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Tummen upp
fOr potatis

Enbart potatis &r ingen maltid,
men potatis ar en av hérnstenarna
i vr matlagning. Halften av recep-
ten i den hér tidningen innehaller
potatis, atminstone som tilltugg

i ndgon form. Inhemskt, gott,
matigt och férmanligt!

Vi sporrar till allt klimatvanligare
matvanor, och erbjuder allt fler
recept som bidrar till sddana. Bra
naring ar en av hornstenarna i den
planetara kosten. Den har gangen
satsar vi sarskilt pa fettets kvalitet
i vanlig vardagsmat. Vegetabiliska
fetter ar halsosamma och kan
rekommenderas at alla. Nu ska vi
dta och ma gott!
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4 PORTIONER
© 30 min
¥

1forp. (500 g) potatisgnocchi
« KYCKLINGBULLAR

1 vitloksklyfta
50 g parmesanost (ca 1 % dl riven)
1agg
3 dl pankomjol
saften av V2 citron
1, dl persilja, hackad
g 12 tsk grovmalen svartpeppar
i s tskosalt
1. PESTO PA GRONKAL
L. ! 1forp. (100 g) gronkal

1 vitloksklyfta

50 g parmesanost (ca 1% dl riven)
”"“”’:‘"“’!‘“1 dl olivolja
il 1 dl finhackad basilika
v 1 dl solrosfron

.| saften av ¥ citron

| Y tsk salt
DESSUTOM

'+ 1 msk rybsolja for stekning
! parmesanost

g

o [0k Komblnera kycklingbullar smaksatta med ost
i "“och potatisgnocchi till en harlig héstratt. Kor en lacker
¥ ‘pesto som tilltugg av gronkal, som ar i sasong just nu.

1forp. (400 g) malet kott av kyckling

» Ta fram kottet i rumstemperatur.
Skala och hacka vitloken, riv osten.
Blanda till alla ingredienser till bullarna
i en bunke, stall bunken at sidan.

» Skolj gronkalen, avldgsna de tjocka
bladnerverna och hacka bladen. Skala
och riv vitloken. Riv osten. Kor pes-
tons alla ingredienser till en jamn
massa.

» Forma kottbullsmassan till ca 24
bullar med fuktiga hander. Stek dem
fardigaioljaien stekpanna ica 8 mi
ter. ,ﬁ"‘?‘"‘
» Tillred gnocchi enligt: arwrsnmg@_
pa férpackningen. Lat demy|

hall tillbaka i kastrullen., Bo'

i gnocchi. Ser\lra n'Ted“-y .
bullarna. Tlllsaé: slutligen der
rivna- parmesanosten
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4 PORTIONER |G | M | A | VE |
30 min

VEGANSK
KORVSOPPA

Riaddaren i vardagen!

500 g soppotatis

1forp. (100 g) gronkal
1forp. (300 g) rotsaks-
tarningar (farska)

1 msk rybsolja

8 dl vatten

1 burk (70 g) tomatpuré

1 portion gronsaksfond
(vegansk)

Y tsk salt

Y. grovmalen svartpeppar
1forp. (300 g) vegetarisk
korv (vegansk)
DESSUTOM

12 msk rybsolja

12 kruka basilika

som ocksa familjens
vegan(er) gillar.

» Tvatta, skala och stycka
potatisarna. Skolj gronkalen,
ta bort de tjocka bladnerver-
na och riv bladen i munsbitar.
» Fras rotsakernai oljaien
kastrull. Tillsatt potatis, gron-
kal, vatten, tomatpuré samt
fonden och kryddorna. Koka

Koka en snabblagad korvsoppa

e I SASONG
JUST NU

S0P
- POTATIS

"

AL kit i |

10-15 minuter, tills gronsa-
kerna ar fardiga.

» Stycka korvarna och bryn
dem i en stekpanna medan
gronsakerna kokar. Tillsatt
korven i‘den fardiga sop-
pan. Garnera med farsk
hackad basilika.



SNABBLAGAT

POTATISVALLING
MED STRO

4 PORTIONER | A | V|
30 min

800 g mospotatis

6-7 dl lattmjolk

2 msk margarin (t.ex. Keiju)
1, tsk salt

RAGSTRO

6 skivor ragbrod

1Y2 msk rybsolja
HAVRESTRO

120 g (1 pase el. ¥z forp.) pulled havre
(t.ex. svamp-tryffel)

1 msk rybsolja

1 msk finhackad timjan

LOKSTRO

1dl rostade lokflingor

3 msk persilja, hackad

» Tvatta, skala och stycka potatisarna.
Koka dem mjuka i vatten.

» Tillred stroet eller stréona medan
potatisen kokar. Tarna brodskivorna
och stek frasiga krutonger i olja i en
panna. Stek pulled havre krispig i olja
i en panna, smaksatt med timjan.
Blanda I6kflingorna och den hackade
persiljan.

» Hall av kokvattnet, purea potatisar-
na med elvisp. Tillsatt s& mycket
mjolk att vallingen ar lampligt
tjock. Tillsatt fett och salt.
Koka upp vallingen under
standig omroring.

» Fordela vallingen i
tallrikarna och garnera _'

med stro.
I SASONG
SLUT JUST NU
PA SVINNET

MOS-
POTATIS

Gor véllingen av.
potatismos: tun \
ut moset med mjo
och koka upp

'f -‘



4 PORTIONER |G |M | A |
45 min

500 g (2 forp.) gaddfilé
(benfri)

2 msk citronsaft

1 tsk salt

Y. tsk grovmalen
svartpeppar

1forp. (70 g) babyspenat
1 tsk rybsolja
UGNSTEKTA GRONSAKER
3-4 (300 g) soppotatisar
2-3 (200 g) morotter
1forp. (300 g) brysselkal
2 msk rybsolja

1 tsk salt

2-3 vitloksklyftor

SALSA RUSTICA

1dl blad av bladpersilja
2 msk kapris

1 msk rybsolja

12 msk vitvinsvinager

1/, tsk honung

| SASONG
JUST NU

GADDA

'GADDA MED GRONSAKER
PA PLAT OCH SALSA RUSTICA

Stek benfri gaddfilé pa en badd av spenat
och gronsaker och servera den med
en italiensk kapris- och ortsas.

» Borja med gronsakerna.
Tvatta rotsakerna. Skar
potatisarna i skivor. Skala
och skiva mordtterna. Skolj
brysselkalen. Skar av ett
litet stycke av stammen,
klyv kalarna.

» Lagg gronsakerna i en
bunke. Tillsatt oljan och
saltet. Skala och pressa

i vitloken. Vand négra gang-
er. Sprid gronsakerna 6ver
en plat tackt med bak-
platspapper. Tillred 15
minuter i 200 graders
ugnsvarme.

» Skar gaddfiléerna i 4-6
stycken, smaksatt med
citron, salt och peppar.
Skolj och torka spenaten.
Vand oljan i spenaten.

» Ta platen ur ugnen. Ldgg
spenaten och fisken pa
gronsakerna. Tillred ca 15
minuter, tills gronsaker &r
mjuka och fisken fardig.

» Hacka persiljan. Lat kapris
rinna av, hacka dem. Blanda
ingredienserna till salsan

i en bunke. Klicka salsa pa
den fardiga fisken.




4 PORTIONER | G | A |

40 min

600 g gosfiléer (skinnfria)
12 tsk salt

1 citron

1 kruka farsk dill

1 kruka bladpersilja eller
graslok

1 ask (200 g) naturell
farskost

1, tsk grovmalen
svartpeppar

2 dl vitvin

(2 msk smor) @
DESSUTOM

2 tsk rybsolja till smérjning
1 citron

» Kann med fingret efter
raden av ben som sitter
mitt i filén. Skar ett snitt pa
varje sida och lyft bort hela
den smala kilformade ben-
raden. Klyv filéerna pa

langden, smaksatt med salt.

TIPS

Servera det
lackra spadet
som sas.

FYLLDA GOSRULADER

Koka saftiga gosrulader med
ortostfyllning i vitvin. Servera med
potatismos och stekta gronsaker.

» Tvatta och klyv en citron.
Riv skalet av ena halvan och
pressa ur saften. Hacka
orterna, ta ndgra hela blad
at sidan for garnering. Ror
halften av orterna, citron-
saften, det rivna skalet och
pepparn i farskosten.

» Bre ostblandningen pa
fisken. Stro resten av orter-
na 6ver och rulla ihop filé-
halvorna. Lagg rullarna i en
smord ugnsform (2 1). Till-
satt vinet (och eventuellt en
klick smér pé varje rulad).

» Stek gosruladerna 20-25
minuter i 200 graders ugns-
varme. Garnera med
citronskivor och orter.

A

| s}SSONG
JUST NU

60S



NY FAVORITRATT

PUMPASTROGANOFF

Ugnsrostad butternutpumpa och strimlad bondbona
ar hemligheten bakom den har kottfria versionen av stroganoff.
Tack vare pumpan kraver ratten inga tilltugg.

4 PORTIONER | G | M | A | VE | » Skolj pumpan, klyv den och ta bort

45 min karnorna med en sked. Skala och tarna
pumpan. Bre ut tarningarna pa bakplats-

700 g butternutpumpa papper pa en plat. Vand i oljan och

1 msk rybsolja kryddblandningen. Du kan ocksa skélja

1 tsk paprikapulver frona och rosta dem pa platen. Tillred

Y4 tsk grovmalen svartpeppar 15 minuter i 200 graders ugnsvarme.

Y tsk salt » Skala och hacka |oken. Fras den i olja

1lok i en gryta. Tillsatt tomatkrosset, senapen

2 msk rybsolja och farskosten i klickar, rér om och koka

1 burk (500 g) krossad tomat upp. Koka sdsen ca 10 minuter pa svag

2> msk senap varme.

1ask (200 g) veganskt naturellt » Ta platen ur ugnen. Tillsatt bond-

palagg (Violife) bonorna, stek ytterligare 10 minuter.

1forp. (250 g) strimlade bondbénor » Tarna gurkan. LAgg pumpan och :

(vitlok och orter) bondbdnorna i sdsen. Stré gurka pa

1 liten saltgurka ytan, garnera med persilja.

DESSUTOM

persilja, hackad

RECEPTETS HISTORIA

/—hg: Jag ville g6ra en veganvanlig
A version av en riktigt klassisk ratt.
il I mina gamla receptb&cker
= hittade jag stroganoff, som ar en

riktig hostratt. Jag beslutade att
behélla den traditionella krydd-
ningen, men att ersatta kottet
med sdsongvaran pumpa.
Hanne, S-Provkoket



FRESTELSE PA ROKT TOFU

6 PORTIONER | M | A | VE |
1h Den har lattlagade vardagsratten

AR ey - forbereder d
1f6rp. (300 g) kallrdkt tofu - o N s




KOTTVIRTUOSEN

RAGU ALLA
BOLOGNESE

4 PORTIONER Visste du att en dkta rag¥ innehaller

30 min + smékokning 2 t en skvatt mjolk? Forst ska den italienska
klassikern pa malet kott smakoka

1morot pa spisen i hela tva timmar.

116k

1 stjalk bladselleri

2 msk olivolja » Tvatta och skala moroten. Skala

1 msk smor |6ken. Skolj sellerin. Skar gronsakerna

1forp. (400 g) malet i ca 5 mm stora tarningar. Fras dem

notkott 12 % (eko) 10 minuter i smor och oljai en gryta

1Yz dl vitvin pa mild varme.

1burk (500 g) passerade tomater » Tillsatt kottet, bryn det. Tillsatt

3 msk tomatpuré vinet, reducera ett 6gonblick.

1 portion kottfond ROr tomatkonserverna, fonden och

Y. tsk salt saltet i sdsen. Smékoka 2 timmar,

1dl lattmjolk forsta timmen under lock, andra tim-

DESSUTOM men utan lock; rér om dé och da.

300 g tagliatellepasta » Tillsatt mjolken ca 10 minuter fore

(riven parmesanost) tillredningstidens slut.

» Koka pastan enligt anvisningen pa

forpackningen. Lat den rinna av, till-

satt i sdsen. Garnera eventuellt med
- riven ost.

TIPS

Gor dubbel portion
och frys resten.




TIPS

Vilkendera fyllningen
valjer du? Halvera

s gy " PIZZABAGUETTER -

‘aguette! Fyll med karamelliserad
stekt 16k eller alrokt fisk. o

4 ST. (Y
30 min

2 forgraddade baguetter

1 msk pizzakrydda eller oregano
1, tsk grovmalen svartpeppar

s tsk salt

1 burk (180 g) créme fraiche 12 %
FYLLNING 1: LOK

3-4 (300 g) lokar

1 msk rybsolja

1 msk socker

1 msk balsamvinager

1forp. (150 g) riven mozzarellaost
1dl (50 g) valnotter

2 msk honung

FYLLNING 2: ALROKT FISK

2 brk (2 150 g) alrokt fisk i bitar i olja
1 paprika

1forp. (70 g) tomatpuré

1forp. (150 g) riven mozzarellaost
(rucola eller basilika)

» Klyv baguetterna. Blanda pizzakryddan,
pepparn och saltet i créeme fraiche.

» S& har gor du pizzabaguette med 16k-
fyllning: skala I6karna, klyv dem och skar
halvorna i tunna ringhalvor. Fras [6karna
ett par minuter i olja i en panna. Tillsatt
socker och attika. Stek ca 10 minuter, tills
I6ken ar kladdigt mjuka; ror om nagra
génger under stekningen. Bre créeme
fraicheblandningen pa baguetterna. Stré
|6k och ost 6ver. Toppa med ndtterna.

» S& har gor du pizzabaguette med alrokt
fisk: Skolj paprikan, avlagsna stammen
och karnorna och tarna fruktkottet. Ror
tomatpurén i creme fraicheblandningen
och bre blandningen pa baguetterna.
Smula fisken dver. Stro paprikan och riven
ost dver det hela.

» Gradda baguetterna ca 15 minuter i 225
graders ugnsvarme. Singla slutligen ho-
nung pa I6kfyllningen och orter pa fisken.

1



12

HEMBAGARENS HORNA

KNUTBULLAR

Flata orfilsdeg till minilangder och vik
dem i muffinsformar. De firdiga bullarna
ser ut som roliga knutklot.

12ST. M| A|VE|
1t+jasning1h

2 2 dl havredryck

25 g (Y2 forp.) farskjast
3. dl socker

Y, tsk salt

2 tsk kardemumma
6-7 dl vetemjol

75 g bakningsmargarin
(mjolkfritt)
KANELFYLLNING

75 g bakningsmargarin
(mjolkfritt)

3. dl farinsocker

2 msk kanel

DESSUTOM

form for 12 muffins

1 tsk bakningsmargarin
(mjolkfritt)

Y. dl havredryck
florsocker

1. LSs jasten i den fingervar-
ma havredrycken. Blanda

i socker, salt och karde-
mumma. Arbeta in mjolet

i degen i ndgra omgéangar.
Arbeta degen tills den
borjar lossna fran bunkens
kanter. Tillsatt fettet mot
slutet av knddningen. Lat
degen jasa till dubbel stor-
lek, ca 30 minuter under
duk. Tillred under tiden
fyllningen: rér rumstempe-
rerat margarin, socker och
kanel till en jamn blandning.
2. Smorj férdjupningarna

i en muffinsform med mar-
garin. Kavla ut degen till en
35 x 45 cm platta. Bre kanel-
fyllningen pé plattan. Vik
plattan tredubbel i langs-
riktningen.

3. Skar plattan i 3-4 cm
breda strimlor. Skar varje
strimla i tre smalare strimlor
for flatning; Iamna ca 1cm
intakt i Ovre kanten. Flata
strimlorna.

4, Vik bullarna till en rulle
och placera dem i muffins-
formen med skarven nedat.
Jas ca 30 minuter under
duk. Pensla bullarna med
havredryck och gradda dem
12-15 minuter i 225 grader.
Lat bullarna svalna lite

i formen, ta ut dem och lat
dem svalna helt under en
duk. Garnera bullarna med
florsocker.



;




HELG-
DAGS-
MENY
KYCKLING
LYONNAISE
BRYSSELKALSSALLAD

KARAMELLISERADE
PARON OCH
YOGHURT

Vr— ,'

KYCKLING LYONNAISE

Rodvinsvinager ar en viktig ingrediens
i den har franska klassikern.

4-5 PORTIONER | G | A |
45 min

2 forp. (a 450 g) stek-
schnitzlar av kyckling

1 burk (150 g) créme
fraiche 15 %

1lok

3-4 vitloksklyftor

1 msk rybsolja

3,-1 tsk salt

1/, tsk grovmalen
svartpeppar

2 msk tomatpuré

1% dl rédvinsvinager

3 dl honsbuljong

12 tsk socker

2 msk hackad farsk salvia
DESSUTOM

12 msk rybsolja for formen
salviablad

» Ta fram kycklingen och
créeme fraiche i rumstempe-
ratur. Skala och hacka 16-
ken. Skala och klyv vit-
|6ksklyftorna.

» Bryn schnitzlarna i ett par

omgangar i en skvatt (Y2
msk) olja i en panna. Lagg
dem i en smord ugnsform
(3 1). Krydda med salt och
peppar.

» Fras Iokarna i Y2 msk olja

i en stekpanna. Tillsatt
tomatpurén och attikan. Hoj
varmen och |at attikan koka
upp och frasa till ordentligt.
Koka ca 5 minuter. Tillsatt
honsbuljongen och sockret.
Koka ca 10 minuter, tills
vatskan har reducerats till
halften.

» Ta 1dl spad och rérdeni
créeme fraiche i ndgra om-
gangar. Tillsatt blandningen
och salvian i spadet och hall
sésen i formen med kyck-
lingen.

» Tillred kycklingen 15-20
minuter i 225 graders ugns-
varme, eller tills den ar
genomstekt. Garnera med
salvia.

» Servera kyckling lyon-
naise t.ex. med potatismos.



Tamj brysselkalen med
en honungslen senapsdressing.

4 PORTIONER |G [M | A | V|
15 min

1ask (300 g) brysselkal
1, pase (a 100 g) issallat
HONUNGSDRESSING

MED SENAP

2 msk rybsolja

1 msk honung

1 msk dijonsenap

1 msk appelcidervinager
Y, tsk salt

Y, tsk grovmalen
svartpeppar

DESSUTOM

1dl osaltad rostad
notblandning (Anyday)
3. dl torkade tranbar

» Skolj brysselkalarna,
avlagsna vid behov de
yttersta bladen. Klyv kalar-
na, skar av stammen och
strimla bladen. Skolj och
torka sallaten, riv den i
munsbitar. Lagg kalen och
sallaten i en bunke.

» Blanda till dressingen.
Vand dressingen over salla-
den.

» Hacka notterna grovt.
Stré ndtterna och tranbaren
i salladen.

&

e~

KARAMELLISERADE
PARON OCH YOGHURT

Syrlig yoghurt ar ett fortraffligt
smakpar till de sota paronen.

4 PORTIONER |G | A | V|
30 min

2-3 (450 g) paron

2 msk flytande rypsolje-
produkt

2 msk farinsocker

500 g tjock naturell
yoghurt

1dl pistaschnétter

O

I SASONG
JUST NU

PARON

[ J

» Skolj och skala paronen.
Klyv dem, ta bort karnhusen
och skar paronen i skivor pa
langden.

» Smalt fettet och sockret

i en stekpanna. Tillsatt
paronen och vand dem i
pannan tills ytan karamelli-
seras. Lagg dem att svalna
pa en tallrik.

» Skala och hacka pistasch-
notterna. Fordela yoghurten
i skalar. Tillsatt paronen och
notterna.

» Servera ljum eller kall.

>




SLUTET

* HALLOWEEN-
DONUTS

Blanda till en enkel munkde
med riven morot och stek de
snyggt och prydligt i ugne
. Garnera lackerheterna till isan:
* de roliga Halloweenspindlar.

Sale

FMARKET

& PRISMA

@2 alepa

12 ST.
45 min

1 morot (ca 1v2dl rivet)
3 dl vetemjol

1dl socker

1 tsk vaniljsocker

1tsk matsoda

1% dl mjolk

12 dl rybsolja

14gg

ORANGEFARGAD SPINDELGLASYR
3 dl florsocker

1 msk vatten

1 msk citronsaft

1tsk orange gelfarg

12 morka fyllda kex

100 g mjolkchoklad

24 vita pastiller

» Tvatta och skala moroten, riv den
fint. Blanda de torra ingredienserna

i en bunke. Tillsatt mjolken, oljan,
agget och det rivna. Ror det hela

till en jamn deg och lagg denien
spritspase.

» Olja platen. Spritsa deg halvvags

i fordjupningarna. Tillred ca 15 minuter: -
i 200 grader. Stall munkarna att svalna. .
» Ror florsocker, vatten och saft till
en smidig konsistens. Farga glasyren
med gelfargen. Doppa munkarna

‘hastigt i glasyren. Placera ett kex
.pa munken.

» Smalt chokladen varsamt i mikro-
vagsugn och lagg deni en liten pase..
Klipp ett litet hal i ett hérn och spritsa
spindelben av choklad. Gor spindelns
dgon av pastiller och choklad. Lat
garneringen stelna en stund.

» Fler garneringsalternativ (péa finska)
hittar du pa Yhteishyva.fi > halloween-
donitsit

HSTOE,

v)




