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Tips!

Tomater i olika farger
ger salladen lite extra
farg!

Pitd

Morotsvafflor med toni-a-\-t,
salladsost och toppade
rotfruktspommes*



Arbetsordning:

1. Riv morétterna och blanda ihop
vaffelsmeten. Still at sidan.

2. Forbered rotfruktspommesen och
lagg in dem i ugnen.

3. Gor tomatsalladen och lat den
dra i sig alla smaker.

4. Gor salladsostkramen.

5. Gradda morotsvafflorna.

6. Servera vafflorna med tillbehdren
och de toppade pommesen.

Morotsvafflor

2dl (120 ¢g) riven morot
2dl (200 g) graddfil

2dl mineralvatten
2 agg

3dl vetemjol

1 tsk bakpulver

Y% dl (50 g) smor

Y2 tsk salt

Gor sa hiar

Skala och riv mordtterna fint. Smélt
smoret. Vispa ihop graddfil, mine-
ralvatten och &gg. Tillsatt de torra
ingredienserna, den rivha moroten och
det smailta smoéret. Lat smeten vila

en stund. Smorj vaffeljarnet med fett.
Gradda vafflorna tills de ar gyllenbruna
och servera med salladsostkrdmen, to-
matsalladen och rotfruktspommesen.

Tips! Du kan ocksa steka
vaffelsmeten som plattar i
en stekpanna.

Tomatsallad

2 stora tomater
1009 koérsbarstomater
VA vitloksklyfta

1 tsk socker

Ya tsk salt

Ya tsk svartpeppar

1 msk matolja

1 msk vitvinsvinager
1(209) stjalk salladslok
1 kvist farsk basilika

Gor sa hir

Halvera kérsbarstomaterna och skar

de stora tomaterna i smé klyftor. Hacka

vitléken och blanda den med tomaterna.
Tillsatt kryddor, olja och vindger och lat

sta och dra. Hacka salladsl6ken och ba-

silikan och blanda ner dem i tomaterna.

Hall av 6verflodig vatska fore servering.

Salladsostkram
Y2 burk (80g)  salladsost

¥ férpackning (100 g) naturell farskost

Gor sa hiar

Lat salladsosten rinna av. Vispa sal-
ladsosten med elvisp till en jamn kram.
Tillsatt farskosten. Vispa ytterligare pa
full effekt i ca 1 min tills blandningen ar
luftig och glansig.

*Kolla in receptet pa de toppade
rotfruktspommesen pa sidan 5.
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Forpackningsundersdkning
under matlagningen

Vilka ursprungsmarkningar och symboler finns pa livsmedelsforpackningar?
Undersok vilka du hittar och fundera pa féljande fragor:

Hittar du Gott fran Hittar du producentens Hur kdnner man igen
Finland-market? eller tillverkarens inhemska produkter?

namn?

Ar produktens Ger férpackningens Handlar det om primar-
ursprungsinformation utseende en rittvis bild produktion, vidareféradling

latt att hitta?

av produktens innehall

eller bada?

och ravarornas

ursprung? *Kontrollera ursprungs-
markningarna pa sidan 11
i receptboken.
Diskussionsfragor
I
Finlandsk QH@
livsmedelsproduktion Jag som bonde
Varfor ar det viktigt att

mat produceras i Finland?

Hur kan mina val i butiken
paverka producenten?
e
f
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Finlandsk matkultur

Y

Vad ar finlandsk matkultur?
Vilken inhemsk matrétt eller produkt
skulle du vilja presentera for en
utlandsk gést? Beratta varfor!

Du kan till exempel beratta vilka

minnen du har kopplade till den matratt,

produkt eller rivara som du valt.

Forestall dig att du ar en finlandsk livsmedels-
producent: Vad skulle vara det svaraste
i ditt arbete? Vad skulle gora arbetet
meningsfullt? Vad skulle du oroa
dig for i framtiden?

Mat och klimat

Manga funderar pa hur den mat vi dter
paverkar klimatet.
Pa vilka satt kan vi sjélva paverka
klimatférandringen
i var vardag genom de val vi gér?




Toppade
rotfruktspommes

2(200¢9)
% bit (200 g)

1(100¢9)

2 msk

Y2 tsk

4 msk (80 g)
1 tsk

Y4 kruka
2 msk (20 g)

potatisar
rotselleri (kan
ersittas med
motsvarande
mangd kalrot eller
morot)
palsternacka

olja

salt

créme fraiche
chilisas

(t.ex. Sriracha)
graslék

stark ost, riven
(t.ex. Mustaleima)

Gor sa har

Tvatta potatisarna. Skala rotfrukterna
och skar dem tillsammans med potati-
sarna i ungefar 1 cm tjocka stavar. Lagg
dem i en stor skal. Blanda val med olja
och krydda med salt.

Sprid ut stavarna pa en plat med bak-
platspapper. Gradda dem forst i 225
grader i 6vre delen av ugnen i 10 mi-
nuter. Sitt sedan pa grillelementet och
fortsatt att steka dem i 5 minuter at
gangen tills pommesen ar fardiga och
har fatt farg. Vand dem emellanat och
se till att rotfrukterna inte branns vid.

Vispa créme fraichen och krydda med
chilisas, salt och peppar. Hacka grasl6-
ken. Lagg de varma pommesen i en skal
eller pa en tallrik och ringla 6ver creme
fraiche-sasen. Stro 6ver riven ost och
toppa med graslék.
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Ragburgare med lamm,
yoghurtpersiljemajonnds

ocC
rotfrukts-

P iid

pommes”* (i}

Arbetsordning:

1. Foérbered rotfruktspommesen och
lagg dem i ugnen.

2. Gor persiljeoljan och blanda
majonnédsen.

3. Krydda och forma biffarna.

4. Gor creme fraiche-sasen

och finhacka grasléken.

5. Skiva tomaterna, plocka salladen
och rosta bréden latt i ugnen.

6. Stek biffarna och lagg upp dem pa
tallriken tillsammans med rotfrukts-
pommesen.

Hamburgarbiffar
400g lamm- eller nétfars
1tsk salt

Yatsk  svartpeppar

1 kvist farsk rosmarin eller
nagra kvistar farsk timjan

Till servering

4 ragbrod, t.ex. ragskivor
med Gott fran Finland-
maérkningen

4 salladsblad

2 skivade tomater

4 skivor ost (t.ex. Koskenlaskija
sméltost)

toppade

18204
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Gor sa hiar

Ta fram kottfarsen i rumstemperatur

i god tid. Krydda kéttfarsen med salt
och svartpeppar. Hacka rosmarinen och
blanda ner den i kéttfarsen tills bland-
ningen ar jdmn. Forma férsen till fyra
biffar, 1 centimeter tjocka. Gor en liten
fordjupning i mitten av varje biff sa att
de behaller sin form under stekningen.
Nar du steker hamburgarbiffar &r det
viktigt att endast vanda kottet en gang.
Stek biffarna pa bada sidorna i cirka 2
minuter. Lagg en skiva ost pa biffens
ovansida efter att du har vant den. Lat
osten smélta en stund och lagg sedan
den fardiga biffen mellan bréden.



SA HAR MONTERAR
DU DIN BURGARE

1. Lagg forst brédets
undersida pa tallriken.

2. Léagg ett salladsblad pa
brédet. Det skyddar brédet
fran fukten fran biffen och
saserna.

3. L&gg biffen pa plats
med ostsidan uppat.

4. Liagg pa tomatskivorna.
5. Tillsatt sasen. Den fas-
ter brédets 6vre halva pa
plats.

6. Servera med rotfrukts-
pommes toppade med
majonnds, graslok och
riven ost.

Yoghurtpersiljemajonnds

2% dl rapsolja

1 kruka persilja

1 vitloksklyfta
1 agg

2tsk (10 g) stark senap

1 msk (15 ml)  vitvinsvindger
Y2 tsk salt
2 msk (50 g) turkisk yoghurt

Gor sa hiar

Plocka bladen fran persiljan och mixa
bladen, rapsolja och den skalade vitloks-
klyftan med en stavmixer. Knick ett
rumstempererat dgg i ett smalt och hogt
karl. Tillsétt senap, salt och vindger. Satt
stavmixern i botten av kéarlet och hall
forsiktigt over persiljeoljan. Starta stav-
mixern i botten av kérlet och lat den ga
pa full effekt tills du ser att oljan blandas
med dgget. Lyft stavmixern langsamt
uppat tills all olja har blandats in och
majonnésen blivit tjock och slat. Blanda
ner yoghurten i den fardiga majonnésen.

*Kolla in receptet pa de toppade
rotfruktspommesen pa sidan 5.

INFO: Majonnis ar en emulsionssas som
bildas nér olja och &gg blandas till en
stabil blandning. Foér att emulsionen ska
bildas kravs ett bindemedel, vilket i detta
fall ar lecitinet som finns i &ggulan.



Appelgalette med

rv e

farskostgradde

Arbetsordning:

1. Goér galettedegen och lagg den

i frysen for att kylas.

2. Skolj, skir och krydda dpplena.

3. Kavla ut pajbottnarna till cirklar
och fyll dem.

4. Gradda galetterna.

5. Vispa farskostgréadden.

6. Lagg upp pa fat och servera.

Appelgalette

Botten

3dl vetemjol

1dl ragmjol

100g smor

2msk socker

Y2tsk  salt

2msk (kallt) vatten

1 agg (till pensling)

Fyllining

2 (ca 200 g) inhemska applen
eller paron

2msk socker

%tsk  kanel

Y2tsk  kardemumma

100g vaniljkvarg

Gor sa hiar

Blanda alla torra ingredienser i en skal.
Riv det kalla sméret med ett rivjarn och
nyp ihop det med mjélet till en smulig
blandning. Tillsatt vatten och blanda

snabbt ihop till en deg, men knada den
inte. Forma degen till en rulle och linda in
den i plastfolie eller bakplatspapper. Lagg
degen i frysen medan du gor fyllningen.

Tvatta dpplena, skar dem i fyra delar
och ta bort kdrnhuset. Skar sedan apple-
na i tunna skivor. Blanda kanel, socker
och kardemumma. Vand appelskivorna i
blandningen. Skar degen i fyra lika stora
delar. Forma dem till bollar och kavla ut
dem pa bakplatspapper till tunna runda
(@ 15 cm) cirklar. Anvand lite mjol vid
behov. Bred ut en matsked vaniljkvarg pa
varje degbotten, men lamna en kant pa
ungefar tva centimeter runt om.

Lagg dppelskivorna ovanpa kvargen.
Vik in kanterna 6ver applena och pensla
kanterna med &gg. Gréadda i 200 grader
i cirka 25-30 minuter.

Farskostgradde

1dl vispgradde

¥ férpackning (100 g) naturell farskost
2msk socker

1tsk vaniljsocker

Gor sa hiar

Vispa gradde, farskost, socker och
vaniljsocker i en skal tills du far en luftig
och kramig konsistens. Servera tillsam-
mans med den litt avsvalnade galetten.
Pudra garna 6ver florsocker och dekorera
med farska myntablad.



INFO: Att riva kylskapskallt eller fryst
smor ar ett smidigt satt att hantera
kallt smér. Det gor det lattare och
snabbare att arbeta in smoéret i mjélet
nar du gor pajdeg, samtidigt som
smoret halls kallt.

Tips! Du kan ocksa
anvanda receptet till
en enda stor galette i
stillet for fyra sma.
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Min favoritmat

Matrattens namn:

Hur ofta dter l:’ varje dag I:I ibland

jag den har
ritten? l:l en gang i veckan I:l en gang om aret

l:l en gang i manaden
Nar ater jag oftast det har?

I:l vardagar I:l helger I:l hektiska dagar I:l fest

Vilka ravaror ar inhemska?

Lagar jag maten sjalv?

I:l Ja, jag lagar den sjélv I:l Nej, ndgon annan lagar den

Tilldggsinformation:

Tycker jag att det har ar en enkel eller svar matratt att laga?
Markera med en cirkel hur manga morétter (1 = enkelt — 5 = svart)

Motivering: Videor och
extramaterial:




Vilka
mérken
finns det
i Finland,
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Gott fran Finland
-mérket

visar att livsmedlet ar tillverkat
av finlindska ravaror och med
finlandsk arbetskraft. Med
hjlp av Gott fran Finland-
market kanner du igen in-
hemska livsmedel pa ett
o6gonblick.

Nyckelflaggan

Produkten ar tillver-
kad i Finland. Det
finns inget krav pa
att ravarorna ska
vara finlandska.

Fundera pa

1. En ny sak som jag larde mig om finlandsk mat idag.

Allmént om

Hjartbladsmérket

ar ett ursprungsmarke for finland-
ska tradgardsprodukter — gronsa-
ker, bar, frukt, matpotatis, blommor
och plantor. Hjartbladsmarket far
endast anvindas pa produkter av
extra- eller férstaklass.

Ekomérken

EU:s ekologiska méarke ar
Eurobladet. Det ar obligatoriskt

att anvinda detta marke pa alla
fardigférpackade ekologiska
livsmedel som tillverkas inom EU.
Dessutom far det anvindas frivilligt
pa I6sa varor och pa ekologiska
livsmedel som importeras fran
tredjelander.

Killor och

forpacknings-
maérkningar

Gott fran Finland-mérket,
Hjértbladsmarket och Nyckel-
flaggan ar frivilliga férpack-
ningsméarkningar. Ratten att
anvénda dem har beviljats
aktdrer som forbinder sig att
uppfylla kriterierna for respek-
tive mérkning. Obligatoriska
mérkningar pa férpacknin-
garna ar de som kravs enligt
lagstiftningen. Dessutom kom-
municerar foretagen det de vill
pa sina férpackningar.

tillaggs-
information

Ekologisk mat

2. En ratt som jag skulle kunna laga hemma med inhemska ravaror.

n



Kylskapsbingo

L uppoift

Titta i kylskapet hemma och kryssa i det du hittar pa bingobrickan!

slcfi & hyvaasuomesta.fi

Recept & bilder: Kati Laszka @bondenbehovs #kockainhemskt #gottfranfinland


http://mtk.fi
http://hyvaasuomesta.fi

