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HUVUDRATT - BRODOST | SPENATSAS

Brédost i spenatsas,
dppelcoleslaw och
matkorn

Arbetsordning:

1. Gor fardigt appelcoleslawen och lat den marineras.
2. Férbered spenatsasen. 3. Koka upp matkornen.

1 16k

2 vitloksklyftor

1 msk (cirka1 cm) farsk
ingefara

2msk rapsolja

1 msk tomatpuré

Y% tsk chiliflingor

1-2 tsk garam masala
(eller spiskummin)

300g (2 pasar) fryst,
hackad spenat
1% dl  matgradde (eller

matlagningsgriadde gjord
pa havre t.ex. Fazer Aito)
350g brddost

%tsk  salt

SKALA OCH hacka Iéken,
vitloksklyftorna och inge-
faran.

FRAS LOKEN i olja pa

lag varme tills den ar
mjuk. Tillsatt tomatpuré,
ingeféra, chili och garam
masala och frés ytterliga-
re nagra minuter. Tillsatt
spenat och gradde. Virm

tills spenaten smalter. R6r
om da och da.

TARNA BRODOSTEN
medan spenaten smalter.
Ror ner ostbitarna och varm
upp, men inte sa att det
kokar. Smaka av sasen med
salt.

Appelcoleslaw
100g vitkal

1 morot

2 applen

Ve rodiok

% kruka persilja (blad)

Y dl rapsolja

2 msk vitvinsvinidger
1tsk  socker

Yatsk  salt

Yatsk  malen svartpeppar

BLANDA ALLA ingredienser
till sasen i en stor skal.
Strima kalen tunt och skala
moroten. Riv &pplena och
moroten pa ett grovt rivjarn.

4 portioner

Tips!
Farsk ingefara ar

latt att skala med
en sked.

SKALA OCH skiva rodI6-
ken i tunna skivor.
Finhacka persiljan.

LAGG SALLADSINGREDI-
ENSERNA i en skal tillsam-
mans med dressingen och
blanda val.

Matkorn

Yo dl havre- eller
matkorn per
person.

KOKA MATKORNEN i sal-
tat vatten enligt anvisnin-
garna pa férpackningen.



Fakta!

Brédosten ar en viktig del av var
matkultur. Forr i tiden tillverkades den
bara p4 sommaren och hésten nar det
fanns tillgang till mjolk. Trenden mot
narproducerad mat har gjort brédosten
och andra inhemska ostar populara igen.
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Info! &

Inhemsk, nedfryst spenat ar
kokets superhjilte! Tillsdtt den
frusna spenaten i heta saser och
soppor, smakséatt potatismoset
eller 1Agg med den i smoothies,

smorgasar, pajer eller plattdegen.



HUVUDRATT - YTTERFILEBIFFAR AV NOT MED ROSTADE ROTFRUKTER

Ytterfilébiffar
av noét med
tomat- och
ortsalsa samt

WW 4 portioner

Arbetsordning:

1. Ta ut kottet i
rumstemperatur.

2.Léagg in rotfrukternaii
ugnen for tillagning.

3. Gor tomat- och értsalsan
samt tomatvinagretten.

4. Tvéatta och strimla salladen.
5. Forbered biffarna och stek
em.

Q.

Tips!

Tillagningstiden beror pa
biffens tjocklek, men en
bra tumregel &r en minut
per centimeter. Du kan
vénda biffen nar ytan ar
fint brynt och kottsaften
borjar pérla sig pa ytan.

Tips!

Om du vill kan du tillsatta
hackade vitloksklyftor
och farska 6rter som
timjan eller rosmarin i
stekpannan. Det ger en
fin extra klick av smak till
biffarna.
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Info!

Innertemperaturen for
ytterfilébiffar av n6t ar under
50 °C nar de ar raa, cirka 55-58
°C nér de ar medium och 65 °C
da de ar well-done.



400g ytterfilé av not
smor eller rapsolja
for stekning

salt

malen svartpeppar

TA FRAM kottet i rumstem-
peratur en timme fére det
ska stekas. Putsa filén fran
hinnorna och torka den torr.

Skar filén i skivor.

Hetta upp smor eller
rapsoljan i en stekpanna.
Pannan ar redo for
stekning nar fettet ar
ljusbrunt och inte langre
bubblar.

TA UPP biffarna och lagg
dem i stekpannan. Stek
nagra biffar i taget for
att forhindra att pannan
svalnar.

LAT BIFFARNA steka
ostort tills réda droppar
av vatskan stiger upp till
ytan. Vand biffarna och
stek pa andra sidan i yt-
terligare ca tva minuter.

TA UPP biffarna ur stek-
pannan och krydda med
salt och peppar. Lat bif-
farna vila en stund fore
servering.
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Rostade
rotfrukter

800g potatis, morétter,
kronartskockor,
rédbetor, kalrot

och palsternackor

2msk rapsolja

Y2tsk  salt

Yatsk  malen svartpeppar
5-6 kvistar farsk timjan

eller 3 kvistar
rosmarin

VARM UGNEN till 225 °C.
Tvatta och skala rotfruk-
terna. Potatis och kronart-
skockor kan anvdndas med
skal pa om de &r ordentligt
tvattade. Skér rotfrukterna

i ca 1 cm stora bitar. Mo-
rotterna kan skéaras i skivor.
Fordela rotfrukterna pa en
plat eller ett bakplatspap-
per. Vand runt rotfrukterna
i olja, kryddorna och tim-
jankvistarna. Tillaga i mitten
av ugnen i ca 25-30 minu-
ter, beroende pa storlek och
méngd.

1 vitloksklyfta
Y2 kruka koriander

Y2 kruka bladpersilja
Y. kruka basilika

1dl rapsolja

1 tesked vitvinsvinager
Y2 tesked chiliflingor

Y. tesked salt

Y. tesked socker

2 tomater

1 stjalke av en
varlok

SKALA VITLOKEN och

lagg den i skalen till-
sammans med oOrterna,
rapsoljan, vindgern och
kryddorna. Mixa allt med
en stavmixer tills det blir
en pasta.

SKAR TOMATERNA i
fjardedelar och ta bort
kdrnorna. Spara karnorna
till salladsdressingen.
Skir tomaterna i sma
tarningar.

SKIVA VARLOKENS stjalk
och blanda ner den i 6rt-
dressingen tillsammans med
tomattarningarna.

Sallad och
tomatsas

1 kruka sallad (isbergssallad,
romansallad)

2 tomatkarnor

Yo dl rapsolja

1 msk vitvinsvindger
1tsk senap

1tsk  socker

Yatsk salt

Yatsk  mald svartpeppar

MAT UPP ingredienserna i
en skal och mixa till en puré
med stavmixern.

FOR ATT fa bort fréna kan
du sila purén om du vill.
Tvatta och strimla salladen
i en skal. Smaksitt salladen
med tomatsasen.



EFTERRATT - MUFFINSPANNKAKOR MED HALLON- OCH KARDEMUMMASYLT

Muffinspannkakor
med hallon- och
kardemummasylt och
grdadde gjord

pa smetana

Arbetsordning:
1. G6r pannkakssmeten och varm upp ugnen. 2. Koka upp sylten.
3. Stéll in pannkakorna i den forvirmda ugnen. 4. Vispa smetanan till gradde.
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Muffins- Hallon- och Grédde gjord
pannkakor kardemumma- pa smetana

syit
2 agg 100g smetana
3di mjélk 200g frystahallon 509 kvarg
100g kvarg Y2 dl vatten 2msk socker
2dl vetemjol 1 dl (100 g) syltsocker 1tsk  vaniljsocker
1 msk socker Y2tsk  mald
Yatsk  salt kardemumma MAT UPP ingredienserna
1 mskr apsolja i en skal och vispa med

LAGG HALLONEN och elvisp till ett fluffigt skum.
ANVAND RAPSOLJA eller  vattnet i en kastrull. Lat K
rumstempererat smor koka upp. Tillsatt karde- Q
for att smorja formarna. mumma och syltsocker.
FSrvarm ugnen till 225°C. LAt sockret smilta och ng{ 699
Knack dggen i en skal, koka i 6-8 minuter under @oo O
tillsatt mjélk och gradde. omrorning. 6 @ - X
Blanda till en jamn smet. s \
Blanda i évriga ingredi- 00 TIPS. \
enser. Lat degen svilla
medan ugnen virms upp. &) Du kan ocksa gradda
Smérj muffinsplaten I4tt. muffinspannkakorna i
Fyll formarna till 2/3, for- o& ugnsfasta formar eller ' 1S
dela smeten jamnt mellan (6} {  graddademienlagre ,’

- Lo stekpanna

formarna. Gradda i mit- 400 @g
ten av ugnenica 20-25 L} %@
minuter.
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Info! /O

Agget ar kokets
mangkampare! Det ger
fluff, binder ihop, reder
av ger farg och smak till
maten.
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Tips!
Sylten svalnar snabbare

D om du stéller kastrullen i
ett kallt vattenbad.
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Bekanta dig med Finsk mat
& livsmedelsproducenter

mtkfi &
hyvaasuomesta.fi
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Kocka
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Recept & bilder: Kati Laszka @bondenbehovs #kockainhemskt #gottfranfinland
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https://msl.fi
https://www.mtk.fi
https://puhtaastikotimainen.fi
https://slc.fi
http://mtk.fi
http://hyvaasuomesta.fi
https://joutsenmerkki.fi

