbriadan

P4 sommaren skapar

vi nya smaker av
inhemska jordgubbar,
saftig melon, frasch
gurka och sik fran
nirliggande vatten.




fat R

| modern pressgurka kan
anas en gnutta chili.

Laxsmorgasar
med kryddig pressgurka

8 st. | 15 min

1 (175 g) raghalkaka, kluven itu
1 ask (200 g) naturell farskost

1 msk citronsaft

Vs tsk salt

en nypa grovmalen svartpeppar
1 pkt (150 g) gravad lax i skivor

Kryddig pressgurka

12 (200 g) gurka

1 salladslok med stjalk
1 liten vitloksklyfta

3 msk risvinager

2 msk sesamfron

1, tsk chiliflingor

Y, tsk salt

* | Testa paldggen ocksa
! * med skirgardslimpa
eller ragknicke.

® Skolj och skiva gurkan. Skolj och
finhacka I6ken. Skala och riv vitldken.
Lagg ingredienserna till gurkan i en
ask med lock. Skaka om och Iat sta
och dra i kylskdp i 10 minuter.

@ Blanda saften och kryddorna

i farskosten.

@ Bred farskosten pé broden och skar
bréden i 8 bitar. Légg laxen pa broden.
Hall av vatskan fran gurkan och toppa
broden med gurkskivorna.



Grekisk
jordgubbssallad

6 portioner |15 min

1 ask (250 g) jordgubbar
1burk (200 g) salladsost,
vegansk (Rainbow)

1 pase (100 g) krispsallad
Y, pase (40 g) pekanndtter

Dressing med helkornssenap
1, dl olivolja

1tsk socker

1tsk helkornssenap

1tsk rédvinsvindger

en nypa salt

® Snoppa och skiva jord-
gubbarna. Lt "osttarningarna”
rinna av. Skdlj och torka sal-
ladsbladen, riv i bitar. Hacka
ndtterna. Vand ihop salladen
pa ett fat.

— BASTJUST NU~

@ Blanda ihop ingredienserna till
dressingen och ror om kraftigt sa att
sasen tjocknar. Hall dver salladen
eller servera separat.

Vattenmelonstavar
med labneh-dip

4 portioner |15 min+12t

Labneh-yoghurtost
1burk (300 g) turkisk yoghurt
Y. tsk salt

Kryddig vattenmelon
ca 1kg vattenmelon
1lime

1, tsk chiliflingor

en nypa salt

@ ROr ihop yoghurt och salt. Hall bland-
ningen i en sil kladd med silduk eller

hushéallspapper. L&t rinna av i kylskdpet
i cirka 12 timmar.

® Skolj melonen och skar i stavar. Skolj
limen, riv skalet och pressa ur saften.
Blanda lime och kryddorna pa en flat
tallrik och vand melonstavarna i bland-
ningen.

® Ligg labneh i ett serveringskarl.
Servera melon och labneh som férratt
eller som tillbehor.

Sik-knyten pa grillen

4 portioner | 45 min

600 g sikfilé (urbenad)
1, tsk salt

Kryddsds

2 salladslokar med stjalk
12 kruka citronmeliss
1lime (ekologisk)

2 vitloksklyftor

1cm ingefdra

1rod chili

2 msk rybsolja

1 msk sojasas

1 tsk salt

Skar upp €n 15 tsk socker
melon sa har

Serveras med
citronmeliss

Klyv itu melonen och
skar halvornai1-2 cm
tjocka skivor. Strimla
skivorna s3 att ett
bit melonskal finns
kvar i toppen.

® Ligg 4 folieark pé bordet med bak-
pldtspapper ovanpa. Fordela filéerna
med skinnsidan nedat i knytena. Gnid in
fiskarna med salt.

® Skolj och finhacka I6karna. Finhacka
orten. Skolj limen, riv skalet och pressa
ur saften. Skala och finhacka vitloksklyf-
torna och ingeféran. Skélj och halvera
chilin, ta bort fréna och finhacka den.
Blanda ingredienserna till sdsen och
fordela pa filéerna. L3t std och fa smak
i15 minuter.

@ Vik ihop fiskknytena och grilla dem

i cirka 25 minuter pa indirekt varme.
Titta in i knytena av och till eftersom
storleken pé filén pdverkar hur lange den
behdver grillas. Om du anvander en
stektermometer, ar den lampliga inner-
temperaturen for sik 55 grader. Fisken
kan dven tillagas i ugn pa bakplatspap-
per utan folie. Satt ugnen pé& 175 grader
och tillaga i 25 minuter.

® Garnera fisken med citronmeliss.




knyte ar den basta sommarmaten
och superenkelt att tillaga.



Pa en halv timme ¢

Laga enkel sommarmat for vardagen eller

njut av ldtt matlagning pa veckoslutet.

Halloumiwraps
4 st. |30 min

1 pkt (200 g) halloumiost
2 tsk olivolja

1tsk oregano

1, tsk chiliflingor

Yoghurtdressing med vitlok

1 vitloksklyfta

1 burk (150 g) grekisk yoghurt 2 %
1 tsk olivolja

en nypa salt
en nypa grovmalen svartpeppar

Serveras med

1ask (200 g) parltomater

Y, (100 g) gurka

Y, pase (50 g) krispsallad

1-2 spada rodlokar med stjalk
8 karnfria oliver

4 stora tortillabrod

@ Borja med dressingen. Skala och
riv vitloken. Blanda ingredienserna
till dressingen i en skal och I3t sta

och dra i kylskép.
® Skolj gronsakerna. Skar tomaterna

i bitar. Strimla gurkan och I6karna.

Riv sallaten. Skiva oliverna.

@ Skar osten i 8 skivor. Pensla med

olja och krydda med oregano och
chili. Stek i en het grill eller grillpanna/
stekpanna pé b&da sidorna s att ytan
far en vacker brun farg.

® Varm upp tortillabréden i grillen
eller i stekpannan. Fordela dressingen
pa tortillabréden. Toppa med osten
och gronsakerna. Vik ihop tortillabro-
den till rullar.



Svinn forsvinn

Det ar latt hant att man
kokar for mycket farsk-
potatis. Lyckligtvis kan
de dverblivna potatisarna
stekas for sommarens
bésta potatissallad
dagen darpa.

Rostad bacon-
och potatissallad

3 portioner |30 min

800 g kokt nypotatis

1 vitloksklyfta

1 kruka timjan

2 msk rybsolja

1tsk senap

Y tsk salt

1 pkt (170 g) bacon

1burk (150 g) créme fraiche

Picklad rodlok
1rodIdk (liten)

1v2 msk appelvindager
2 tsk socker

® Klyfta eller halvera de kokta
potatisarna. Ligg dem pé en
plat som ar kladd med bak-
platspapper. Skala och finhacka
vitloken. Finhacka timjanbladen.
Ror ihop 2 msk timjan, vitléken,
oljan, senapen och saltet. Vand
ner blandningen i potatisarna.
® Ligg bacon pé en annan plat
som ar kladd med bakplats-
papper. Rosta potatisarna och
bacon i ugnen med varmluft i
200 grader i 15-20 minuter eller
tills potatisarna far gyllenbrun
farg och baconen ar krispig.

® Skala och halvera I6ken. Skar
denitunna halvménar. Lagg |6k,
vindger och socker i en ask med
lock. Skaka om och lat st& och
dra tills servering.

@ Flytta 6ver potatisarna till

ett serveringskarl. Skar ner
baconen i salladen och lagg

till Ioken. Avsluta med timjan
och créme fraiche.

Njut av potatissalladen som
ett varmt kvillsmdil eller

- som kall ldnch nésta dag.
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familjens favoritmat
som enkelt piffas upp
med olika orter.

Korvpasta med farska tomater

4 portioner |30 min

2 ask (a 200 g) parltomater
1-2 salladslokar med stjalk
1 vitloksklyfta

1 kruka oregano

12 dl rybsolja

1 msk balsamvinager

1 tsk salt

Y. tsk grovmalen svartpeppar
250 g fullkornsspaghetti

1 pkt (240 g) rakorv (t.ex.
Kotimaista bratwurst)

Snabb korvpasta ar hela

® Skolj gronsakerna. Skar tomaterna i bitar och finhacka
|6ken. Skala och finhacka vitldken. Finhacka oreganon.
Blanda ihop tomater, |16k, halften av oreganon, olja,
vindger och kryddor. Lat sta och dra.

@ Koka pastan i lattsaltat vatten (Y2 tsk salt/2 | vatten)
enligt koktiden pa forpackningen.

® Tryck forsiktigt ut korvmassan som sma bitar direkt
i stekpannan. Stek tills de ar genomstekta, cirka

10 minuter. Vand om i pannan nagra ganger.

® Ror ihop ingredienserna till pastan och lagg

till oregano.




Skalar med dippgronsaker och tofunuggetar

3 portioner |3O min

1 pkt (a4 270 g) naturell tofu
3 msk rybsolja

3 msk (¥2 pase a 50 g)
kryddmix for kyckling
(Crispy Chicken Spice Mix)
1 ask (200 g) parltomater

1 knippe (125 g) radisor

12 gurka

1, dl majonnas (vegansk)
1, dl ketchup

Tips!

Spara resten av
kryddblandningen
till ndsta gang.
Prova blandningen
aven for att panera
kycklingbitar.

@ Torka av tofun. Skar tofun i tunna skivor

pé Y2 cm och sedan i sma trianglar.

® Mt upp oljan och kryddblandningen pé
olika tallrikar. Rulla tofun forst i oljan och sedan
|att i kryddblandningen. Lagg tofubitarna

pé en plat med bakplatspapper och gradda
iugneni 225 grader i 15 minuter.

@ Skolj gronsakerna. Skar tomaterna i halvor.
Skar radisorna i klyftor och gurkan i stavar.

@ Ror ihop majonnas och ketchup.
® Lagg upp portionerna i skalar och
servera med majonnasketchup.

/———“""
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Fler Assikokki-recept
(pé finska) som passar
fér matlagning med
hela familjen finns pa
yhteishyva.fi/assakokki




— SMETTERAPI ~

.

Jordgubbar & marang

Baka en hrlig Brittatdarta med jordgubbar till
midsommaren - eller gor det litt for dig med en
mardngtarta som innehdller bara tre ingredienser.

-« . Somrig
Brittarulltirta
12 bitar | 1t

Botten

100 g smor eller margarin
1dl socker

3 aggulor

12 dl vetemjol

1tsk bakpulver

1dl mjolk

Maring

3 aggvitor

1v2 dl socker

1% dl (50 g) mandelspan

Rabarberfyllning
250 g rabarber (4 dl i bitar)
Y2 dl socker
1 msk vatten
1 burk (2 dl) vispgradde
1ask (250 g) mascarpone-
ost
) Y2 dl socker
‘ 1 tsk vaniljsocker

o Serveras med
W 1ask(250 g) jordgubbar

@ Vispa rumsvarmt matfett

och socker posigt med

elvisp. Separera aggvitorna
« - fran gulorna. Vispa aggulor-
na i fett-sockerblandningen
en &t gdngen. Blanda ihop
de torra ingredienserna. Ror
ner de torra ingredienserna
och mjoélken och blanda till
en jamn smet. Bred ut sme-
ten till en pldt med bak-
platspapper sé att smeten

-

\ \\\‘ :!"_J’,,fﬁ«'}'-

har ndgra centimeter att
sprida ut.

@ Vispa aggvitorna. Lagg till
socker lite i sénder under
vispandet. Fortsatt att vispa
tills skummet ar hart och
glansigt. Bred ut maréangen
ovanpa smeten. Stro dver
mandelspan.

® Gradda bottnen pa ugn-
ens lagsta fals i 175 grader

i 25-30 minuter. Stjalp upp
botten pa ett rent bak-
platspapper och lat svalna
under bakplatspapper.

@ Skolj av rabarbern och
skar den i bitar. Lagg
rabarber, socker och vatten
i en kastrull. Koka i cirka

5 minuter pa lag virme

och rér om da och da tills
rabarbern ar mjuk. Mixa till
en jamn blandning och lat
svalna till rumstemperatur.
® Vispa gradden. Blanda
ner mascarpone, rabarber
och stré- och vaniljsocker

i skummet.

® Snoppa och skiva jord-
gubbarna, spara nagra for
garnering. Spara cirka Y4 av
fyllningen fér garnering och
fordela resten pa bottnen.
Bred jordgubbarna ovanpa.
Rulla ihop tartan. Dekorera
Brittastubben med resten av
fyllningen och jordgubbarna.




Motet mellan rabarber Enkel maringtarta med jordgubbar

och jordgubbar ar en 8 bitar | 15 min
av sdsongens bdsta o
- smakupplevelser.
f 1 pkt (2 st.) tartbottnar av ® Vispa gradden. Skélj, snoppa
- " marang och skar jordgubbarna i skivor.
1 burk (2 dl) jordgubbs- ® Ligg en mardngbotten pé ett
- gradde serveringsfat. Bred halften av
" 1ask (400 g) jordgubbar gradden pa bottnen. Lagg halften
‘ av jordgubbarna pa gradden.

Placera den andra bottnen pa sin
N plats, fordela resten av visp-
TIpS! - gradden och jordgubbarna
Garnera somriga ovanpé. Servera genast.

tértor med sota
atbara blommor eller
orter. Med jordgubbar
passar till exempel
hornviol, citronmeliss,

3 mynta och basilika.
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— SNAPPET BATTRE~

Pa séondagen
ska vi grilla!

Servera kycklingspett med paprikasmakande
romesco-rora och grisfiléer med persikosalsa.

I

. Sahir
lyckas du

Romesco ar en palitlig
och enkel partner i
grillning. Rosta réda
paprikor, tomater och
mandlar i ugnen. Mixa
till en jamn réra och
m,ﬂ servera kallt.

i ﬁ

I

i
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Grillade kycklingspett
med romescosas

5 portioner |45 min

2 pkt (a4 350 g) kycklingfilé i spettbitar
(grillad citron)

Padron-paprikor

1 pase (200 g) padron-grillpaprikor
2 msk olivolja

1 tsk fingersalt

Romesco-sds

1 pkt (200 g) spetspaprika
1ask (200 g) parltomater

1 pase (100 g) skalade mandlar
2 msk olivolja

1 vitloksklyfta

1 msk rodvinsvinager

Y, tsk rokt paprikapulver

Y. tsk cayennepeppar

4 tsk salt

® Lat kycklingen sta cirka 30 minuter

i rumstemperatur innan grillning och
blotlagg spetten fran forpackningen

i vatten.

® Skolj gronsakerna for romesco-sasen.
Halvera spetspaprikorna, ta bort fastet
och karnorna. Lagg paprikorna med
skalet uppat pa en plat som klatts med
bakplatspapper. Lagg tomaterna och
mandlarna pa ena sidan av platen. Rosta
iugni225 grader i cirka 5 minuter tills
mandlarna har fatt en gyllengul farg. Ta
ut mandlarna och lagg dem pa en tallrik.
Rosta gronsakerna i ytterligare cirka

10 minuter. Lat svalna till jummen. Skala
vitléken. Mixa alla ingredienser i sdsen
till en jamn rora. Stall sdsen i kylskdpet.
® Tra kycklingbitarna pa spetten och
grilla dem pa indirekt varme i cirka

15 minuter, kom ihdg att vanda spetten
nagra ganger.

@ Skolj padron-paprikorna och torka av
dem noggrant s att oljan inte stanker
under stekningen. Stek paprikorna i olja
i en stekpanna eller stekhall (Muurikka)

i cirka 5 minuter tills paprikorna ar mjuka
och rostade. Ldgg paprikorna i en skal
och salta.

® Servera kycklingspetten och padron-
paprikorna med romescoréran.



Grillade fliskfiléer och persikosalsa

4 portioner |15 min

2 pkt (2 200 g) flaskfiléer

(chipotle-lime rub)

Persikosalsa

3-4(400 g) persikor
1-2 spada rodlokar med
stjalk

1 vitloksklyfta

1rod chili

1 kruka koriander
1lime

Y. tsk salt

Y, tsk grovmalen svart-
peppar

en nypa socker

® L3t biffarna sta i rumstempera-
tur 30 minuter innan de grillas.

® Skolj persikorna, ta ut kdrnorna
och tarna persikorna. Skolj

och finhacka I6ken. Skala och
finhacka vitloken. Skolj och
halvera chilin, ta bort frona och
finhacka den. Finhacka korian-
dern och pressa ur limesaften.
Blanda ingredienserna till salsan
i en skal.

® Stek filéerna pa grill eller

i en stekpanna i 2-3 minuter pa
béda sidorna. Servera med
persikosalsa.

Kryddade filébiffar och fruktig salsa
ar en grilldelikatess klar pd en kvart.
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@ v — ENKLARE KAN DET INTE VARA ~

.

‘Fran ett
-~ 0och samma
- paket

Glasskex

Nu gér vi en glass-whoopie! Lat glassen
mjukna i kylskdpet i en halvtimme.
Lagg ett tjockt lager glass mellan tva
stora cookies. Stré nonpareller pa
kanterna och lagg glasskexen i frysen

, Frischa upp fa;oriten . l
vaniliglass till nya superenkla
sommardelikatesser. [

A i for cirka en timme.
> ]
% f
; Glassbakelse
‘ Gor zebraglass! Skar vaniljglass i tjocka
skivor och gor ett zebramonster pa : X n
ytan med chokladsés. Dekorera med e W
% svartvita mintlakritsbitar. X
24
%

Melon och glass

i samma skal rﬂ*
Sugen pa en skal isiga bitar? Skar D
meloner i kuber och lagg dem i frysen sl
for cirka en timme. Skar glassen i lika
stora kuber och lagg upp i skélar en o>

uppfriskande efterratt av melon
och glass med frasch mynta.

RECEPT
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