De basta bitarna

Sommarens
fraschaste
mocktails

Lackra
efterratter |

Nagot for
varje arstid



Ramensoppa i bista sparristider

Férutom att sparris Gr underbar varmat ar den ofta den stressade kockens bdsta vdn.
En trendig ramen av grén sparris med nudlar blir férdig pd sé gott som en kvart.

Recept HANNA HURTTA Bild MARI LAHTI

Forberedelser: Koka dggen,
' skala och halvera dem. Aggen
‘ kan vara mjuka, men inte
rinnande. Lat frysartorna tina - pa som-
maren anvander du naturligtvis farska
artor. Finhacka varlokar och farska orter.

Skolj babyspenat och skiva radisor.
.~ 4! Koka buljong: Finhacka vit-
3 % 16ksklyftor och riv ingefara.

' " Hall en skvitt olja i kastrul-
len - sesamolja ger en trevlig asiatisk
arom - och fras vitlok och riven ingefdra
i den varma oljan nagra minuter. Hall
hons- eller gronsaksbuljong i kastrullen

och tillsatt stjdrnanis. Koka upp och lat
smakoka pa svag virme omkring tio

minuter.

Tillred sparrisen medan
buljongen kokar: Gron
sparris behover inte nédvan-
digtvis skalas. Bryt bara av den traaktiga
rotindan ett par centimeter och skar
sparrisen i bitar.

Gronsakerna
i Yamensoppan kan
varievas enligt
tycke och smak.

_d
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Koka nudlar och sparris:
Koka upp risnudlarna och
lat vattnet rinna av enligt
anvisningarna pa forpackningen.
De ar fardiga pa ett par minuter.
Lagg samtidigt sparrisbitarna i den
kokande soppbuljongen, de ar ocksa
fardiga pa nagra minuter.

Servera soppan i portions-

skalar: Krydda buljongen
3 med soja- och fisksas. For-
dela nudlarna i fyra skalar. Lagg spenat,
radisor, drtor, varlok och dgghalvor
overst. Hall till sist den heta buljongen
och sparrisen i skalarna. Dekorera med
finhackade orter och chili och servera
genast med limeklyftor.

For fyra personer:

2 vitloksklyftor

2 cm farsk
2 msk oliv-
1% 1 hons-

ingefdra
eller sesamolja

eller grénsaksbuljong

3 stjdrnanis
2 msk ljus sojasas

2 tsk fisksa

s

ett knippe fdrsk gron sparris
5-6 radisor

225 g risnu

4 dgg
2 dl &@rtor

dlar

ett par ndvar fdarsk spenat
ett par varléksskaft

farsk basili

limeklyftor

ka, koriander och chili

Gront!

Sparrissdsongen
bérjar i april och
tar fart mot
forsommaren.



—

\ Pumpasoppa vdarmer
magen och sinnet

Saknar du férg och védrme

i hostens regn och rusk? Den
kryddiga pumpasoppan har
asiatisk twist, och de trendiga
nétterna ger den matighet och
sként tuggmotstand.

Recept HANNA HURTTA
Bild KIRSI-MARJA SAVOLA

Borja med nétterna:
m Blanda ihop sojasasen,

~> =% honungen och oljan och

tillsatt notterna. Lagg ut
‘nétterna pa ett bakplétspa{pper pa
ugnsplat och rosta dem i.180 grader i
cirka 10 minuter. Vand nétterna efter
halva tiden och hall koll pa att de inte
blir brinda. Lat svalna.

Fortsdtt med pumpan:

_ Halvera pu'mpan pa
&; J "\ lingden och kirna ur

-s

g den med en sked. Skar
upp pumpan i cirka tva centimeter
tjocka skivor och bred ut-dem pa ett
bakplatspapper pa ugnsplat. Pensla
med 1 msk olja och rosta i 200 grader
i 40 minuter. Lat svalna en stund och
riv bort skalen. 2

4 7 Blanda soppan:
Skala och hacka l6ken
l_’ och vitloksklyftorna. Riv*

“ ingefiran. Hetta upp 1 msk
olja i en kastrull och fras loken i nagra
minuter. Tillsatt vitloken, ingefaran
och currypulvret och fortsatt frasa i
ett par minuter till. Tillsatt den ros-
tade pumpan, kokosmjolken.och sa
mycket gronsaksbuljong att gronsa-
kerna tacks. Lat koka i 15 minuter.

P %e =h Sist_q finishen:

f» Mixa soppan. Smaksatt

. med citronsaft, salt och

svartpeppar. Servera med

" honungs- och sojarostade notter och
farsk keriander.

Iy
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soppa behéver du:

1 butternutpumpa (ca 1,2 kg)

2 msk olja

116k

3 vitl6lésklyftor

1 msk riven ingeféra

1 tsk currypulver

400 ml kokosmjolk

ca 4 dl grénsaksbuljong
Y2 citrons saft

salt och svartpeppar
koriander

Till honungs- och
sojarostade nétter:

2 dl notter

2 msk sojasas
2 msk hon‘ung
2 tsk olja

gven tif{ salfad
f_[_{{fu%.

B

Till en'kastrull pumpa-

Drygt
och gott!

Aven den hér soppan
blir bara godare nér
den vdrms upp igen.



OMVAXLING
MED KRYDDOR

Prova vanligt
paprikapulver i stallet
for rokt - eller garam

masala eller curry fér mer
kryddad smak.

Recept MINNA
RAUTIO-PAKASTE
Foto MARI LAHTI

B6rja med gronsa-
kerna. Tvitta, skala
och klyfta potatisar-
na. Skar purjolokarna
itu pa langden och skolj. Skar purjols-
kens vita del i skivor pa cirka 1 cm.

Mjuka upp purjo-

Ioken. Frds purjolo-

karnaioljaien stor

kastrull i ungefar 10
minuter tills de &r mjuka. Spara 3/4 dl
for garnering.

Som en varm kram

En tallrik len potatis- och purjolékssoppa vdrmer hdrligt
mitt i vintern. Olja med smak av rékt paprika satter piff pa
den értkryddade soppan.

Fardigstall soppan.
Tillsatt potatisarna, vatt-

net, saltet och kryddorna.

Koka upp soppan och lat
sjuda tills potatisarna ar mjuka. Mixa
soppan slit med en stavmixer.

Sista finishen. Varm

upp olivoljan och papri-

kapulvret i en liten kas-
trull eller panna. Héll soppan i tallrikar.
Garnera med purjoloken och ringla éver
paprikaoljan. Servera med brod.

Till fyra portioner
behéver du:

6-7 mjoliga potatisar

3 purjolokar

2 msk olivolja

8 dl vatten

1 tsk salt

1 tsk torkad dragon eller
timjan

Y2 tsk svartpeppar

TILL KRYDDOLJAN:

4 msk olivolja
1 tsk rékt paprikapulver



RECEPT

Uppiffad potatissallad

Sdsongens sallad nummer ett ar en lattlagad vardagsrdtt, men den gér sig ocksd bra pa
buffébordet vid kalas. Gréonsaker och yoghurtdressing ger klassikern en trendig twist.

Recept HANNA HURTTA
Bild MARI LAHTI

Fér 4-6 personer: i Ortkryddad
Ty Koka férst potatisarna: i yoghurtdressing: .
£ 8 Krydda kokvattnet med salt. 5009 nypotaeSh) ¥
. ¥  Latde kokta potatisarna 1259,9 gnen Sp e : Yekrukadill
G ¥ 5 ; %, fénkal (150 g) :  Vikruka basilika
@l f svalna. Skir dem i halvor. v, : i
2 gurka i 1klyfta vitlsk By <alldden
i 150 g gréna bonor i 2tsk kapris =
2 Forbered gronsakerna: ¢ 1liten rédlsk i Ystsk salt vackey genom att
Q% . Skar bort den torra nedre 1 msk rafvinsattika 2 msk citronsaft {i g dressm‘qe,\
‘&%ﬁ:{\s \ delen av sparrisarna. Skar ; :»:Ioll‘(ta algg“ i 2dIturkisk yoghurt nder ictillet foe § :
' : sparrisarna och finkalen ass oL 3 it - - .3
P Salt och svartpeppar - att vora V\_eY den. .

i smala remsor med en potatisskalare.
Skar gurkan i skivor. Tina upp bénorna
om de ar frysta eller koka upp dem om
de ar farska. Skala och hacka rodloken.
Blanda samman gronsakerna och krydda
med rodvinsattika och % tesked salt.

el

Férbered 6vriga ingredi-

[ L enser: Skala de kokta dggen
W/ och skar dem i halvor. Rosta  //
hasselnotterna en stundﬁ; /
i stekpanna och hacka dem grovt. /

Gor dressingen och
! satt ihop salladen:
Finhacka dill,
basilika, vitlok
och kapris. Blanda ihop med
de 6vriga ingredienserna
till 6rtyoghurtdressingen.
Hall dressingen i botten av
serveringsfatet. Ligg de 6vriga
ingredienserna ovanpa
dressingen. Avsluta
med salt och peppar.

Rejal
mat!

- -
) i ) Agg, bénor, nétter
' 2 och en fyllig

dressing gor
salladen matig.



Hemlagat med etniska kryddor

»

Vinterns vackraste hummus tillreds av rédbeta, hést- &

sdsongens ldckerhet. Hummus dr bekant fran MeIlarﬂ'terns
kék och till den trillar vi marockanskt kryddade kotfbullar

~l" e Clad

£ - R-o&b.efshummus

Recept HANNA HURTTA Bild MARI LAHTI .ﬁ

Fstar utmarkt
A m . % pd brodet
Vi Bérja med rodbetshummus: g ‘r“’re)’ oh
' Detgir snabbast med ittiks- ",? ’ 7 g

» = rodbeta, men du kan ocksa koka

rodbetorna. Skala vitloksklyftorna
och hacka rédbetorna. Mt upp alla hummus-
ingredienser i en mixer. Mixa till en slat smet.
Smaka av och ligg hummusen i kylskapet
medan du tillreder kottbullarna. Hummus
haller bra i kylskdpet nagra dagar och smaken
blir bara battre. Du kan darfér laga en storre
sats pa en gang.

%

Ké&ttbullsdeg: Skala och finhacka
16ken och vitloksklyftorna. Ror
ihop ingredienserna till degen och
trilla sma kottbullar. Kottbullarna
far den karaktaristiska marockanska smaken

av ras el hanout, det nordafrikanska kokets
populdraste kryddblandning.

Stek kéttbullarna: Det dr enklast
att gradda kottbullarna i ugnen.
Rada dem pa en ugnsplat med
bakplatspapper och gradda i

200 grader cirka 15 minuter. Du kan ocksa
steka kottbullarna i en stekpanna med en

Livskraft

Rodbeta gor gott
at hjarnan, och har
konstaterats stimulera
bade sinnet och
dmnesomsdttningen.

droppe olja och vara aningen mer energisnal.

Servera: Servera hummous i ett
lagt serveringskarl med de varma
eller kalla kottbullarna ovanpa.
Str6 6ver rostade pinjefron,
granatapplekarnor och bladpersilja.

Fér 4 personer

Kéttbullar
Rédbetshummus 400 g malet kétt av gris
1 burk (230 g) kokta kikértor 1liten I8k
3 msk tahini 1 vitloksklyfta
1-2 vitloksklyftor 1 msk finhackad bladpersilja
Saften av ) citron 1%2 msk ﬁghackad mynta
1dl olivolja 2 tsk ras el hanout-kryddblandning granatdpplekdrnor
150 g dttiksrédbeta 2 tsk mald spiskummin rostade pinjefrén
salt salt och svartpeppar bladpersilja



Nd&r sommaren lider mot sitt slut blir man sugen ‘
pé vdrmande ugnsrétter. En lattlagad couscous-

gratdng

av fetaost och nordafrikanska kryddor.

Recept HA

¥

=R
C

gronsakerna i munstera bitar och lagg dem i
en ugnsform.

mixa blandningen med gré’)ﬁsakerna. Tillsatt
korsbéarstomaterna. Gradda i ugnen i 225 grader
och 20 minuter.

lock och 1at couscousen sta och dra i minst

6 minuter.

ner fetaosten och lagg den ovanpa. Fortsatt
gradda i 5-10 minuter. Dekorera med

farsk basil

Fér 4 personer:

%2 butternutpumpa (ca 400 g)

1 batat

2 morotter
2 2 + 2 msk olivolja
1 tsk malen kanel, spiskummin, paprika,

v

pd sdsongens gréonsaker far en extra kick

NNA HURTTA Bilder MARI LAHTI, FOTOLIA -

Forbered gronsakerna: Skala
butternutpumpan och kirna ur den.
Skala bataten och morétterna. Skar

Krydda och grddda grénsakerna:
Blanda kanel, spiskummin, paprika
och koriander med 3 tsk olja och

Tillaga couscousen: Koka upp .
vattnet och blanda i couscous. Sting ;%_
av varmen, tack kastrullen med ett A

ROt couscousen fluffig med en gaffel.

Forbered gronkalen: Riv gron-
kalen fran mittstjalken. Gnugga in
15> msk olja och % tsk salt.

G

B %
.
¥

Till sist: Blanda in couscousenoch /==
gronkalen i gronsakerna. Krydda
med salt och svartpeppar. Smula

ika.

Passar
med allt!

En stadig gronsaks-

koriander "
250 g kérsbarstomater (klase) gratdng passar

+ 3dl couscous ocksa som tillbehor
3 dl vatten till kyckling
100 g grénkal eller fisk.

150 g fetaost
salt och svartpeppar

farsk basil

ika




il

f;ﬁ'huka, kéind
néstern och Nord

Servera den i moder
 som férdiga portio
“tortillabdtar.

R i
£ v .
i

[ L]
Recept __A‘HURT'tg" ‘
Bild KIR%BJA SA I*
Bérja med Ioken:
+ Skala och hacka loken och
vitloksklyftorna. Hetta upp
oljan i en panna och fras upp loken
i 5 minuter. Tillsitt vitloken, sockret,
paprikapulvret och chilipulvret och
fortsatt frasa i ett par minuter till. *

Fortsdtt med sasen:
Tillsétt de krossade toma-

. terna och cirka en deciliter
vatten. Lat sasen sjuda pa lag varme i
minst 15 minuter. Smaka av med salt
och svartpeppar.

g Fyll tortillabatarna: \....":.":‘sh P

w.‘  Laggut tortillabatarna pa M'attande! t&h& S e

ett bakplatspapper pa en

A 5 . 1 A 1 " J .
ugnsplatc. Lagg chorizoskivor pa bot: Shqkshu.kq ar Fér 6 personer:
ten av baten och fyll den sedan med ursprungligen en
tomatsas. GOr en grop i tomatsasen, frukostrétt, men den 12'°.k| i
knick ett dgg och hall det i gropen. peEsancoskeanntEil TSy tor
Krydda i ¢ Bl calt och ¢ brunch eller lunch. H 2 msk olja
ydda dgget med salt och svartpep- i Yamsk socker
par. Str6 fetasmulor 6ver dgget och 1tsk paprikapulver . é- X
toppa med en korsbirstomat. Gor i 1tskchilipulver ! “he o
likadant med alla tortillabatar. i 1burk krossade tomqter (400 g) = gL / F

salt och svartpeppar*

"~ Gridda och garnera: 1 to.tlllabatur/tortlllukcfpp 2 .
3 : 100 g chorizopaldg . . Lol
| F : X ‘

0 .Gradda batar.nzli iugnen 4 Kgg ’ ;if'. L iy 9 |
1200 grader i cirka i 50 fetaost et W A
10 minuter tills dggvitan har stelnat. :  6kérsbarstomater | . 4 & 4 -
Garnera med farsk oregano. i fdrsk oregano L b



Paj spickad med gront

En paj med sparris och broccolini passar

fint som en lunchdelikatess eller smarrig helgmat.
De frédscha grénsakerna ackompanjeras av
smakrik ost, citron och vitlok.

Recept HANNA HURTTA
Bild KIRSI-MARJA SAVOLA

Borja med degen: Tina en

bladdegsplatta och kavla ut den.

Markera en cirka 2 cm bred kant
runt degen genom att trycka litt med en
kniv eller degsporre. Pensla kanten med agg
och str6 6ver med fron.

Fortsétt med fyllningen:

Skala och hacka vitloken.

Hacka timjanen. Blanda vitloken,
timjanen och den rivna osten med creme
fraiche. Krydda blandningen med salt och
svartpeppar. Hill fyllningen pa degen och
bred ut den jamnt dnda till kanten.

Tillscitt gronsakerna: Skar bort

den traiga danden pa sparrisarna

och skala dem om n6dvandigt.
Lagg sparrisen och broccolinin pa degen
och hall en skvitt olivolja pa dem. Gradda
pajen i 200 grader och cirka 25 minuter.

Kom ihag den sista finishen: (_
Avsluta med fingersalt, ruco- Frokanten
laskott eller rucola samt med .
citronskivor, sa kan dina lunchgdster pressa 9 FGUA
ut lite saft pa sin pajbit. extra F'H

Fér 1 paj behéver du:

1 stor platta bladdeg (600 g)

1899

2 msk fron

2 klyftor vitlok

farsk timjan

100 g smakrik ost (t.ex. cheddar) riven

200 g creme fraiche Sikel‘t!
salt och svart peppar
450 g sparris Den fardiga
150 g broccolini bladdegen gor att
fingersalt du fixar pajen latt
rucola eller rucolaskott och snabbt.

citron i skivor

Du lyckas

RECEPT



Recept RIIKKA KAILA
Foto KIRSI-MARJA SAVOLA

Sommarens godaste
skéirgardspannkaka

En salt ugnspannkaka som smakar som
skdrgdrdsbréd passar perfekt pd sommarbordet
till bade fest och vardag. En topping med tvéa
sorters lax fulldndar hdrligheten.

B6rja med pannkakssmeten. Knack
aggen i en skal. Tillsatt vete- och ragmjolet
och halften av surmjolken. Blanda till en
slat massa. Ror i resten av surmjolken,

malten, ragkliet, sirapen, det smalta smoret och saltet.

Lat smeten svalla i rumstemperatur i en halvtimme.

Gridda pannkakan. Lagg ett bakplatspapper

i en djup ugnsplat och hill i smeten. Gradda
iugni200 grader och 30-35 minuter tills
pannkakan har stelnat och fatt lite farg pa ytan.

Fullborda med fyllning. Lat pannkakan svalna
lite och bred sedan ut smetanan pa den. Liagg ut
laxbitarna, ridisorna, loken, dillen och det rivna
citronskalet pa pannkakan. Stré 6ver salt och

peppar om du vill. Skar i bitar och servera.

Till en 16 bitars pannkaka behéver du:

Pannkaka:
4 dgg

3dl vetemjal
1dl ragmjol

11 surmjslk

1dl malt

Y2dl ragkli

1dl smdlt smér
Y2dl sirap

1tsk salt

Fyllning:

250g smetana

150g varmrokt lax

100g kallrskt lax

caé rddisor i skivor
finhackad sommarldksstjalk
dill

rivet citronskal

en nypa fingersalt

en nypa krossad svartpeppar

VARIERA
FYLLNING

Du kan prova att

byta ut laxen mot
annan rokt fisk, till
exempel rokt sik,
eller rakor.

Recept



-

Tofun kan byfas ut
mot stekt kyck{ir\qfilé

i strimfov.

Recept HANNA HURTTA, RIIKKA KAILA
Bild KIRSI-MARJA SAVOLA

Fajitas i finsk stil

Ugnsbakade inhemska rotfrukter och trendig
texmex passar perfekt ihop. Den hdr fajitasen

dr sa enkel att det inte gdr att misslyckas.

Forbered fyllningen: Skala rotfrukterna

och skar dem till fingertjocka och -langa

bitar. Skala rodloken och skar den i klyf-

tor. Pressa overflodig vatska ur tofun och
skar den i strimlor.

Krydda och stek: Blanda oljan och taco-

kryddan med rotfrukterna och tofustrim-

lorna och bred ut dem pa bakplatspapper

pa en ugnsplat. Krydda med salt. Varm
ugnen till 225 grader och stek rotfrukterna i cirka 15
minuter. Sla in tortillorna i folie och lat dem varmas
upp i ugnen med rotfrukterna i fem minuter.

Sdtt samman portioner: Fyll tortillorna
med rotfrukter och tofu och toppa med

graddfil, tomatsalsa, koriander och lime-
klyftor.

For fyra personer behéver du:

500 g rotfrukter (morétter, pals- 8 sma tortillor
ternacka, kélrot) (havre)graddfil
1rédlok tomatsalsa
250-300 g okryddad tofu sallad

2 msk olja koriander

2 msk tacokrydda limeklyftor

1 tsk salt

Barnens
favorit!

Att fylla tortillor
efter egen smak dr
ett kul matpyssel
for hela familjen.

RECEPT



RECEPT

Av Kkarlek till kallrokt lax

Otroligt enkelt och ofattbart gott! Vi dr ganska sdkra pa att den
lattlagade carpaccion pd kallrékt lax blir en av dina favoritdelikatesser!

Recept HANNA HURTTA Bild KIRSI-MARJA SAVOLA

Bérja med Ioken: Skala rod-

loken och skiva den i tunna

ringar. Blanda i citronsaften

och oljan. Lat sta i en halv
timme. Ror om en gang emellan.

Sdtt samman portioner:

Lagg ut laxen pa ett serve-

ringsfat. Skar radisorna till

tunna skivor och lagg dem
pa laxen tillsammans med r6dl6ks-
ringarna.

Sista finishen: Ligg till ka-
prisen och den farska dillen.
Krydda med svartpeppar.
Servera med farskt brod.

Radisan ger
viitten en harlig
kr\apriqhef.

L

Fér fyra personer
behéver du:

200 g kallrokt lax
3 rddisor

2 msk kapris
svartpeppar
farsk dill

Till citronmarinerad
rodlok:

1rédlok
saften av %z citron
1 msk rybsolja

Salt
tilltugg

Carpaccio pa kallrdkt

lax passar utmarkt
som forrdtt eller
tilltugg pa kvalls-
bjudningen.




Recept

Perfekt
smakpar

Sotman i den

rostade kalroten
och den kryddiga
frdascha yoghurten
kompletterar
varandra galant.

Recept HANNA HURTTA
Foto KIRSI-MARJA SAVOLA

Kalroten i rampljuset

Den traditionella rotfrukten har potential Iangt
utéver kdlrotslédan. Prova rostade kdlrotsklyftor
med 6rtkryddad yoghurt. Du kommer att bli

nyfértjust i den gamla bekantingen! Till en férratt eller tillbehér
: for fyra behéver du:
Forbered den stérsta stjdrnan. Skala kalrotterna och 1-2 kélrstter (ca 650 g)
skar dem i klyftor. Ror ihop oljan, honungen och sri- 2 msk rybsolja
rachaséasen. Lagg ut kalrotsklyftorna pa en ugnsplat med 1%2 msk honung
ett bakplatspapper. Blanda i kryddsasen. Str6 med salt. : 1 msk sriracha eller annan chilisas
Y2 tsk salt
Rosta rotfrukterna. Virm upp ugnen till 225 grader Yoghurtsas:
och sitt in kalrotsklyftorna i 20 minuter eller tills de ar 2 dl turkisk yoghurt
krispiga. Vand dem en gang under rostningen. 1 klyfta vitlsk
: 2 msk limesaft
Gér i ordning sasen. Tillred yoghurtsasen medan 1dl finhackade érter (t.ex. koriander,
kalrotsklyftorna ligger i ugnen. Rér ihop yoghurten, mynta, gréslgk)
orterna och de dvriga ingredienserna. : Y2 tsk salt
Garnering:
Vid servering: Bre ut yoghurtsasen pa ett serveringsfat : rostad I8k
och lagg ut kalrotsklyftorna pa sasen. Ge den en vacker farsk chili
touch med rostad 16k, farsk chili och koriander. Garnera farsk koriander

med limeklyftor. : limeklyftor



Recept

EFTER
EGEN SMAK

Rotfruktsiskender
later sig lagas &ven
pé kéttkebab om du

Recept RIIKKA KAILA
Foto KIRSI-MARJA SAVOLA

Nyttigt krubb

Hemlagad iskender kebab brddar restaurangversion-
erna i bade smak och hélsosamhet. Dess hemlighet
ligger i de inhemska rostade rotfrukterna, de vixtbase-
rade kebabstrimlorna och den bdsta sdsen i védrlden.

Borja med sasen. Fris 16ken ett par minuter i en

kastrull med olja. Tillsatt kryddorna och fras fardigt.

Ror i de passerade tomaterna, saltet och sockret. Lat

sjuda pa lag varme i cirka 10 minuter. Mosa sasen
slit, om du vill, och 13t svalna.

Tillaga rotfrukterna och kebaben. Skar rotfrukter-
na i stavar och lagg dem pa ett bakplatspapper pa en
ugnsplat. Hall 6ver olja och str6 med salt och sesam-
fron. Rosta rotfrukterna i ugn i 225 grader i cirka

15 minuter. Virm upp vegokebaben enligt anvisningarna

pa forpackningen.

Goér i ordning portionerna. Ligg upp alla ingredien-
ser i skilda hogar pa serveringsfat och fullborda med
kebabsasen, yoghurten, r6dloksringarna och érterna.

foredrar det.

Till fyra portioner behéver du:

Kebabsas:

1liten I6k hackad

2 vitloksklyftor fint hackade
1msk rybsolja

1tsk paprikapulver

1tsk spiskummin

Y2tsk chilipulver

300g passerade tomater
1tsk salt

1tsk socker

Rostade rotfrukter:

cal,2kg rotfrukter (t.ex. morétter,
palsternacka, kélrot)

ca3msk rybsolja

1tsk salt

2msk sesamfrén

Dessutom:

400g vegokebab (t.ex. Véner)
rybsolja till stekning

2dl turkisk yoghurt

rédlok i ringar

rucola

mynta

bladpersilja



Recept RIIKKA KAILA
Foto KIRSI-MARJA
SAVOLA

SKON TWIST

Pekannétterna och
parmesanen ger pastan

en trevlig crunch
och mustighet, och
salviabladen tillfér
det lilla extra.

Recept



Recept MINNA RAUTIO-PAKASTE
Foto MARI LAHTI

Vdrmande ugnsgryta
med fetaost

Recept

KANNER DU
HARISSAN?

Harissa dr en nordafrikansk
stark sds gjord pé chili
och rostade paprikor och
kryddad med bland annat
spiskummin och koriander.
Passar perfekt med séta

ugnsrotsaker!

P& vintern kommer de inhemska rotfrukterna till
undsdttning fér den som vill laga vegetariskt.

Det lilla extra i den hér saftiga grytan dar kryddorna
och fetaosten som trendar starkt i ugnsrétter.

Forbered rotfrukterna. Sitt ugnen pa 200 grader. Skala
rotfrukterna och skir dem i bitar pa 4 x 4 cm. Skala rodlo-
karna och skir dem i tjockare skivor.

Gor i ordning grytan. Stall ugnsgrytan pa spisen. Hall i
oljan och hetta upp den, bryn l6karna i oljan. Tillsatt ka-
nelen, koriandern, saltet, pepparn och harissakramen. Ror

runt i en minut och lagg i rotfruktstarningarna. Blanda i honungen

och tomatsasen. Skolj tomatsasburken med en deciliter vatten och
hall det i grytan. Koka upp tills det sjuder.

S

Grédda i ugnen. Lagg pa locket och stall in grytan i
ugnen. Gradda i 30-35 minuter tills rotfrukterna ar lite
mjukare men fortfarande fasta. Ta ut grytan fran ugnen.

Sista finishen. Sitt pa ugnens grillfunktion. Lat kikar-
terna rinna av och tillsdtt dem i grytan. Smula sonder
fetaosten och stré den 6ver grytan. Stall tillbaka grytan i

ugnen och lat gradda utan lock tills fetaosten fatt lite farg. Stro 6ver
hackad persilja och servera med kokt mathavre.

4 moratter
1 palsternacka
25049 rotselleri
2 gulbetor eller samma méngd kalrot
2 rédlskar
3msk rybsolja
1tsk malen kanel
1tsk malen koriander
1tsk salt
Yatsk svartpeppar
Y2-1msk harissakrdm
1msk flytande honung
1burk (500g) tomatsés (passata)
1-2dl vatten 1
1burk kikéarter 3
1pkt fetaost eller veganskt alternativ till fetaost
Y2 krukpersilja
A

SOM TILLBEHOR:
mathavre eller liknande

A
ar‘m



Hostens godaste svamppasta

Recept MINNA RAUTIO-PAKASTE Foto MARI LAHTI

Kantareller eller trattkantareller kan enkelt férvandlas till en aningen
finare svamppasta. Grénkal och timjan sdtter pricken 6ver i:et.

Forbered svamparna och Koka pasta. Koka upp vatten
och tillsatt salt. Lagg i pastan och

koka enligt anvisningarna.

\‘ * gronsakerna. Borsta rent A\

v, = svamparna med en bakpensel
och skdr dem i lagom stora munsbitar.
Skala och hacka loken. Skala vitloks-
klyftorna och skar dem i skivor. Skolj
och torka gronkadlen, skér bort harda
bladskaft och skar bladen i strimlor.
Plocka av bladen fran timjanstjalken.

+ o4, Frésien stekpanna. Hetta
:a%{ﬁ, N upp lite vatten i stekpannan.
ah Nar vattnet dunstat av tillsatt
svamparna. Fras svamparna tills storsta
delen av vatskan har kokat bort. Tillsatt
olja, timjan, salt och peppar. Fortsatt frisa

§< Tillred sasen. Lagg gronkals-

¥ strimlorna i pannan och rér om
en stund. Tillsatt graidden och lat
sasen sjuda tills pastan ar fardig. Sila pas-

tan och tillsatt en deciliter av kokvattnet i

pannan. Smaksétt sdsen med citronsaften.

Blanda ihop ingredienserna.

Blanda ihop den varma sasen

och pastan i en kastrull. Servera
med vegansk ost eller parmesan.

en stund.

SASEN KRONER
SVAMP-
FANGSTEN

~— 77 Skogssvamparnas umami-
©  smak &r svar att dvertraffa.
Till pasta passar det bést med
snabblagade svampsorter.
Testa ocksd med till exempel
farticka och blek taggsvamp.

Recept

Till fyra portioner pasta
med skogssvamp
behéver du:

11 férska skogssvampar (t.ex.
kantareller eller trattkantareller)
116k

2 vitloksklyftor

150 g gronkal

2 msk olivolja

5 stjdlkar farsk timjan

1 tsk salt

Y tsk svartpeppar

1 burk (2 dlI) havregrddde
1dl av kokvatten frén pastan|
1 msk citronsaft
400 g linguine- eller
fettucinepasta




Havtorn spetsar
smoothien

Recept HANNA HURTTA
Bild MARI LAHTI

)

’

Just nu ér den bésta tiden
att tanka energi med kustens
superbdr havtorn. En frasch
smoothiebowl! av havtorn
kompletteras av en mjuk

chiapudding.
PR Bérja med chiapuddingen:
SO sz« Dettar cirka fyra timmar fér

LA ﬁ’%‘{l?ﬁ,, ° puddingen att stelna till gelé.

*"', Mixa chiafrén, mandelmjélk
och honung och krydda med en nypa
vaniljpulver. Har du inget vaniljpulver
hemma kan du ta vaniljsocker som ar
lite mildare. Smaka av och stall pud-
dingen i kylskapet. Smoothien smakar
alldeles utmarkt dven utan pudding om
du inte skulle orka laga den just nu.

Frys in bananerna:

= Skala och skiva bananerna

*  och still dem i frysen i cirka
A . .

fyra timmar. Bar och frukter

gar fint att ha farska i smoothien men
banan blir bast nar den fryses in.
Da blir smoothien tjock och luftig.

Blanda smoothien:

Mait upp havtorn, banan-

. skivor och mangotirningar
\ i en mixer. Det ar praktiskt

med frysta mangotarningar men farsk,

mogen mango funkar ocksa. Krydda

En smoothiebowl pa
mandefmjolk passar
aven veganey.

IS

Vitamin-

bomb!

I havtorn finns mer
nyttiga ndrings-
damnen dn i andra
vilda bar.

med en nypa gurkmeja och en mat-
sked honung eller 16nnsirap. Tillsatt
mandelmj6lken och mixa till en slat
massa. Vid behov kan du satta till
lite mer mandelmj6lk men bara sa
mycket att konsistensen forblir sa
pass tjock att smoothien gar att dta
med sked.

Héll upp i skalar:

| Dela smoothien i

tva skalar och tillsatt
chiapudding. Toppa
portionerna med bar efter smak
och tycke, granola, kokosflingor och
myntablad.

Till en chiapudding fér tvd ¢
behéver du: 5

3 msk chiafron

En nypa vaniljpulver

1 msk honung eller Ionnsirap
1% dl mandelmjolk

Till smoothien:

2 bananer

150 g frysta mangotdrningar eller
farsk mango

1dl farska eller frysta havtorn

Y2 tsk gurkmejapulver

1 msk honung eller I6nnsirap

1-2 dl mandelmjolk

Toppa med:

bér (havtorn, blabér, jordgubbar)
granola eller miisli

kokosflingor

fdarsk mynta



Besegra
vintermorkret

Ugnsbakade saftiga péron far
en trevlig knaprighet av granola
och en mild kick av ingefdrssirap.
Léattlagat och ldckert!

Recept HANNA HURTTA
Bild KIRSI-MARJA SAVOLA

. Tillred ingeférssirapen:
\‘ 4 Skolj ingefaran och skir den
; , > isma bitar. Lagg bitarnai en

“+¢  Kkastrull tillsammans med
sockret och vattnet. Lat koka pa lag var-
me i cirka 20 minuter. Sila bort bitarna
och lat svalna.

,?/ Gor i ordning péronen:

& - Skolj paronen och skiar dem
g ‘ i halvor. Kdrna ur med en

sked. Ligg paronhalvorna i

en ugnsform och lagg en liten smorklick
pa var och en av dem. Str6 dver socker
och kanel. Tillred i 175 grader i en
halvtimme.

Sdtt samman portioner:
Satt paronen i serveringsska-
lar och skeda pa yoghurt.
Str6 over rikligt med granola
och toppa med ingefarssirap och citron-
melissblad.

»

Fér fyra personer
behéver du: p

4 sma pdron

en klick smér

1%z tsk socker

Y tsk kanel

turkisk yoghurt
granola

nagra blad citronmeliss

Till ingefdrssirapen:

25 gingefédra
1% dl socker
1% dl vatten

Anvdnd resten av
ingefdrssirapen i
mocktails eller med
glass. Férvara i
kylskép.

Granofa,
effer vostad
miis(i, gor du {att
ocksd sjifv.



Applet 6verraskar som nachos

Héstens dpplen kan bli till manga sorters delikatesser,
men den hér har du knappast smakat pd. Appelnachos
dr en superldttlagad efterrdtt eller ett mumsigt
tilltugg som stjal ditt hjérta.

Recept HANNA HURTTA Bild KIRSI-MARJA SAVOLA

Perfekt
smak-
kombination!

Kolasasen och
chokladen ger s6tma,
myntan, lingonen och

dpplet frdaschhet.

RECEPT

Bérja med kolasasen:
Smalt sockret i en kastrull
och blanda i gradden under
vispning. Lat koka i cirka

fem minuter. Vispa ner smoret och
saltet. Lat svalna.

Forbered dpplen och
chokladen: Ta bort kirnhu-
sen och skar dpplena i tunna
skivor. Hacka chokladen till

ett grovt kross med en kniv.

Gor i ordning nacho-
fatet: Lagg ut appelskivor-
na pa fatet. Hall rikligt med
kolasas pa dem och stro

over chokladkross, lingon och nonparel-
ler. Avsluta med farsk mynta.

Till ett fat dppelnachos
behéver du:

500 g dpplen

50 g choklad (t.ex. hassel-
noétschoklad)

kolasas

lingon

nonpareller

myntablad

Kolasds:

2 dl socker

2 dl vispgrdadde
1 msk smor

(en nypa salt)

Gena genom
att anvanda
fardig kofasds.

J



RECEPT

Grot med smak av o
morotskaka _ )

Den trendiga férskgroten dr superldtt att laga - ‘
och passar fint som frukost, mellanmal eller o .
matsdck pa en utflykt i naturen. En smak av
morotskaka gér gréten oemotstandlig. ’
Recept HANNA HURTTA Bild MARI LAHTI Testa dven '
med andra
notter och bay. o

:* s Borja med morétterna: Skala
W f;’ . och rariv morétterna pa den fina
‘\'I.U sidan av ett rivjirn.

Rér ihop grétens ingredienser:
Blanda ihop morotsrivet, havre-
flingorna, linfrokrosset, manda-
rinsaften, havremj6lken, honung-
en, kanelen och vaniljpulvret.

Lat groten tillreda sig sjdlv:
Stall groten i kylen, helst 6ver
natten eller i minst en timme.

Duka fram vackert: Fordela
groten i tvd skalar och fullinda
portionerna med yoghurt,
krossade pekanndétter, blabar
och granatappelkarnor.

Fér tva portioner
behéver du:

1 medelstor morot
2 dl havreflingor
2 msk linfrokross
1 mandarins saft
2 Y2 dl havremjslk
1 msk honung

Y2 tsk kanel Sof o8 En nyttig
En nypa vaniljpulver .
eller delikatess!
1 tsk vaniljsocker \ %
En grét pa hélso-

Gl e med: samma ingredienser

. skonar magen och
naturell yoghurt ger energi.
pekannétter
blabér

granatdppelkérnor




Recept

SERVERA SOM
DU VILL

Du kan servera efterrédtten

i glas eller i en stor skal.
Det kan ocksé vara skoj att
ha de olika ingredienserna
i separata skalar sé att alla
kan skapa sin egen portion.

Smak av hosten

Lingon och dpplen ér sdsongens godaste smakpar.
Havreflingor rostade med socker i stekpanna ger
denna ldttlagade efterrdtt en hdrlig frasighet.

( o% Borja med att ta fram &dpplen och lingon. Skir Till f}/ra portioner
"8 dpplen i tirningar. Smélt smoret i en kastrull och fris : behéver du:
appeltarningarna tills de ar mjuka. Krydda med kanel. 1pkt (200 g) frysta
! (eller férska) lingon
Fortsdtt med havreflingorna. Rosta dem och :  4-5inhemska &pplen
" pekannétterna i en torr stekpanna pa mellanviarme i 2msk smér
tills flingorna fatt lite farg. Blanda i sockret och kar- i 1tskkanel -
4 dl stora havreflingor ]

demumman och fortsatt steka tills sockret borjar smalta och

1dl hackad k ott
blandningen ar lagom frasig. Lat svalna. S i R

3 msk farinsocker

: V2tsk kardemumma

Gor i ordning portionerna. Vispa vaniljsasen till i 1pkt (2 dl) vispbar vaniljsés
ett skum. Varva dpplen, lingonen, havreblandningen

och vaniljskummet i glas eller skalar. Toppa med Recept MINNA RAUTIO-PAKASTE
vaniljskum och dekorera med lingon. Servera genast. Foto MARI LAHTI




Rt W2

Mockarutor + rocky road = etf_ rompar

Nér tva klassiker méts dr resten mumsig
glasyren héjer de traditionella mockarut

Recept HANNA HURTTA Bild MARI LAHTI

Bérja med bottnen. Smalt
smoret. Vispa upp dggen och
sockret till skum. Blanda
ihop vetemjolet, kakaopulvret och
bakpulvret. Tillsatt de torra ingredien-
serna, mj6lken och smoret i agg-socker-
skummet. K13 en cirka 30 x 40 cm stor
bakplat med bakplatspapper och hall
pa smeten. Gradda i 200 grader i cirka
20 minuter eller tills kakan ar fardig.

Fortsditt med glasyren.
. Mat upp kaffet och smoret

i en kastrull och varm upp
tills smoret har smalt. Lat svalna. Ror i
florsockret och kakaopulvret. Bred glasy-
ren 6ver kakan.

Fullborda med garnering.
Stré marshmallower, salta
notter, torkade tranbar och
nonpareller pa kakan. Still den i kylska-
pet i minst en kvart for att glasyren ska
stelna. Skar kakan i rutor och servera.

Fér en bakplat med
mockarutor behéver du:

200 g smér

4 dgg

2 Y2 dl socker

3 dl vetemjol -
1 dl morkt kakaopulver
2 tsk bakpulver

1% dl mjolk

-

-~

Glasyr:

2 dl kaffe

60 g smor

4 dl florsocker

3 msk mérkt kakaopulver

Garnering: -

smda marshmallower
salta notter
torkade tranbdr
nonpareller

historia. Rocky road-
prna till en ny niva.

Safta notter
och sofsakey dr
en fingsfande god
kombinafion.

RECEPT

Alla kommer
att bli
fortjusta!

Mockarutorna &r en
fyllig delikatess som
passar utmdarkt att
serveras pd en julfest
eller nyarsbjudning.




Recept

Trendig
pistagetiramisu

Pistage dr en trendsmak som kommit fér
att stanna. Kombinerad med hallon gér

den tiramisun till en superdelikatess som till
och med kan ersdtta tartan pa kaffebordet.

Recept RIIKKA KAILA Foto MARI LAHTI

# .~ Borja med bottnen. Ta fram en form

- Qf' som dr cirka 20 x 25 cm stor. Lagg ut

kexen i ett lager.

" Gor i ordning bdrfyllningen. Mosa
b hallonen med en sked. Tillsatt vattnet
och sockret. Bred ut hallonmoset jamnt
o pa kexlagret.

Hall pa krémen. Vispa gradden till
ett tjockt skum. Blanda i mascarpone-
¥ osten och pistagekramen. Hall bland-
B ningen 6ver kexen och hallonen och
bred ut den jamnt. Stall tiramisun i
kylen och lat den stelna i minst fyra

BE
.#_
.&

timmar.

A »

Sista finishen. Toppa tiramisun med
krossade pistagenétter och hallon.

=4 €.
‘91 'n‘ﬁ"l -

Till 6-8 portioner behéver du:

Y2 paket (4 100 g) savoiardikex
250 g hallon (férska eller frysta inhemska bér)
2 msk vatten

1 msk florsocker

1 paket (2 dl) vispgrddde

1 paket (250 g) mascarponeost
1dl (ca 125 g) pistagekrém

DEKORERING:
ca Y2 dl krossade pistagenétter

100-200 g farska hallon k . PROVA MEP
CHOKLAD | STALLET
FOR PISTAGE

Tiramisu smakar himmelskt

ocksa i en version med hallon och

vitchoklad. Ersdtt pistagekrédmen
med 100 gram smaélt vitchoklad
och toppa tiramisun med mérkt

kakaopulver i stdllet fér krossade
pistagendtter innan du placerar
hallonen.
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