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Ytterfilé med
pepparcocktail

6 PORTIONER | M |

Rulla filén i nymalda pepparkorn och
grilla den saftig i mild vdrme.

1 kg yttre oxfilé

3 msk hela svart-, vit- och grén-
pepparkorn

1 % tsk salt

1 tsk torkad rosmarin

2 msk rybsolja

MAJONNAS MED ROSTAD LOK
2 vitloksklyftor

2 msk persilja, hackad

1% dl majonnds

3 msk rostade I6kflingor

® Avldgsna hinnorna. Bind vid
behov kottet med steksnore till ett
jamntjockt stycke.

® Mal pepparn grovt. Ror salt och
rosmarin i pepparblandningen och
bre ut den pa arbetsbanken. Gnid
kottet med olja och rulla alla ytor

i kryddorna. Lat kottet sta 1-2
timmar i rumstemperatur.

@ Hetta upp grillen. Bryn filéns alla
ytor vackert. Kér en kdttermometer
i filén, sank grillens temperatur till
120 grader. Grilla kéttet ca 30 mi-
nuter eller tills termometern visar
55 grader, da blir kttet medium-
stekt efter vilan. Om grillen inte har -
temperaturreglering, I6nar det sig att
bryna kottet i grillen och eftersteka
i 120 graders ugnsvarme.

@ Ligg det fardiga kottet pa ett
skdrbrade och tack det med bak-

platspapper och en tjock handduk. V
Lat kottet vila 15 minuter. : L -
@ Tillred sasen: Skala och krossa B

vitléken. Hacka persiljan. Blanda alla -
ingredienserna till sasen sinsemellan. -
@ Skar kottet i skivor,
servera med sasen.

FANKAL

Skar fankalen i skivor,

smaksdtt med en

Kyckling och
apelsin pa spett
4 PORTIONER | G | M |

De méra kycklingfiléerna far s6tma av
apelsin och mild hetta av ingefdra.

400 g innerfilé av kyckling
1 apelsin
% kruka finhackade korianderblad

APELSIN- OCH INGEFARSMARINAD
1 apelsin

1 cm farsk ingefdrarot

2 msk sojasas (glutenfri)

2 tsk honung

1 msk rybsolja

% tsk grovmalen svartpeppar

% tsk salt

DESSUTOM
grillspett av tra

@ GOr marinaden. Tvdtta apelsinen,

riv skalet och pressa saften. Riv och
tillsatt ingefdran. Tillsdtt de 6vriga ingre-
dienserna.

® Ligg kycklingfiléerna i en plastpase.

Ta % dl marinad &t sidan for pensling, hll

Grillad lax
i surskorpa
4 PORTIONER | M |

Pigga upp grillad regnbdge med en
citronkryddad surskorpspanering.

skvitt citronsaft och en "

nypa socker och salt.
Servera till fisken.

resten i pasen. Lat kottet ta smak ca

2 timmar i kylskap.

@ Blotlagg spetten ca 30 minuter i vatten.
Tra filéerna dubbelvikta i sicksack pa
spetten. Skar rejéla stycken av apelsinen
och trd dem pa d@ndarna av spetten.

® Grilla spetten dver grillplattan, ca 10
minuter. Pensla dem ett par ganger med
marinad under grillningen. Stré hackad
koriander pa de fardiga spetten.

600 g regnbagsfilé

1 msk rybsolja

%2 tsk salt

% tsk grovmalen vitpeppar

GRATINERING

2 sura skorpor av rag

2 msk hackad dill

1 citron, det rivna skalet
1 msk citronsaft

2 msk kapris

% tsk flingsalt

@ Ta bort benen och skinnet fran laxfilén.
Skar filén i portionsbitar. Pensla fiskbitarna
med olja, smaksdtt med salt och peppar.
Ldt det hela ta smak ca 15 minuter.

@ Smula de sura skorporna fint. Klipp
dillen. Tvdtta och torka en citron, riv skalet.
Blanda dillen, citronskalet, 1 msk citron-
saft, kaprisarna och saltet i de smulade
skorporna.

@ Grilla fiskbitarna 1-2 minuter pa het
grillplatta. vand bitarna och str6 skorp-
blandningen pa fisken. Grilla 2-3 minuter.



Olmarinerade ribs
6 PORTIONER | M |

Revbensspjdll som marinerats i kryddigt
Olspad och varsamt stekts i ugn fdr en rejdlt
rostad yta och rokig arom i grillen.

2 kg revbensspjdll av gris (naturella)

OLMARINAD

3 vitloksklyftor

4 dl morkt ol eller lager
4 msk ketchup

2 msk senap

2 msk tomatpuré

2 msk farinsocker

1 msk worcestersas N

2 tsk rokt paprikapulver \
1 tsk salt S
1 tsk grovmalen svartpeppar

/ (C')LREKOM- A

MENDATION

Medelfylliga

Saimaa Sun Lager
4,2 % eller Koff

0,0 %

@ GOr 6lmarinaden. Skala vitlksklyftorna
och pressa dem i en bunke. Tillsdtt de
ovriga marinadingredienserna, réor om.

® Ligg ribsen i en stor kraftig plastpase.
Hall marinaden dver ribsen, sting pasen.
Marinera kottet minst 12 timmar i kylskap.
vand paketet ett par ganger.

@ Varm ugnen till 150 grader. Lagg ribsen
pa en ugnsplat, ringla pa halften av mari-
naden. Spara resten till grillningen. Tack
kottet med folie. Stek 2-3 timmar.

@ Hall marinaden i en kastrull och reduce-
ra den till halva volymen.

® Pensla revbensspjdllet flitigt medan det
grillat, sa far ytan en harligt mustig smak.

Crisp Mork Lager /,

Biffar av Harkis och kikért
med korsbirssalsa

4 PORTIONER | Mm |

Blanda till sommarens bdsta vegetariska biffar av Hdrkis och kikdrter.
Servera en enkel korsbdrssalsa som tilltugg.

1 forp. (250 g) Harkis
1 burk (290 g) kikarter
1 dl vatten

% dI strobrod

1 16k

2 vitloksklyftor

1 tsk rybsolja

2 msk tomatpuré

1 tsk spiskummin

1 tsk rokt paprikapulver
% kruka koriander

1 tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar

KORSBARSSALSA
2 dl korsbar

1 rodI6k

Y%—1 chili

@ Borja med salsan: Klyv och kdrna
ur kdrsbdren. Skala och hacka I6ken.
Hacka chilifrukten. Blanda till salsan
av alla ingredienserna.

® Ldgg Harkis och kikdrterna i en
mixer. Kor till en jamn massa.

@ Ligg strobrodet att svdlla i vattnet
i en liten bunke.

@ Skala och hacka l6ken och vitl6-
ken. Fras I6karna ldtt i olja i en
stekpanna. Tillsdtt tomatpuré, spis-
kummin och rokt paprika. Hetta upp
under omroring. Tillsdtt blandningen
i harkismassan. Tillsdtt strobrodet.
Hacka koriandern Tillsdtt koriander,
salt och peppar i biffmassan, rér om.
@ Forma 8 biffar av massan. Pensla
biffarna med olja. Grilla biffarna ca
3 minuter pa bagge sidorna pa
medelgod vdrme.




Halloumi
i zucchini
4 PORTIONER | G |

Sefvera de grillade paketen heta,
medan osten dnnu dr mjuk.

1 (300 g) zucchini

1 forp. (200 g) halloumiost
% tsk salt
~cocktailstickor

KRYDDPASTA
2 vitloksklyftor

2 msk rybsolja

1 msk citronsaft

1 tsk paprikapulver

1 tsk torkad timjan

1 tsk oregano

¥ tsk grovmalen svartpeppar

@ Skdr zucchinin i sa tunna skivor
som mojligt pa langden. Gor
skivorna mjuka genom att stré salt
pa och lata dem vila 15 minuter.
Skdr dverbliven zucchini i tunna
snoren.

@ Tillred kryddpastan. Skala och
krossa vitloksklyftorna. Blanda
alla ingredienserna till pastan
sinsemellan.

@ Skdr halloumin i 8 jamnstora
delar. Klappa zucchiniskivorna
torra med hushéllspapper. Svep in
halloumibitarna i zucchini. Fast
med cocktailstickor.

§ @ Hetta upp grillen. Lagg paketen
och snorena pa grillplattan. Pensla
paketen med kryddpasta. Grilla

3 minuter, vand paketen, pensla
med kryddpasta. Grilla tills osten
ar mjuk. Servera omedelbart.

Klyv, g?illa och

servera sma lokar
som tilltugg.



FARDIGT PA EN KVART

MERSMAK
MED PESTO

Vardagsmaten far enkelt ett lyft med fardig pesto. Tillsatt

ortpesto i fisksoppa, citronpesto i spaghettisallad och

tomat-chilipesto i en kottfarspanna.

RECEPTEN SUVI RUSTER FOTO PANU PALVIA

Medelhavsinspirerad
fisksoppa med pesto

500-600 g regnbagsfilé

1 (300 g) zucchini

1 rod paprika

1 ask (200 g) parltomater
1 msk rybsolja

1 | vatten

1 gronsaksbuljongtdrning
(glutenfri)

3 msk gron pesto (Pesto alla
Genovese)

2 dl djupfrysta arter

DESSUTOM
_ 1dl basilikablad
- (1 dl riven parmesanost)

4 PORTIONER | G |

Den snabba soppan dr kryddad med fréisch basilikapesto.

® Ta bort skinnet och eventu-
ella ben fran laxfilén. Skar
fisken i ca 2 cm stora tarningar.
Skolj alla gronsakerna. Klyv
zucchinin och skdr halvorna

i tunna skivor. Klyv paprikan,
ta ut stammen, kdarnorna och
det vita. Skdr denica 2 cm
stycken.

@ Bryn zucchiniskivorna

2-3 minuter i olja i en kastrull.
Lillsatt vattnet, tarningen,
peston och paprikan. Koka

3 minuter. Tillsdtt tomaterna,
drterna och laxtdrningarna.
Koka ett par minuter.

@ Garnera med rivna basilika-
blad. Toppa eventuellt med
riven parmesanost.



.
250 g fullkornsspaghetti
300 g strimlor av kyckling-
~ brost
1 msk rybsolja
4 msk citronpesto (Pesto al
limone)
1 ask (250 g) korsbarstomater
1 paprika
1 avokado
1 msk citronsaft
8 soltorkade tomater eller
1 dl svarta oliver
1 kruka rucola
1 kruka koriander eller
basilika

Pizzakryddad kott-
firs- och blomkalsplat

4 PORTIONER | G |

® Koka spaghetti enligt anvis-
ningen pa férpackningen. Stek
kycklingkottet i olja i en panna,
6-8 minuter.
Byt pizzabottnen mot blomkdlsskivor och
gor en kott- och tomatpanna a la Pizza
pd en ugnspldt.

400 g malet kott &y
2 msk rybsolja 2
1 tsk pizzakrydda

¥ tsk salt

1 (300 g) blomkal

3 msk réd pesto (Pesto Arrabbiata)
1 ask (250 g) korsbarstomater

100 g riven ost

@ Varm ugnen till 225 grader. Bryn
kottet i en skvatt olja i en stekpanna. i
Smaksatt med pizzakrydda och salt. ¥
@ Skolj blomkalen. Skdr dem i ca 1 cm
tjocka skivor. Férdela skivorna och alla
lossnade bitar pa bakplatspapper pa

en plat.

® Mdt peston i en bunke. R6r 1 msk olja Y A
i peston. Pensla blomkélen med peston. /
Fordela det malda kottet 6ver kdlen. A

Skolj och klyv tomaterna. Férdela dem
Over kottet. Stro riven ost 6ver det hela.
@ Stek 12-15 minuter i ugn tills osten
har smdlt och blivit Idtt brynt. Blomkalen
kan gdrna ge lite tuggmotstand. g\ !ﬁ.‘ ‘h |

'- Kyckling- och spaghettisallad
med citron
4 PORTIONER

30r for omvdxlings skull en pastasallad pd spaghetti. Salladen som
kryddats med citronpesto dr god som bdde varm och kall.

@ Lit den kokta pastan rinna
av i ett durkslag, hall tillbaka

i kastrullen. Tillsatt citronpeston
och kycklingstrimlorna. Rér om,
hdll rdtten i serveringskarlet.

® Skolj och klyv kdrsbarstoma-
terna och paprikan. Ta bort
stammen, fréna och de vita
delarna av paprikan. Strimla
paprikan.

® Klyv avokadon, ta bort
kdrnan. Ta ut fruktkottet ur
skalet med en sked och skar det
i skivor. Pressa citronsaft dver
skivorna. Halvera de soltorkade
tomaterna (eller oliverna). Skolj
rucolan, torka den pa hus-
hallspapper. Hacka koriandern/
basilikan. Ror ingredienserna

i pastan.

sy RCS
1% ¥y g
5 3 - fi



Glutenfri
rabarberpaj
i en bunke
gBTAR |6 |

- Rabarberpajen som kryd ats
-med kardemumma och k_ol_(as a
frasig pd ytan och mjuk inuti.

3 dl glutenfri mjdlblandning
fiberrik).
-2 dl farinsocker SER
- 1% dI glutenfria havreflingor.
1% dI kokosflingor o
1 tsk bakpulver
sk vaniljsocker
tsk kardemumma
bakningsmargarin
avredryck

vaniljsocker

! ugnen pi 175 grader.
Blanda de torra ingredie

grynig massa. Ta 1 dl gryn-
53 at sidan i en kopp.
ét_tt'hayrEdry_ckéﬁ och dgget

Du kan etséitta det
glutenfria mjolet
med vetemjol.




RECEPTEN TAINA TELLMAN OCH ANU BRASK
FOTO TUOMAS KOLEHMAINEN

BAGARE PA
SEMESTER

Sommarens basta delikatesser ar
lattlagade: pajen blandar man till i en
bunke, tartan ska inte glaseras och bréden
graddas medan grillen danda ar varm.

Superenkla grillrieskor

10 SMA RIESKOR

I pannan eller pa grillen - bidgge sdtten dr bra!
Varmt bréd dr gott att dippa och som tilltugg till grillat.

1 dl naturell yoghurt
% dl vatten

3 dl vetemjol

1 tsk salt

¥ tsk socker

% tsk torrjdst

1 msk rybsolja

SAS MED TVA SLAGS LOKAR
% dl salladslok och graslok,
hackad

1 burk (200 g) graddfil

1 msk sot senap

1 msk citronsaft

® ROr yoghurten i vattnet.
varm blandningen till lite
varmare an fingervarmt

(42 grader).

@ Blanda de torra ingredien-

1

serna sinsemellan. Arbeta

in mjolet i vatskan i ndgra
omgangar, tillsitt oljan.
Degen far garna vara ratt
16s. Jds ca 20 minuter under
duk i rumstemperatur.

@ GOr sasen medan degen
jdser. Hacka l6karna. Blanda
alla ingredienserna till sasen
sinsemellan. Lat den vila

i kylskapet medan rieskorna
graddas.

® Dela degeni 10 delar.
Klappa eller kavla ut
degbitarna till rieskor (ca
10 cm).

® Gradda rieskorna 2-3
minuter pa var sida i olja

i en grill eller stekpanna av
gjutjarn. Servera med sasen.

Du kaz ocksa

anvanda fardiga
tartbottnar.

Griddtarta med jordgubbar,
vitchoklad och lakrits

8-10 BITAR

GOr bottnen och fyliningen foregdende dag och ta det lugnt
da det beger sig: ldt tdrtan forbli naken och lat
Idckerheterna torna upp pd ytan.

BOTTEN

200 g bakningsmargarin
2 dl socker

3 dgg

1 apelsin, skalet

3 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

VITCHOKLADMOUSSE
4 dl vispgradde

200 g vit choklad

2 tsk vaniljsocker

DESSUTOM

1 msk margarin fér formen
2 msk strobrod for formen
1 dl apelsinsaft for
fuktning

2 askar (a 400 g)
jordgubbar

1 dl lakritsbitar

% dI lakritssas

@ Tillred moussen och tart-
bottnen foregdende dag.

@ Koka upp gradden i en
kastrull, ta den at sidan. Bryt
och tillsatt chokladen och rér
om tills den har smalt. Till-
satt vaniljsockret. Kyl till
rumstemperatur, lagg den

i kylskap.

@ Stdll ugnen pa 180 grader.
Smorj och bréa en spring-
form (@ 18-20 cm).

@ Vispa det mjuka fettet och
sockret till skum. Vispa
kraftigt i dggen ett i taget.
Tvatta en apelsin, riv skalet,
tillsatt i skummet. Blanda de
torra ingredienserna sinse-
mellan och tillsdtt dem i
smeten i ett par omgangar.
Hall smeten i formen och
grddda 45-50 minuter. Lat
bottnen kallna innan du
stjdlper upp den.

® Fyll och garnera tartan
ndsta dag. Ta vitchokladgrad-
den ur kylen och vispa den
luftig med elvisp.

@ Pressa apelsinsaften som
du fuktar med. Skdr hdlften
av jordgubbarna i skivor.

@ Skdr bottnen i tre plattor.
Fukta den nedersta plattan,
fordela hdlften av jorgubbs-
skivorna och en tredjedel av
skummet pa bottnen. Lagg
pa nésta platta, fukta och
fyll. Lagg pa den dversta
plattan, fordela resten av
skummet 6ver. Garnera med
jordgubbar, lakrits och sas.



FARGAD
D VAXTER

vdlgérande grénsaker och bar.

RECEPTEN SUVI RUSTER FOTO PANU PALVIA

Shake av havrepulver och bir
2 PORTIONER

Det finfordelade havrepulvret av fullkornshavre gor
drycken luftig och tillfor kostfiber.

4 dl naturell yoghurt

1 dl jordgubbar (frysvara)
1 dl blabér (frysvara)

3 msk havrepulver (Puhti-
kaura)

2 msk flytande honung

1 msk vaniljsocker

@ Mit alla ingredienserna
mixerns bunke. Lat baren
tina ca 10 minuter innan
du kér, om du anvdander
stavmixer.

@ Kor blandningen tills
den ar sldt, hall i glasen.

Shaken blir vegansk

om du ersitter yog-
hurten med en havre-

1

eller sojaprodukt och /}

A\ honungen med /}
\ I6nnsirap. . ;

10|



Bittre
pasta carbonara
6 PORTIONER

Gronkdlen steks knaprig under
baconskivorna och ger pastan
fiber, jdrn och C-vitamin.

100 g gronkal

100 g bacon

4 4gg

2 dl mjolk

2 dl riven ost

400 g fullkornsspaghetti

% tsk grovmalen svartpeppar

® Varm ugnen till 225 grader.
Skolj grénkalen, klappa bladen
torra med hushallspapper.
Avldgsna de harda bladnerver-
na och fordela bladen pa
bakplatspapper pa en plat.

@ Skadr baconskivorna i fyra
bitar. Férdela dem &ver gron-
kalen. Stek pa mittfalsen ca
10 minuter tills baconen ar
brynt och grénkalen frasig.

@ Blanda dgg, mjolk och riven
ost i en bunke.

@ Koka spaghettin enligt
anvisningen pa forpackningen.
Lat den kokta pastan rinna av
i ett durkslag, hall tillbaka

i kastrullen. Blanda dggbland-
ningen i pastan.

@ Tillsdtt bacon och grénkal.
Krydda med peppar. Toppa
eventuellt med t.ex. riven

parmesanost.

GE RIVEN VITKAL
ETT LYFT MED:

citronskal
Z 8-10 kokta potatisar
Turkisk yoghurt, 500 g varmrokt lax
vitlék och . 1 zucchini
senap . % purjolok
1 pase (100 g) babyspenat
3 : 2 msk rybsolja

Gron eller rod pesto 1 pase (200 g) djupfrysta
och solrosfrén . arter
. 3 msk citronsaft
1 tsk salt
4 agg
% tsk grovmalen
svartpeppar

@ Skala potatisarna vid behov.
Ta bort benen och skinnet fran
laxen. stycka potatisarna och
laxen i munsbitsstora stycken.
Skolj och tdrna zucchinin. Klyv
och skolj purjoldken och skdr

Tops
Ror i en ask

parltomater, sa
blir ritten lite
lattare.

[11]

Pytt i panna med rokt lax
1 4 PORTIONER | G | m |

Hackade orter,
citronsaft och

Alla tiders Idckraste pytt blir till av kokt potatis,
rokt lax och spenat.

den i tunna skivor. Skélj spe-
natbladen, torka dem pa hus-
hallspapper.

@ Hetta upp oljan i en gryta
eller stekpanna. Tillsdtt potati-
sen, zucchinin och purjoléken.
Stek ca 5 minuter tills potati-
sen har fatt lite farg. Tillsdtt de
otinade arterna och spenaten.
Ldgg pa locket till ett par
minuter.

@ Pressa saften ur en citron

i ratten. Krydda med salt. vVand
varsamt i den rokta laxen.

@ Stek nagra dgg i en annan
panna ca en minut, sd vitan
natt och jdmnt koagulerar. Lagg
dggen pa pyttet. Krydda med
peppar. Servera t.ex. med en
sallad pa riven kal.



SKORDESASONG

LOKKNIPPE
RODLOKSKNIPPE
TIDIG KAL
NYPOTATIS
KORSBAR
HONUNGSMELON
JIMBEEMELON
SWEETIEMELON
GUL KIWIFRUKT
PARLTOMAT

vYFPFE

RECEPTEN ANU BRASK FOTO TUOMAS KOLEHMAINEN

KOMPISAR TILL
GRILLADE GODBITAR

Grillade ratter trivs gott med grova och frascha sallader och mustiga gronsakspannor.
De smakliga tilltuggen dr ocksa harligt somrig lunchmat som sadana.

[12]



~N

Kombine det farg-
granna gronsakstilltug-
get med en matig
huvudratt. Recept pa
\ grillat hittar du pd 7/

\ sidorna 2-5.

Potatissallad
med bacon
4-6 PORTIONER | G |

Den matiga potatissalladen med
senapskryddad citrondressing dr
kronan pa grillkvllen.

800 g nypotatis

4 agg

1 forp. (170 g) bacon

2 dl djupfrysta arter

1 burk (57/35 g) kapris

2 rodlokar med skaft

1 tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar

DRESSING

saften av % citron

% dl rybsolja

2 msk turkisk yoghurt
2 tsk stark senap

% tsk torkad dragon

@ Koka potatisarna mjuka

i vatten smaksatt med salt. Hall
av kokvattnet och It potatisar-
na svalna.

® Ldgg dggen i kokande vat-
ten, koka dem 6 minuter. Kyl
dem i rinnande kallt vatten.

@ Stek baconen frasig i panna
och lagg skivorna att rinna av
pa hushallspapper.

@ Skdr potatisarna i munsbitar.
Skala och klyv dggen. Smula
baconskivorna. Tina drterna.
Lat kaprisen rinna av. Hacka
I6karna. Blanda ingredienserna
till salladen i en bunke. Krydda
med salt och peppar.

@ Tillred dressingen. Pressa en
citron i en liten bunke. Tillsatt
de 6vriga ingredienserna, ror
om. Ror dressingen i salladen.

1(ca1l

JESRS

TN

Tidig kal a la avokadopasta

4-6 PORTIONER | G |

Dd man ersdtter spaghettin i det populdra receptet pd avokadopasta
med tidig kal, far man snabbt ett fylligt tilltugg till grillrdtter.

kg) tidig kal

2 avokador
1 réd chili

1 vitlo
1 lime
1 kruk

ksklyfta

a koriander

1 dl riven parmesanost
% tsk salt
% tsk grovmalen svartpeppar

@ Strimla kalen. Koka upp vatten smaksatt
med salt (1 tsk salt/1 | vatten).

® Klyv och kdrna ur avokadorna, grop ur
fruktkottet. Krossa det litt med en gaffel.
Hacka chilin, skala och hacka vitloken. Tvatta
en lime, riv skalet. ROr det rivna skalet,
saften, chilin och vitléken i avokadon.

@ Ligg kalstrimlorna i det kokande vatt-
net. Koka 1-2 minuter. Hall av kokvattnet.
® Hacka koriandern. Blanda avokado-
blandningen med kalen. Tillsdtt koriandern
och den rivna osten. Krydda med salt och

peppar.

Den hdr enkla och goda pannan bjuder
pd de forsta kérsbdren och pd
supersota pdrltomater.

T’f&
I en vegans

version ar

mozzarellan ersatt

med tofu.

Korsbirs- och
parltomatpanna
4 PORTIONER | G |

k

1 ask (500 g) korsbar

1 ask (200 g) parltomater

2 vitloksklyftor

1 rodIok med skaft

3 msk olivolja

1 msk hackad rosmarin eller

1 tsk torkad

¥ tsk salt

% tsk grovmalen svartpeppar

1 forp. (@ 125/200 g) mozzarellaost

@ Karna ur korsbaren. Skdlj tomaterna och
1dt dem rinna av.

@ Skala och hacka vitléken och |6ken.
Hetta upp 2 msk olja i en panna. Frds
I6karna ca en minut i olja i pannan.
Tillsatt korsbaren, stek 3-5 minuter.
Tillsdtt tomaterna, krydda med rosmarin,
salt och peppar.

@ Lagg pannans innehall i ett serverings-
fat, riv osten dver. Ringla 1 msk olja 6ver
osten. Servera pannan varm med en grill-
ratt eller frasigt brod.



Undvik svinn - det
gar bra att anvdnda
lite "trotta" orter
i oljan.

SKORDESASONG

Regnbagsspett med ortolja

gSPETT | G | m |

Bygg gronsaks- och fruktspett i regnbdgens
férger och krydda med frdsch ortolja.

4 paprikor

2 rodlokar

1 zucchini

ca 400 g jimbeemelon

ca 400 g vattenmelon

% (ca 400 g) farsk ananas eller
2 brk (a 220 g) ananasringar
(8 morka druvor)

ORTOLJA

1 kruka basilika

% kruka persilja

2 dl rybsolja

saften av % citron

¥ tsk salt

¥ tsk socker

% tsk grovmalen svartpeppar

DESSUTOM
grillspett av trd

@ Blotlagg spetten %2 timme i vatten.
@ Skdr paprikornaica 5 x5cm
stycken. Skdr I6karna och zucchinin

i ca 1 cm tjocka skivor. Skala frukter-
na och skdar melonerna och ananasen
forst i 2 cm tjocka skivor och dessa

i 5 x5 cm stycken. Trd gronsakerna
och frukterna pa spetten enligt
regnbagens farger.

@ GOr ortoljan. Kor alla ingredienser
till puré i en blender eller med stav-
mixer i en bunke. Fértunna vid
behov med en skvitt olja.

® Pensla spetten med ortoljan och
grilla spetten 3-5 minuter pa het
grill; vand spetten nagra ganger.
Pensla spetten flera ganger med
ortoljan medan de grillas. Ta tillvara
eventuellt 6verbliven ortolja, den
haller ca 5 dygn i kylskap.

(14|

Smorgas med kiwi och
guacamole
4 PORTIONER | M |

Man behéver inte alltid potatis och sallad,
bréd dr ocksa ett alternativ.

4 kiwifrukter

2 avokador

2 vitloksklyftor

1 rédI6k

1 kruka koriander

1 lime, saften

6-8 jalapenoskivor (konserv)
2 msk olivolja

% tsk spiskummin

% tsk salt
% tsk socker )

DESSUTOM

4-8 skivor ljust brod
2 msk rybsolja

1 vitloksklyfta

@ Skala kiwifrukterna och tarna dem fint.
Klyv och kdrna ur avokadorna, grop ur
fruktkottet. Tarna fruktkottet. Skala och
hacka vit- och rédldken, hacka koriandern.
@ Ligg det hackade, kiwi, avokado, vitlok
och 16k, i en bunke. Pressa i limesaften,
tillsatt koriandern. Hacka jalapefioskivorna
fint. Tillsatt dem och oljan i avokadobland-
ningen. Krydda, rér blandningen jamn.

® Pensla brodskivorna med olja och grilla
eller rosta dem frasiga i panna pa bagge
sidor. Skala vitloksklyftan och gnid de
rostade brodskivorna med den.

® Klicka rejalt med kiwiguacamole pa
brodskivorna, servera omedelbart.




Somrig varvad sallad " 00DIEFI

8 PORTIONER | G | Uppgifter om priser och sortiment i din
egen butik hittar du i tjdnsten Foodie.fi.

Varva de bdsta sommarsmakerna i en skdl, stdll skdlen Dar kan du ocksa se produktfakta och
gora en koplista.

pd bordet och servera till en grillad rdtt.

2 majskolvar (férkokta)

2 knipplokar

1 kruka persilja

1 ask (200 g) parltomater
1 ask (100 g) rucola

1 kg olika meloner

1 forp. (200 g) fetaost

CITRONVINAGRETT
1 dI citronsaft

1 dl olivolja

1 msk ljus sirap

2 tsk senap

¥ tsk salt

% tsk grovmalen
svartpeppar

Forvara vinigretten

kallt i en glasburk med
lock. Den hdller sig ca
en vecka i kylskap.

® Grilla majskolvarna. Skar loss
kornen. Hacka I6karna och
persiljan. Skolj tomaterna och
rucolan. Skala melonerna och
skar dem i tarningar. Tarna
fetaosten. Varva gronsaker,
meloner och ost i en stor
serveringsskal (ca 4 I).

® Pressa saften av en
citron i en bunke. Tillsatt
oljan i en tunn strdle i
saften under vispning.
Tillsatt resten av ingre-
dienserna till vina-
gretten.

@ Servera

vindgretten till

salladen.




‘Rustica Mare
4 PIZZOR

BOTTEN

7 dl vetemjol

¥ tsk torrjdst
1 % tsk salt

3 % dl vatten

1 msk olivolja

FYLLNING :

1 burk (400 g) tomatsas -

~200g kallrokt lax i skivor
2 forp. (2 125/200 g)

mozzarellaost

RAKPASTA

1 pase (180 g) rakor

1 vitloksklyfta

. burk (a 150 g) créme
fraiche

1 msk s6t chilisds

%—1 tsk srirachasas

% tsk salt -

DESSUTOM
2 avokador i skivor
% kruka rucola

@ Blanda mjolet, torrjdsten och
saltet i en bunke. Ror i oljan
och det fingervarma vattnet

i ndgra omgangar.

® Knada degen ett par minuter
pa en mjolad arbetsbank, lagg
den tillbaka i bunken och tack
med plastfilm. L&t degen jisa
ca 2 timmar i rumstemperatur.
@ Stjdlp upp degen pé en
mjolad arbetsbdnk. Arbeta den
jamn. Dela degen i fyra delar,
rulla delarna till klot. Stré mjol
pa arbetsbanken och deg-
klumparna. Tack med en fuktig
duk. L3t jasa 2 timmar.

@ Tina rdkorna och Iat dem
rinna av. Skala och krossa

Salt kallrokt
lax ar ryggra-
den i den
har marina
pizzan.

vitléken. Blanda till rékbas:tan 2 ;

och stall den i kylskap.
@ Hetta upp en pizzasten

i en grill eller lagg stenen pa.. .

ugnsgallret och stdll ugnen pa:
275.grader. Lat stenen varmas
% timme. ek

@ Bygg och grddda pizzorna

en dt gangen. Tryck ut deg-

klumparna till bottnar som

ar lite mindre dn pizzastenen.
Ldgg bottnen pa stenen

i grillen eller ta stenen och
gallret ut ur ugnen och ldgg
bottnen pa stenen. Bre tomat-

*, sas och % av den kallrokta

laxen pa bottnen. Riv och stro
en halv mozzarellaost pa fis-
ken. Gradda 10 minuter i ugn
eller 5-8 minuter pa grillen.
® Toppa pizzorna med rak-
pasta, avokado och rucola.

ger ratten mild

pizzan.

Frasch avokado
och pepprig
rucola rundar
av smakupple-
velsen.

=

GRILLPIZZA

Pasi Kaski, kokschef pa Rosso i Reso,
ger proffsiga rad om hur man lagar pizza
hemma i ugn eller pa gardsgrillen.

RECEPTEN KAT| POHJA FOTO PAIVI RISTELL

Rdkpastan, som

hetta, klickas kall A
pa den fardiga /
s

ad o
.
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