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Del smakar

Vad smakar sommaren

i Finland? Inhemska bar, pri-
morer, farsk fisk, dill, ragbréd
och grillkorv. Traditionell
finlandsk mat ar mycket latt
kryddad men desto rikare pa
rena smaker. Nypotatis med
ost i knyten och en sallad av
ingredienserna till snalsoppa
ar jattegott en vacker som-
mardag. Avnjut med en rejél

grillad biff, trendig rékorv eller
kotletter skurna ur en hel fisk.

Grillat eller kokt, inhemskt
ar bast! Och som dessert
frasig jordgubbstérta med
marang, mums!
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I SASONG

| POTATISKNYTEN MED OST

| folie kan du tillreda sommarens basta smaker:
nypotatis, tidig 16k och dill. Salladsost och
smor blir en lacker sas i samma knyte.

8 PORTIONER |G | A | V | » Tvatta potatisarna, koka
35 min dem mijuka. Klyv dem.
» Hall av osttarningarnas
1,2 kg farskpotatis spad. Skolj och hacka lokar-
1ask (180 g) salladsost na. Dela sméret i fyra delar.
i tarningar Hacka dillen.
1 knippe lok » Skar 4 ark (40 x 40 cm)
50 g smor bakplatspapper och folie.
1 kruka farsk dill Placera bakplatspapperet
DESSUTOM pa folien. Fordela alla in-
aluminiumfolie gredienserna mitt pa arken.
bakplatspapper Bind tata knyten av folie-
| SASONG arken.lDet blir tva portioner
JUST NU av varje knyte.

» Skar 4 ark (40 x 40 cm)
bakplatspapper och folie.
Placera bakplatspapperet
pa folien. Fordela alla in-
gredienserna mitt pa arken.
Bind tata knyten av folie-
arken. Det blir tva portioner
av varje knyte.

GRILLADE LAXKOTLETTER

Skar en hel fisk i saftiga kotletter.

8 PORTIONER | G | M | A | » Skolj fisken och torka ;
20 min ytan med hushallspapper. -

NYPOTATIS ¢

Avldgsna fenorna med sax.
1(1-1,5 kg) regnbage Skar loss huvudet och
1 tsk salt stjarten med kniv. :
12 tsk grovmalen » Skar fisken i atta 2-3 cm
svartpeppar ; breda skivor. Stro salt och
DESSUTOM e peppar pa bagge sidorna.

£

Tvatta citronen, skar den
i 8 klyftor.

» Grilla kotletterna

ca 3 minuter pa bagge
sidorna. Servera med
citron.

1citron

SLUT PA SVINNET
' Ta bort galarna och
koka buljong pa
huvudet och stjarten.
Recept: yhteishyva.fi




SNABBLAGAT

SEJPANNA

Stek en sommarpytt i panna pa nypotatis och
sejfilé i stek- eller murbottenpanna. En frasch
dillolja med citron forhojer smaken.

4 PORTIONER |G [M | A | » Hacka dillen och blanda
15 min ; till dilloljan i en bunke.
» Halvera de minsta potati-
800 g kokt nypotatis sarna, dela de storre i 4 delar.
400 g sejfilé Tarna sejen. Skolj och hacka ;i
2 knipplokar med stjalkar |6karna. 3
1-2 msk rybsolja » Hetta upp oljan i stek-
DILLOLJA pannan. Stek potatisarna
12 kruka dill i oljan tills de har fatt lite farg.
14 dl rybsolja Tillsatt sejtarningarna och
2 msk citronsaft |6karna. Vand det hela i pan-
1 tsk socker nan ca 5 minuter.
12 tsk grovmalen » Ringla dilloljan i ratten,
svartpeppar vand i pannan.

% tsk salt

SLUT PA SVINNET
Anvand 6verbliven
potatis fran fore-
géende dag i pannan.

I SASONG
JUST NU

SH



SNABBLAGAT

1 SASONG
JUST NU

PIEL DE SAPO |
-MELON

A

TIPS

Du kan ersatta
myntan med
citronmeliss
eller basilika.

4 PORTIONER | G | A|
20 min

KYCKLINGSALLAD

Blanda till salladen av

c 5 1ask (410 g) bréstschnitzlar B Avligsna kdrnorna och skala
alla |pgred|en§er utom av kyckling (lattsaltade) melonen. Tarna melonen och
kycklingen. Grilla sedan 1, (400 g) melon (t.ex. brodosten. Klyv och klyfta toma-
kycklingschnitzlarna, stycka piel de sapo) terna. Skolj och torka sallaten,
dem och tillsatt dem heta 1férp. (200 g) brédost riv den i munsbitar. Ligg upp
i salladen. Tillsatt slutligen 3 tomater sallat, tomat, melon, tomater
mynta och krispiga frén. 1 kruka issallat och brédost pa ett fat.
12 kruka mynta » Pressa saften ur limefrukten.’
1 dl solrosfron Blanda till dressingen.
LIME- OCH » Hacka myntan.
HONUNGSDRESSING » Grilla schnitzlarna eller stek
1lime dem fardiga i olja i en panna. Skar
1 msk rybsolja i munsbitar, Fordela de varma
1 msk honung filébitarna i salladen. Stré mynta

Yu tsk salt och solrosfron pa salladen. Ringla
Y. tsk grovmalen dressingen 6ver salladen strax
svartpeppar innan du serverar.

DESSUTOM

12 msk rybsolja
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SIKKNYTEN MED CITRON OCH
COLESLAW MED RADISA

Fisken blir saftig och god i bakplatspapper.
Riven kal och radisa med en frisk surmjolks-
dressing ar gott som tilltugg.

4 PORTIONER | G | A |
40 min

600 g sikfilé (med skinn)
3 tsk salt

Y. tsk grovmalen svart-
peppar

1, citron

COLESLAW MED RADISOR
1 knippe radisor

1 morot

Y, (ca 450 g) tidig kal
SURMJOLKSDRESSING
1 citron

12 dl surmjolk

12 dl tjock yoghurt

1 msk dijonsenap
(glutenfri)

2 tsk socker

1 tsk salt

Y, tsk grovmalen
svartpeppar
DESSUTOM
bakplatspapper

» Ta bort radisornas blast.
Skolj och strimla de basta.

TIPS
Grilla den i bak-
platspapper
insvepta fisken
pa grillplattan,
s papperet inte .
fattar eld.

Tvatta och riv radisorna
och moroten. Skolj kalen,

ta bort den harda stammen,

strimla kélen fint.

» Tvatta och klyv citronen.
Pressa saften av en halv

i en stor bunke. Tillsatt de
ovriga ingredienserna, ror
om. Tillsatt gronsakerna.
Stall den i kylskap.

» Torka kottet med hus-
hallspapper. Ta bort alla
ben och skar filéerna

i 8 stycken. Krydda med
salt och peppar. Skar
citronhalvan i skivor.

» Skar till 2 ark (40 x 40 cm)

bakplatspapper. Lagg tva
bitar sik med skinnsidan
nedat pa varje ark, tack
med citronskivor. Lagg
resten av fiskbitarna pa
som lock. Gor tata paket,
tillslut genom att vrida
andarna i motsatta rikt-
ningar. Det finns fisk for
tva i varje knyte.

» Tillred 7-8 minuter pa
grillplatta, vand och grilla
ytterligare 7-8 minuter.
Servera med coleslaw
pa radisor.

FANGSLAD AV FISK s
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I SASONG
JUST NU

SIKLOJA
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FANGSLAD AV FISK

HAVREMUJKOR MED
BLAMOGELOSTDIPP

Panera for omvaxlings skull mujkorna med havrekli, och
servera dem med en aromatisk blamdgelostdipp.

4 PORTIONER
30 min

500 g siklojor (mujkor)
(rensade)

3 msk rybsolja

3 msk smor

PANERING

13gg

2 dl havrekli

1 tsk salt

Y. tsk malen vitpeppar
BLAMOGELOSTDIPP

2 dl tjock yoghurt

12 pase (75 g) blamogelost-
smulor

12 msk socker

1 msk citronsaft

Y tsk grovmalen svartpeppar

‘ﬁg/z kruka (1 dl) persilja, hackad

&,

» Blanda till dippen i en bunke.
Stall den att ta smak i kylskap.

» Knack dgget pa en djup tallrik
och vispa latt med en gaffel. Blanda
kli, salt och peppar i en bunke. Hall
ca Y5 av kliblandningen pa en annan
tallrik. vand fiskarna forst i 4gg,
sedan i kli. Hall mer kli pa tallriken
vid behov.

» Hetta upp en 1 msk smor och

1 msk olja i en stekpanna. Ldgg

Y3 av mujkorna i pannan, da

smoret har blivit gyllenbrunt.

Sank varmen en aning och stek
mujkorna ca 3 minuter pé bagge
sidorna. Tillsatt mer fett vid

behov. Stek resten av fiskarna

pa samma satt. Servera med
bldamdgelostdippen.

TIPS

Stek mujkorna
i en blandning
av smér och
rybsolja. Sméret
bryner och oljan
ger krispighet.




EN NY FAVORITRATT

SOMMARSALLAD

Gor en farggrann sallad
med frascht citronsmor
av ingredienserna
till en snalsoppa.

1 SASONG
JUST NU

LOKKNIPPE

4 PORTIONER |G | A | V|
30 min

8-10 (300 g) nypotatis
3 morotter

1 liten blomkal

1 knipplok med stjalk
11 vatten

1 tsk salt

1 ask (450 g) artskidor (2 di arter)
1. knippe radisor

75 g smor

1, kruka (1 dl) hackad dill

1 msk citronsaft

» Tvatta potatisarna, halvera de
storsta. Skolj de Svriga gronsakerna.
Skala och skiva morotterna. Stycka -
blomkalen:i sma blomstallningar, tarna

' stammen. Hacka I8ken. Anvand 16k-
- stjalkarna som garnering.

» Koka upp vattnet, smaksatt med
salt. Tillsatt potatisarna, morétterna,
blomkalen och I6ken. Koka 10-15
minuter, tills grénsakerna ar fardiga
men inte for mjuka.

P> Sprita artorna. Skar radisorna

i skivor.

" » Hall av kokvattnet fran kastrullen.

Tillsatt smor, dill och citronsaft i gron-
sakskastrullen. Vand tills smoret har .
smalt. Hall grénsakerna i en serve-
ringsskal. Toppa med arter, radisor

. och |6kskaft.

HISTORIEN BAKOM

P, RECEPTET |
=\ "Jag var inte ndgon van av
",g snalsoppa, men sedan komjag |
pé att man kan lamna bort det

mjolkbaserade spadet och
avnjuta soppan som en sallad.

Smalt smor och dill ger den
7 harlig mjukhet och smak." ki

Anne, S-Provk&ket



EN NY FAVORITRATT

VEGANSKA BURGARE

Laga enkelt hamburgare av biffar pa svarta
bonor och ragbitar. Pickles pa frilandsgurka
ar en frasch och jalapefiomajonnas
en het fyllning till hamburgare.

4 PORTIONER |M | A |V | VE |
15 min

1pase (4 st.) runda sma
ragbrod

1forp. (4 st.) veganska biffar

pa svarta bonor

2 msk rybsolja

INLAGD GURKA

1 stor frilandsgurka

1 msk appelcidervinager
1 tsk socker

Y. tsk salt
JALAPENOMAJONNAS

Y. burk (a 225 g) jalapefio-
skivor

1 vitloksklyfta

2 dl vegansk majonnas
15 tsk socker

DESSUTOM

1tomat

krispig sallat

TIPS

Gurkan tar smak pa
en kort stund, om du
strimlar den fint.

» Skolj gurkan och skiva

fint med t.ex. osthyvel.
Strimla skivorna. Lagg gurkan
och kryddorna i en ask med
tattslutande lock. Skaka och
|&t gurkan ta smak tills den
serveras.

» Lat jalapefiorna rinna av,
hacka dem. Skala och hacka
vitloksklyftan. Blanda till
majonnasen av dess ingredi-
enser.

» Skolj tomaterna, skar dem
i skivor. Skolj och riv sallats-
bladen.

» Stek biffarna pa en oljad
grillplatta eller i en panna.
Rosta brédskivorna pa grill,

i panna eller brédrost. Bre
majonnas pa snittytorna
med en sked. Fyll hamburgar-
na med resten av ingredien-
serna.
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4 BIFFAR,
16 SMORKNAPPAR | G |
30 min + smorets stelnande

4 (3 250 g) entrecétebiffar

1 msk rybsolja

3 tsk salt

12 tsk grovmalen svart-
peppar
BASILIKA-KORIANDERSMOR

1250 g smor

1 kruka basilika

1 kruka koriander
1 msk citronsaft
1 tsk salt

15 tsk grovmalen
svartpeppar
DESSUTOM
bakplatspapper

ENTRECOTEBIFF OCH _
BASILIKA-KORIANDERSMOR

Biff p& entrecote av not ar lacker och saftig. Smaksatt
den varma biffen med basilika-koriandersmor.

» L&t smoret mjukna i rums-
temperatur. Hacka orterna.
Blanda till 6rtsmoret av
dess ingredienser.

» Flytta smoret till pappe-
rets mitt med en sked. Vik
papperet dubbelt s3, att
smoret ar vid vecket. Hall

i papperet, och flytta smo-
ret mot vecket med en
spatel s, att det bildar en
fast stang. Rulla ihop och
tillslut andarna genom

att vrida dem i motsatta
riktningar. Lat vila

ca en timme i kylskdp. Skar
smoret i skivor. Ligg de
overblivna smoérknapparna
i frysen.

"kryddsmBr, och frys

TIPS
Gor en rejal sats

ilampliga satser for
framtida maltider.

» Ta fram biffarna i rums-
temperatur ca Y2 timme
innan du ska steka det.
Torka dem med hushalls-
papper och pensla dem latt
med olja. Stek biffarna pad
het grill, grillplatta eller
stekpanna 2-3 minuter pa
bagge sidorna, beroende
pa hur tjocka biffarna ar.
EntrecOte smakar bast

som mediumstekt, da inner-
temperaturen ar ca 56
grader. Krydda med salt
och peppar. Svep biffarna

i folie och lat dem vila ca

5 minuter pa varmt stalle.

» Placera en knapp krydd-
smor pa varje biff. Njut t.ex.
med en sallad och potatis.




KALPLATTAR MED
FARSFYLLNING

Fyllplattarna med en god farsfylining och
servera snabb lingonsylt som tilltugg
Tidig kal ger smeten s6tma och fasighet.

8 PORTIONER
1timme

SMET

Y5 (300 g) tidig kal
2 &gg

5 dl mjolk

2 Y2 dl vetemijol

1 tsk salt

FYLLNING

1forp. (400 g) malet
notkott

1 tsk pepparblandning
1 tsk salt

1 burk (150 g) créme
fraiche

1 kruka farsk graslok
1 pase (150 g) riven ost
(emmentaler)
LINGONSYLT

2 dl lingon (frysvara)
3 msk syltsocker
DESSUTOM

rybsolja

ANTLIGEN FREDAG

| SASONG
JUST NU

TIDIG KAL

TIPS

Kéalplattar och
lingonsylt ar
gott ocksa utan
kottfyllning.

» Skolj kalen. Riv allt utom
den harda stammen med
ett grovt jarn. Knack aggen
i en bunke och ha sonder
gulorna. Tillsatt kal, mjolk,
mjol och salt, ror om.

Lat blandningen svalla

ca 30 minuter.

» Blanda lingonen och
syltsockret i en bunke som
tal mikrovdgsugn. Varm

en minut pa full effekt, ror
om och varm annu en mi-
nut. Lat blandningen svalna.
Ror om innan du serverar.
» Bryn kottet i olja. Krydda
med pepparblandning och
salt. L&t svalna ett 6gon-
blick. Ror créme fraiche

i kottet. Hacka grasloken.
» RAr om smeten s§, att
kalen som sjunkit till bott-
nen blandas jamnt i smeten.
Stek plattar av smeten

i en latt oljad panna. Fyll
plattarna med farsbland-
ning, graslok och ost.
Servera med sylt.
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HEMBAGARENS HORNA

RABARBER- OCH JORDGUBBS-
TARTA MED MANDEL

Fira sommardagen med en glutenfri mandel-
tarta fylld med tjusig rabarberkompott,
fyllig farskost och farska jordgubbar.

10 BITAR | G|
1% timme

BOTTEN

4 aggvitor

2 dl socker

12 dl potatismjol

1 pase (80 g) grovmalen
mandel

RABARBERKOMPOTT

250 g (1-2 stjalkar) rabarber
4 aggulor

2 dl citronsaft

Y. tsk kanel

2 dl socker

75 g smor

FARSKOSTSKUM

1 burk (2 dl) vispgradde

1 ask (200 g) naturell farskost
1 tsk rivet citronskal
DESSUTOM

11(500 g) jordgubbar

2 dl blad av citronmeliss

1. Stall ugnen p& 150 grader.
Separera vitorna fran gulorna.
Spara gulorna till kompotten.
Vispa vitorna till luftigt skum.
Tillsatt sockret lite i taget
under standig vispning. Vispa
tills skummet ar fast och glan-
sigt. Sikta potatismjolet i
skummet, tillsdtt den malda
mandeln. Vand smeten jamn
med en slickare.

2. Spritsa tre rektangulara

(9 x 30 cm) tartbottnar av

smeten. Det kan géarna bli

sma mellanrum mellan stréng-
arna, eftersom smeten flyter
ut i ugnen. Gradda bottnarna
gyllenbruna, 30-35 minuter

pé mittfalsen. Lt svalna pa
platen. Férvara bottnarna
luftigt under bakplats-

papper, om du bakar dem

pé forhand.

3. Skolj och stycka rabarbern.
Lagg bitarna och gulorna

i en kastrull. Tillsatt socker,
saft och kanel. Hetta upp under
omroring tills kramen bubblar
en gang. Sank effekten till
halften och koka sakta 10 minu-
ter, rér om d§ och da. Hall
blandningen i en bunke och I3t
den svalna till rumstemperatur.
Tillsatt smortarningarna och
vispa den fluffig med elvisp.
Stall i kylen.

4. Vispa gradden. Vispa i farsk-
osten och det rivna citron-
skalet. Stall i kylen Rensa jord-
gubbarna, skar %3 i skivor,
resten i klyftor. Lossa forsiktigt
bottnarna fran bakplatspappe-
ret med spatel. Ligg ett pd

ett fat, bre pa ¥ av kompotten
och ostskummet. Bre halften
av jordgubbsskivorna over.
Upprepa tva ganger. Toppa
med jordgubbsklyftor

och citronmeliss. Servera
omedelbart.






. i'en bunke. Krossa den med en gaffel.

MENY
JORDGUBBS-
MOCKTAILS

JORDGUBBSMOCKTAILS
Rensa en ask (250 g) jordgubbar
och klyfta dem. Reservera
négra klyftor till garnering.
Purea resten med stavmixer.
Fordela purén i fyra glas. Tillsatt
blad av citronmeliss och
en flaska kombucha med citron
och ingefara. Ror latt. Ligg
i ett par isbitar och sist
jordgubbsklyftorna.

KNAPPAR MED ROKT
MORT OCH FARSKOST

GRISKOTT OCH
RADISOR PA SPETT
OCH ORTOLJA

GRILLAD FRILANDS-
GURKA MED
PEPPARROTSSAS

LATTLAGAD
JORDGUBBS- OCH
KIWIGLASS S.16

KNAPPAR MED
ROKT MORT
OCH FARSKOST ",

Fyll ragknapparna Y/
med lacker mort- '
konsery, servera

som forratt.

ST,
20 min

1 burk (275 g) rokt mortkonserv
(ekotomat & ort)

1 kruka farsk dill

1 ask (200 g) naturell farskost

1 burk (150 g) créme fraiche

1 msk citronsaft

1 tsk honung

Y, tsk grovmalen svartpeppar

1 pase (200 g) ragknappar

» Lat fisken rinna av, lagg den

Hacka en halv kruka dill, anvand resten
som garnering.

» Vispa farskosten och creme fraiche
till skum med elvisp. Tillsatt hackad

dill, saft, honung och peppar. Ror I SASONG
i fisken JUST NU

» Spritsa eller lagg massan pé rag- RAD|SA
knapparna strax innan de ska serveras. )
Garnera med dill. : P



GRISKOTT OCH RADISOR y
PA SPETT MED ORTOLJA ) ’/f
Mora bitar av grisfilé och frasiga radisor i A o

blir firdiga pa samma spett.

4 PORTIONER | G [M | A | » Klyv filén och skar den iy
| GRILLAD

30 min + 2 t marinering i munsbitar. Tvatta radisor-

, ta bort blasten.
1forp. (ca 500 g) innerfilé :askzla%rch haasc(k%; vitldken. FR".AN DSGU RKA oM ED
i landa till inad
;vkﬁ;':pen radisor ?eannb:;éllgzrrl::delrgck hy PEPPARROTSSAS

MARINAD Vand kottbitarna och radi- o o e,

1 vitloksklyfta sorna i marinaden. Stall Rosta rejala rander i frilands-
2 msk rybsolja i kylen till 1% timme. Ta gurkorna.

1 tsk salt fram i rumstemperatur en

Y., tsk grovmalen halv timme innan du borjar 4 PORTIONER |G | A | V|
svartpeppar grilla. Lagg spetten i blot 15 min

ORTOLJA i vatten, om de ar av tra.

1 kruka persilja » Mat ingredienserna till 4 stora frilandsgurkor

1 tsk rivet citronskal ortoljan i stavmixerbunken. MARINAD

2 msk citronsaft Kor blandningen slat. 2 msk rybsolja

1dl rybsolja » Tra kott och radisor pa 2 msk vitvinsvinager

2 tsk honung spett. Grilla ca 10 minuter, 1 tsk socker

Y. tsk salt vand spetten 3-4 ganger. 1 tsk salt

en nypa grovmalen Servera med ortoljan. Y. tsk grovmalen svart-
svartpeppar peppar

DESSUTOM PEPPARROTSSAS

4 spett av tra 12 kruka dill

12 dl tjock yoghurt

1 msk pepparrotskram
1tsk vitvinsvinager

1 tsk socker

Vs tsk salt

» Skolj gurkorna och skar
dem i fyra klyftor. Blanda till
marinaden, vand i gurkan.
Lat ratten ta smak i rums-
temperatur medan du
tillreder sasen.

» Hacka dillen och blanda
till sdsen i en bunke. Stall

i kylen

» Vand gurkorna 2-3 minu-
ter pa grillen tills ytan har
fatt vacker farg. Servera
med pepparrotssasen.

P \\ﬁ(\\

¢
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SLUTET GOTT

N LATTLAGAD JORDGUBBS-
OCH KIWIGLASS

Jordgubbsglassen spetsad med kiwifrukt blir
klar for sig sjalv i frysen utan glassmaskin.
Blanda till i dag, njut i morgon!

8 PORTIONER | G | A |
20 min + 10 timmar i frysen

1ask (250 g) jordgubbar

3 kiwifrukter (gula)

2 brk (a 2 dl) vispgradde

1 burk (397 g) kondenserad
mjolk

2 tsk vaniljsocker

» Ansa jordgubbarna och
purea dem med stavmixer.
Skala kiwifrukterna, ta bort
den harda stammen. Tarna
en halv kiwifrukt for garne-
ring. Krossa resten av kiwi-
frukterna grovt med en
gaffel.

» Vispa gradden. Tillsatt
kondenserad mjolk och
vaniljsocker. Vand i de
krossade kiwifrukterna.

» Hall halften av glass-
blandningen i en frystalig
14 liters form. Ringla half-
ten av jordgubbspurén som
rander p4 ytan. Fordela
resten av glassblandningen
jamnt i formen. Ringla res-
ten av jordgubbspurén som
tunna rander pa ytan och
gor ett marmormonster
genom att dra t.ex. ett
skedskaft fram och tillbaka
tvars over ytan. Garnera
med kiwifrukt.

» Frys minst 10 timmar.
GUL Ta fram glassen i rumstem-

|<|W||:RUK-|_ peratur ca 20 minuter

innan den ska serveras.
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