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Sallad fran
tradgardslandet

6 portioner, G

2 morotter

2 rédbetor

1/2 zucchinier

ett knippe radisor

1/2 blomkal

Senapssas

2 msk senap

1-2 tsk socker

1/2 pressad citron, saften
2dl rybsolja

1 vitloksklyfta, krossad
1/2 tsk salt

1/4 tsk svartpeppar

1/4 tsk dragon

Koka, kyl och skala rodbetorna.
Tviitta, skala och skiva gronsakerna,
stycka blomkalen i sma knoppar. Ligg
upp gronsakerna pa fatet, i grupper for
sig eller blandade. Ringla lite olja pa
ingredienserna. Mit senap, socker och
citronsaft i en bunke. Vispa med elvisp,
tillsétt forsiktigt olja i en tunn strale.
Ror i kryddorna. Servera dressingen
separat.

Ro6dbetsbrod

1-2st,V

3dl mjolk

259 jast

2 tsk salt

2 tsk rosmarin

1Tmsk  sirap

2msk olja

200g (ca3dDrivenrodbeta

ca7dl jastbrods- eller vetemjol
Pensla med:

1 agg

Paytan

100g vitmogelost av getmjolk
3msk frén

Los jasten i fingervarm mjolk. Tillsatt
kryddorna, oljan och de rivna rédbe-
torna. Tillsitt sa mycket mjol att degen
blir mjuk. Lat jdsa 1 timme. Knada
degen jamn pa arbetsbéinken och tryck
den i tva mindre eller en stor brod-
form. Lat jdsa 30 minuter. Pensla ytan
med édgg. Klipp snitt i ytan med sax,
stycka osten och tryck bitarna halvvigs
i degen. Str6 frén pa ytan. Griadda ca 40
minuter i 175°C.

Grynostspread

8 portioner, G

200g grynost

100g margarin eller
mjukt smor

1 vitloksklyfta

3msk hackad graslok

Blanda grynosten i fettet. Pressa i
en vitloksklyfta, hacka och tillsétt gri-
sloken.

W

N

M = mjo6lkfri
V = vegetarisk
G = glutenfri

Spenatgratanger med agg
4 portioner, G

5049 salami eller medvurst
250g farsk spenat

1 16k

1/2msk olja

1/2tsk  salt

1/4tsk svartpeppar

1/2dl gradde

4 msk riven ost

4 agg

Smorj fyra portionsformar eller
en storre form. Hacka medvursten/
salamin ritt fint. Forvill spenaten
en minut. Kyl den i ett durkslag i rin-
nande kallt vatten. Pressa vitskan ur
bladen. Hacka loken och fris den mjuk
ioljaien panna. Férdela spenaten och
16ken i formarna. Krydda med salt och

peppar, hill i gridden. Stro hackad
korv och riven ost i formarna. Gor en
liten f6rdjupning i varje form, hill ett
dgg i var och en. Krydda dggen med
salt och peppar. Tillred i 190 grader
tills vitorna nitt och jamnt har koagu-
lerat. Gulan far gérna f6rbli rinnande.
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Ragrét med kvarg
4 portioner, V

2dl grotflingor med frén (Alku)
2dl appelsaft
200g citronkvarg

bar

Ror grotingredienserna i saften. Lat
ritten sta ett par timmar eller 6ver
natten. Ror i citronkvargen, sota enligt
smak och tycke med honung eller
socker. Servera med bér.

Citron- och yoghurt-
sherbet
4 portioner, G,V

2dl vispgradde
3/4dl  socker

1dl citronsaft

2 tsk rivet citronskal
4dl turkisk yoghurt

Vispa gridden och sockret till skum.
ROr citronsaften, det rivna skalet och
vispgridden i yoghurten. Ligg bland-
ningen i frysen i en bunke som tal frys-
ning. Vispa sherbeten med elvisp ett
par—tre ganger under frysningen. For-
dela sherbeten i portionsglas. Garnera
t.ex. med bir, kexsmulor och strimlat
citronskal.

Toscabitar med svarta vinbar

20st,V

2 agg

11/2dl  socker

5049 smalt smoér
2dl vetemjol

2 tsk bakpulver
1dl mjolk

11/2dl svarta vinbar
Glasyr

100g smor

1dl socker

100g mandelspan
1/2dl havreflingor
2msk  mjolk eller gradde
2msk  vetemjol

1tsk vaniljsocker

Tack en ugnsform (20 x 25 cm) med
bakplatspapper. Vispa dggen och
sockret till skum, tillsatt det nagot
avsvalnade smalta smoret. Vand de
torra ingredienserna och mjélkeni
smeten. Hall smeten i formen, tryck
vinbaren i smeten. Gradda bottnen
halvfardig, ca 10-12 minuter i 200°C.
Mat ingredienserna till glasyreni en
liten kastrull. koka upp blandningen,
hall den éver bottnen. Gradda ytterli-
gare 10 minuter, tills degen ar fardig-
graddad. Skar bakverket i kvadrater,
servera med vaniljsas.

Apelsin- och morotssylt

500g mordtter
vatten
2 apelsiner, saften
1 pressad citron, saften
250g (3dD syltsocker
2 tsk vaniljsocker

Skala och stycka mordotterna. Till-
sétt sa mycket vatten att bitarna técks.
Koka moroétterna mjuka pa svag virme.
Hill av vattnet, purea mordtterna.
Hill purén tillbaka i kastrullen, tillsétt
safterna och syltsockret. Koka ca 10
minuter pa svag virme, ror om nagra
ganger. Smaksitt sylten med vanilj-
socker och hill den i rena burkar.

"] FOODIE.FI

| tjansten Foodie.fi ser du uppgifter
om priser och sortiment i din

egen butik. Dar kan du ocksa se
produktfakta och géra upp en
inkopslista.
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Pesto med gronkal och basilika

Gronkalswok

Gronkalssoppa

Pizzor med grénkal

5
)
&
=
<
=
w
~
[F1)
=2}
4
<

1=
¥ <
(%]

6



Den mangsidiga gronkalen

Gronkal ar en bladgronsak med kraftig smak. Avlagsna garna bladens tjocka stam.
Anvand den i wokratter, soppor, pizzor eller pesto. Férvallning, dvs. ett kort uppkok,
gor smaken mildare och fargen ljusare. Gronkal innehaller mycket jarn, C-vitamin,

Gronkalswok
4 portioner, M, V, G

200g gronkal

1509 champinjoner
2 morotter

1/2 paprika

1 chili

2 vitloksklyftor
Tcm ingefara

2msk rybsolja

2msk sojasas

1tsk sirap eller honung
2-3msk citronsaft
1/2tsk  svartpeppar
ennypa salt

Pa ytan

2msk hackade nétter

Pizzor med groénkal

4st,V

2dl vatten

1/2tsk  salt

Tmsk olja

4dl durumvetemjol

1/2 pase (5,5 g) torrjast

509 gronkal

11/2dl  créeme fraiche

1 vitloksklyfta

1/2tsk  salt

1tsk oregano

2dl riven pizzaost

8 minitomater
svartpeppar
basilika

ROr saltet och oljan i det rejilt
fingervarma vattnet. Tillsétt torrjés-
ten och mjolet. Arbeta degen jamn och
smidig. Lat dem jdsa en halv timme.

karoten, kalcium och proteiner.

Ta bort de tjocka stammarna. For-
vill bladen ett 6gonblick, lat bladen
rinna av, hacka dem. Skiva cham-
pinjonerna, strimla morétterna och
paprikan. Hacka vitlok, chili och inge-
fiara. Hetta upp oljan i woken, tillsdtt
gronsakerna och stek ca 5 minuter
under omroring. Tillséitt sojasas, sirap,
citronsaft och kryddor. Hetta upp, stré
de hackade nétterna 6ver ritten. Ser-
vera med ris.

Avlégsna den tjocka stammen fran
gronkalen, riv bladen i stycken och
férvill dem. Viand bladen i lite olja,
smaksitt med en nypa salt. Smaksitt
créme fraiche med salt, oregano och
pressad vitlok. Kavla ut degen till fyra
pizzabottnar. Fordela créme fraiche
over bottnarna, toppa med riven ost,
halverade tomater och gronkalsblad.
Gridda ca 10 minuter i 225°C ugns-
varme.

Recept nu ocksa i Pinterest
pinterest.com/Yhteishyva

Pinterest

Pesto med groénkal och
basilika
4 portioner, V,G

100g gronkal

2dl mandel

1 1 kruka basilika

1 vitloksklyfta

1dl olivolja

1 pressad citron, saften
5049 riven parmesanost
1tsk salt

1/2tsk  svartpeppar

Forvill gronkalen ett par minuter.
Rosta mandeln ldtt i torr panna. Ligg
ingredienserna i en blender eller mat-
beredare. Kor blandningen slidt. Smaka
av och tillsétt vid behov mer kryddor.

Gronkalssoppa
4 portioner, V, G

150g  gronkal

1 16k

2 potatisar

1-2 morotter

1/2-1 palsternacka

6dl vatten

1 grénsaksbuljongtarning

2dl matlagningsgradde eller
mjolk

1509 smaltost for matlagning

(Koskenlaskija Ruoka)
ennypa svartpeppar

Hacka gronkalen, stycka de andra
gronsakerna. Koka gronsakerna mjuka
i gronsaksbuljong. Purea. Tillsitt
gridden eller mj6lken och smiltosten.
Koka upp mjolken, smaksitt med

peppar.
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Bade salt och sott

aVv samma deg

Av smdrdeg med kvarg kan man
baka bade pajer och pastejer.

Kvarg- och smérdeg

250g smor

4dl vetemjol
1tsk bakpulver
250g kvarg

Térna smoret, hill i en bunke. Nyp i
de torra ingredienserna. Tills#tt kvar-
gen och ror blandningen snabbt jamn.
Tryck ut degen dver ett ldtt mjolat ark
bakplé’ltsﬁapper.:l{ulla ihop i papper och

Y plastfilm. Lat degen vila minst 3 timmar

3 "1 i kylskap.
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Drottningpaj
10 portioner, V

en portion smérdeg med kvarg
Florsocker till kavlingen

Fylining

call bar (blabar, hallon, vinbar)
2msk potatismjol

1dl syltsocker

Pensla med:

1 agg + en skvatt vatten

socker

Tillred degen i god tid. Kavla 2/3 av degen till en rund
platta, diam. ca 28 cm. Kavla ut med florsocker. Lyft
plattan med kaveln i en hég springform for pajer (diam.
ca 24 cm). Tryck ut degen 6ver bottnen och kanterna.
Nagga med en gaffel. Blanda potatismjélet och sock-
ret med béren. Fordela fyllningen 6ver bottnen. Kavla
ut ett lock av den 6verblivna degen. Lyft locket pa fyll-
ningen, vind bottnens kant 6ver locket och tryck ihop
med en gaffel. Nagga locket och pensla det med dgg. Str6
lite socker pa ytan. Gridda forst 15 minuter i 225 grader,
sénk virmen till 175 grader och gridda ytterligare ca 40
minuter. Tick pajen med ett dubbelvikt ark bakplatspap-
per mot slutet av griddningen. Servera pajen avsvalnad
med vaniljsas eller vaniljglass.

Kottpastejer
cal2st.

en portion smérdeg med kvarg

Fyllning

250g malet koétt
1 liten 16k
Tmsk olja

2msk creme fraiche
2 tsk sojasas
2 tsk saltfri kéttfarskrydda

1tsk salt

1/2tsk  svartpeppar
2 kokta agg
Pensla med:

1-2 agg

Skala och hacka 16ken. Bryn kottet och I6karna i olja i
en stekpanna. Tillsétt créme fraiche och kryddorna. Hetta
upp en stund under omroring. Lat blandningen svalna.
Hacka dggen, ror dem i fyllningen. Kavla ut degen till 3-4
mm tjocklek. Ta ut runda bottnar med en form. Ligg en
matsked fyllning pa varje botten. Pensla den ena kanten
ab bottnen med vatten, viind den andra kanten 6ver. Till-
slut kanterna genom att trycka med en gaffel. Pensla med
dgg och nagga ytan med en gaffel. Gridda ca 14 minuter i
225°C ugnsvirme.
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T 1 EN HANDVANDNING Gronsaker i sotsur sas

4 portioner, M, V, G

500g gronsaksstrimlor (frysvara)
2msk olja

Dressing

1burk (125 g) mangopuré (barnmat)
1/2dl sojasas

2 hackade vitloksklyftor
1msk riven farsk ingefdara
1 réd chili

2msk farinsocker
2msk citronsaft
endoft salt och svartpeppar

trimlat kott och strimlade 3msk solrosfrd

dar mangen stressad
Tillred dressingen: Koka upp den

hackade chilin, vitlsken och ingefdran i
en skvitt olja. Tillsdtt de 6vriga ingredi-
enserna. Koka ett 6gonblick. Stek grén-
sakerna hastigt i ett par omgangar
i en wok. Hill bigge satserna

i samma kérl, vind i dres-
singen. Krydda med salt
och peppar. Hetta upp.
Stro fron rostade i
torr panna over.

10  SAMARBETE MAT AUGUSTI 2015



Laxfrestelse
6 portioner, G

1kg djupfryst potatis- och

I6kblandning

300g Kallrokt lax i skivor

1dl hackad dill

2dl gradde

250g smaltost fér matlagning
(Koskenlaskija Ruoka)

1tsk salt

1/2tsk  svartpeppar

Varva potatis- och 16kblandning, lax-
strimlor, hackad dill och kryddor

i en smord form. Blanda grédden i
smiéltosten. Hill blandningen i en
ugnsform. Stek i ugn, ca 50 minuter i
225°C. Servera med en frésch sallad
eller skakagurka.

Stroganoff av gris och
rodbeta
4 portioner, G

400g griskott i strimlor
Tmsk  smor

Tmsk olja

1/2tsk  svartpeppar

2 hackade vitldksklyftor
1 hackad 16k

1Tmsk  tomatpuré

1msk  senap

4dl vatten

1 koéttbuljongtarning
3 kokta rédbetor
1259 smetana

1 tarnad saltgurka

hackad persilja

Bryn kottstrimlorna i tva omgangar
i het fettblandning. Krydda med pep-
par, ligg i en kastrull. Skolj ur pannan
med vatten, hill viitskan over kottet.
Fris 16karna utan att bryna, tillsitt
tomatpuré och senap. Tillsétt resten
av vattnet och buljongtérningen, hetta
upp och hill 6ver kéttet. Tillred pa
svag viarme tills kottet dr helt mort.
Riv rédbetorna och tillsétt dem och
smetanan i den nistan firdiga ritten.
Smaka av. Tillsétt slutligen den tér-
nade saltgurkan. Hacka persiljan, stro
over ritten.

Indisk smorkyckling
4 portioner, G

300g kycklingstrimlor
2msk olja

2 I6kar

2 vitloksklyftor
1tsk paprikapulver
1/2tsk spiskummin
1/2tsk  gurkmeja
1/2tsk  chilifrukter

ennypa kanel
ennypa kardemumma

2msk tomatpuré
2dl gradde
1dl vatten
1/2 hénsbuljongtérning
2msk citronsaft
salt, peppar

ennypa smor

Bryn kycklingen i olja i en wok. Till-
sitt 1oken och kryddorna da kottet &r
fardigbrynt; hetta upp ett par minuter
under omroring. Tillsdtt tomatpurén
och vitskan. Smula i buljongtér-
ningen. Koka 5-10 minuter. Krydda
med citronsaft, salt och peppar. Till-
sitt smoret. Servera med ris och irter.
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GOTT & BILLIGT

N
tt ® O ! 00 E
Av spaghetti och grénsa-
ker kan man laga fullédig
snabbmat. Viljer du full-

kornsspaghetti, innehaller
maten mer kostfiber.
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Tonfiskgratang med spaghetti

3 portioner

250g spaghetti

Tburk tonfiskiolja
1burk (400 g) tomatsas med basilika
2dl riven ost

1tsk oregano

1/2tsk  grovmalen svartpeppar

6-8 korsbarstomater
(grénkal)

Koka spaghetti enligt anvisningen pa férpack-
ningen. Fordela hilften av spaghettin i en liten ugns-
form. Ligg pa tonfisken och hilften av sasen och den
rivna osten. Stré oregano och peppar 6ver. Ligg pa
resten av spaghettin, sdsen och osten. Toppa med
halverade tomater. Krydda. Tick eventuellt toma-
terna med rivna blad av gronal som du viént i lite olja.
De blir krispiga i ugnen. Tillred ritten ca en halv
timme i 200 graders ugnsvirme.

Spaghetti med zucchini och citron
4 portioner, V

300g spaghetti
300g zucchinier

1/2 paprika
2 vitloksklyftor
1 16k

3msk olivolja
1/2-1 pressad citron, saften

1dl hackad persilja eller basilika
3/4tsk salt

en nypa grovmalen svartpeppar

1dl riven parmesanost

Riv zucchini eller strimla den fint. Hacka paprikan.
Hacka l6ken och vitlken. Hetta upp oljan i en trak-
torpanna. Hetta upp ingredienserna ca fem minuter
under omroring. Tillsédtt citronsaften och de hackade
orterna. Krydda med salt och peppar. Koka pastan
enligt anvisningen pa férpackningen. Blanda pastan
med gronsakerna. Tillsétt ocksa en skvitt av spaghet-
tins kokspad. Stro riven ost pa fyllningen.

Spaghetti med spenat och mozzarella
2 portioner, V

200g spaghetti

150 g babyspenat

3 vitloksklyftor

1/241 chilifrukt

1msk  olivolja

Tmsk  smor

1/2tsk salt

ennypa grovmalen svartpeppar

1259 mozzarellaost
farsk basilika

Koka spaghetti enligt anvisningen pa férpack-
ningen. Hacka vitlok och chili. Hetta upp smoret och
oljan i en stekpanna. Tillsétt vitlok, chili och spenat.
Hetta upp nagra minuter under omroring. Krydda
med salt och peppar. Vind i pastan, tillsitt en skvitt
av pastans kokspad. Fordela ritten pa tallrikar, tills#tt
riven mozzarella och generdsa mingder basilika.

SAMARBETE MAT AUGUSTI 2015
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KLASSI N

311 sushikock

Sushi ar en japansk ratt av kokt ris
smaksatt med attika och serverat
som sma kakor eller rullat i havstang,
ra fisk och gré i serveras
med sojasas, ch'ingefara.
Man kan ata ratterna med pinnar eller
med fingrarna. Berakna 5-8 bitar sushi
per matgast.
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Maki
cab0st,M,V,G

1forp.  (ca 20 @) noriark
5009 sushiris
71/2dl vatten

1dl risvinager.
3/4dl  socker
2tsk salt
250g farsk laxfilé
1 gurka
1 avokado
Krispig sallat
Dessutom
wasabi
sojasas

sushi-ingefara (konserv)

Sushiordlista

Maki = sma rullar
Nori = ett torrt ark rédalger

Nori maki = fylld risrulle i ett ark
rodalger

Risvindger = klar och ratt s6t attika
tillverkad av risvin

Wasabi = en stark pasta tillverkad av
kryddkrassens rot

Gari eller sushi-ingefara = ingefara
inlagd i sot attikslag

Nigiri = t.ex. ra fisk eller ratt skaldjur
pa en boll av ris

S
-

———

Kolla pa videon hur man ater
med pinnar.
yhteishyva.fi/Yhteishyva Live

Tillred riset enligt anvisningen pa férpack-
ningen. Skar gurkan i tunna stickor, ta
bort fréna. Skar laxen i centimetertjocka
stanger pa langden. Skar avokadon i
skivor.

Smaksatt risvindagern med salt och socker,
varm och rér om tills kryddorna har 16sts

i vatskan. Hall riset i en lag form och rér
kryddspadet i riset med yviga skarande
rorelser.

Tillred sushin i fem omgangar. Lagg ett
algark pa bordet med den blanka sidan
nedat. Tryck ut ca 1,5 dl ris Over arket.
Lamna ett 4 cm brett omrade 6verst pa
arket tomt. Stryk ut en tunn strang wasabi
pa riset med fingret.

Du kan géra rullar med en eller tva fyll-
ningar, t.ex. lax-gurka eller avokado-sallat.

Lagg lax och gurka pa riset. Rulla ihop

arket med fyllning. Tryck fyllningarna med

fingrarna sa de halls kvar i rullen. Fukta

den andra anden av arket med vatten; den

klibbar sig stadigt fast.

Skar rullen i ca tio skivor med en vass
fuktad kniv. Servera sushi sa snart som
mojligt.
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Sallader qch orter i
samma pase

Sallatsblandningar ar bra att ta till da man vill ge

salladen mer smak och farg. \‘,7
Sallaterna och o6rterna i bland- Frasig issallat dr huvudingrediens i

ningarna Lempi och Sulo &r odlade bégge blandningarna. I blandningen -

i Egentliga Finland utan kemiska Lempi ingar dessutom frisésallat, Lovbiff, sallad och

pekam?r}mgsmedel. Sallateno behover  syrlig rodadra(.i syra och aromat?sk ~ avokad odressing

inte skoljas. Produkternas hallbarhet rucola. Den asiatiska smakbrytningen i 2 porti G

i ooppnad pase beror pa att bladen Sulo hdrstammar fran thaibasilika och portioner,

ar hela och maskinellt packade som sma blad av pak choi och tatsoi. -

.. . . o . . . 200g yttre oxfilé

nyskordade. Salladerna packas inte i Innehallet i blandningarna varie- Yatsk  salt

skyddande atmosfr. rar nagot med sisongerna. En pase
. s . . 1/4tsk  svartpeppar
innehaller 80 g salladsingredienser. Sallad

1pase blandsallat
2 tsk olivolja
Pak choi eller kinesisk spenat har ennypa salt

kraftigare smak an salladskalen. Dess Rédadra}d syraar en ort med milt salt ennypa svartpeppar
och syrlig arom.

blad anvands som spenat och bladens 6-8 minitomater
stammar som sparris. Dressing
1 avokado
1/2 citron, saften
1/2tsk  tabasco
1dl yoghurt
Tatsoi har mild och aromatisk smak. 1/2tsk  svartpeppar
Japanerna kallar tatsoi "vitamingrénsaken”. salt
Den innehaller
stora mang- Skér filén i 2 biffar. Bulta biffarna
der kalium, tunna insvepta i plastfilm. Lat biffarna

magnesium
och jarn.

sta i rumstemperatur medan du férbe-

reder resten av ingredienserna. Klyv

tomaterna, smaksitt dem med olja

och salt. Rosta dem 20 minuter i 125

grader eller tillsitt dem som sadana.
P Klyv avokadon, ta ut kidrnan och grop

. | ur fruktkéttet i en bunke. Tillsdtt de

ovriga ingredienserna och kor det hela
till en slét dressing med stavmixer.
Krydda salladen med olja, salt och
peppar, ligg pa tomaterna. Pensla bif-
farna med olja och stek dem antingen
pa grill eller i grillpanna, ca en minut
pa bégge sidor. Krydda med salt och
peppar. Servera med en sallad och
avokadodressing.

senapskal, har kraftigt
aromatisk smak med
inslag av nét och
radisa.

Issallad ar en frasig korsning av r Rucola. pa svenska
huvudsallat och bladsallat. / P

Thaibasilika dar en av de langst

kdnda orterna; den sétaktigt kryd-

diga smaken paminner om anis och

kanel. Frisésallat &r en sétaktig, mild, frasig
och saftig sallat.

Konceptchef Sanna Autio, SOK

Text och fotoarrangemang Taina Salovaara Foto Laura Riihela
Overséttning Fintranslations Ltd Oy/Christian Westerlund
Rekvisita Prisma och Sokos
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