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HUVUDRATT

med &rt- och

salladsostbiffar

Arbetsordning:

1. Tillred smeten till
artbiffarna.

2. Marinera
grénsakerna.

3. Baka pitabréden.

4. Tillred vitlokssasen.
5. Stek biffarna.

1 16k

1 vitloksklyfta

1/2 dl farsk mynta

1 dl matlagningsyoghurt
3/4 dl skorpmjoél

2 4gg

1/2 tsk salt

1/4 tsk malen
svartpeppar

400 g frysta artor

1 dI (70g) sallads-
osttéarningar
Rypsolja till stekning

Hacka 16k, vitlék och
mynta och for dver till
en matberedarskal till-
sammans med yoghurt,
skorpmjél och dgg. Blan-
da till en jAmn smet och

lat svilla i fem minuter.
Tillsatt artorna och mixa
tills de ar grovt fordelade
i smeten. Smula ner den
avrunna salladsosten i
massan. Blanda smeten
jamn med en slickepott.
Hetta upp oljan i en stek-
panna, klicka ut smeten
med hjélp av en matsked
och forma till biffar direkt
i stekpannan. Stek pa lag
vérme i ungefar tre minu-
ter pa varje sida.

Smeten récker till ungefar
tolv sma biffar.

Tips! Om du gér
mindre biffar ar de
enklare att vanda.

1/2 rédldk

1/2 gurka

1 morot

100g kalrabbi

(eller huvudkal)

1/2 dl farsk mynta och
basilika

4 PORTIONER

1/2 dl rypsolja

2 msk rédvinsvinédger
1/2 tsk salt

1/2 tsk socker

1/2 tsk malen
svartpeppar

Blanda ingredienserna
till marinaden i en stor
skal. Skar rédloken i
tunna skivor och lagg i
marinaden. Skiva gurka,
morot och kalrabbi.
Hacka érterna. Blanda
alla ingredienserna och
lat sta och dra tills du
serverar portionerna.

1 dl graddfil

1 vitloksklyfta

2-3 stjalkar graslok
1/4 tsk salt

Hacka vitléken och
strimla grasléken. Blanda
ihop alla ingredienser.

TILLBEHOR
sallad och tomat

3 dl vetemjél

4 msk havrekli

1 tsk bakpulver

1/2 tsk gurkmeja

1/2 tsk salt

2 dl matlagningsyoghurt
2 msk rypsolja

Véarm ugnen till 250
grader. Blanda ihop mjél,
bakpulver, havrekli, gurk-
meja och salt. Tillsatt
yoghurten och knada till
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+ 7 " Tips! Hemligheten bakom pitabrodets goda smak
-4 *’ ar den friska yoghurten. Nar du har mer tid fér
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bakning, testa en deg som jaser med jast.

en jamn deg. Dela degen i
fyra delar och rulla till bol-
lar pa ett mjolat bakbord.
Kavla eller tryck ut till
jamna cirklar (ungefar 15
cm) pa en plat kladd med
bakplatspapper. Pensla
bréden med rypsoljan och
stro pa havrekli. Gradda
atta till tio minuter mitt i
ugnen. Fyll bréden med
sallad, tomat, artbiffar,
marinerade gronsaker
och vitlokssasen.

INFO: Inhemska
artor har blivit mer
och mer populdra
tack vare deras
héga proteininne-
hall och laga koldi-
oxidavtryck. Utéver
protein innehaller
artor ocksa B- och
C-vitamin.
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Sprod grisschnitzel i
pa japanskt vis | Eaas

Bred ut brédbitarna pa ett
bakplatspapper. Satt in platen
med nlagd . \\
[ X J
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i ugnen pa 120-150 grader.
Nar brédbitarna ar torra, kor
a . . /
dem i en matberedare till fina /
‘. smulor. ,
N

Arbetsordning:
1. Lagg in rédkalen
och strimla &pplet och
kalroten under tiden.
2. Gor klart sojasasen
och 6rtyoghurten.

3. Koka matgrynen.

4. Tillred grisschnitz-
larna.

Inlagd rédkal

300g rédkal

1 apple

50 g kalrot
1/2 dl attika

1 dl socker

1 1/2 dl vatten
1/2 tsk salt

Strimla kalen i tunna
skivor. Koka upp vatten,
attika, socker och salt.
Hall den varma lagen
6ver rodkalen, lat sta.
Skiva forst applet och
kalroten i skivor, och
sedan i strimlor. Lat
rodkalen rinna av
strax innan ser-
vering. Blanda
sedan rédkalen
med applet
och kalroten.

Tips! Dukan
skiva rodkalen
med hjélp av en
osthyvel.

Smaksatt sojasas

1/2 dl sojasas

2 msk kallt vatten

2 msk vitvinsvinager
2 tsk socker

2 stjalkar varlék
1/2-1 r6d chili

Blanda sojasas, vatten,
vitvinsvinager och socker.
Hacka varl6ken och chilin,
blanda dem i sasen.

Tips! Om du vill ha mer sting

i maten kan du skiva chilin
med karnor och allt. De star-

kaste delarna sitter i de ljusa
fastena som haller fast fréna i

frukten.

Ortyoghurt

1 dl matlagningsyoghurt
1/2 dl farsk koriander
eller bladpersilja

1/4 tsk salt

1/4 tsk socker

Finhacka 6rterna och
blanda med yoghurten.
Smaka av med salt och
socker.

Matkorn

1/2 dl mathavre eller
matkorn per person

Koka kornen i saltat vat-
ten enligt instruktionerna
pa férpackningen.

Grisschnitzel

500 g ytterfilé av
gris (utan hinnor)
salt

malen svartpeppar

1 dl vetemjél

2 agg

2 dl skorpmjél

Smoér och rypsolja till
stekning

Skiva ytterfilén i ungefar
1,5 cm tjocka skivor. Satt
biffarna en at gangen i
en fryspase eller mellan
tva lager livsmedelsplast
och bulta ut till unge-

far en halv centimeters
tjocka schnitzlar. Krydda
med salt och peppar.
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Tips! Nér oljans yta
bdrjar skimra och
smoret far lite farg,
ar stekpannan
tillrackligt varm.

Férbered tillbehéren till
paneringen. Ta tre djupa
tallrikar klack dggen i en
och vispa med en gaffel,
mat upp vetemjol i den
andra och skorpmjol i den
tredje. Vand schnitzlarna
forst i vetemjolet, sedan

i 4gget och sist i skorp-
mjolet. Hetta upp rypsolja
och smoér i en stekpanna
och stek schnitzlarna

pa medelh6g varme tills
de ar gyllenbruna och
knapriga, ungefér tva till
tre minuter pa varje sida.
Servera schnitzeln upp-
skivad tillsammans med
inlagd kal, sdserna och
matkornen.



EFTERRATT

Tips! Boj havreflarnen medan
de fortfarande ar varma. Du kan
forma dem med en kavel for att
fa en fin rundad form.

Vispgrot med

havreflarn och
créme fraiche med
vaniljsmak

Arbetsordning:

1. Tillred vispgréten och lat
svalna.

2. Baka havreflarn.

3. Vispa vispgréten.

4. Vispa ihop créme
fraiche-blandningen.

Vispgrét

1/2 | vatten

1 dl (ca. 60 g) lingon/
vinbar

1 dl (ca. 60 g) hallon/
jordgubbar
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4 PORTIONER

1 dl socker
1 tsk vaniljsocker
1 dl mannagryn

TILL GARNERING

frysta hallon, vinbér eller
jordgubbar
havreflarn

Mosa baren i botten av en
kastrull. Tillsatt socker och vat-
ten. Lat koka i fem minuter. Hall i
mannagrynen i kastrullen samti-
digt som du rér om hela tiden. Lat
groten koka ungefar tio minuter.
R6r om da och da sa att groten
inte branns i botten. Lat svalna.

Vispa den avsvalnade vispgréten
fluffig med elvisp. Portionera ut

i efterrattsskalar tillsammans
med créme fraiche-blandningen.
Garnera med bér och havreflarn.

Tips! Du kan snabba upp avs-
valnandet genom att tappa upp
kallt vatten i diskhon och lata
kastrullen sta dar. Ror om fér
att snabba upp processen.

Tips! Vispa med Iag hastighet s&
blir vispgréten annu fluffigare!

INFO! Vispgrét, klappgrét,
bédrgrét, vispad lingongrot
Kart barn har manga namn. Det
traditionella vispgrét-baret ar
lingon men utdver det sa kan man
laga vispgrot till exempel pa vin-
bar, hallon, rabarber och &pplen.
Ocksa barsafter eller puréer gar
att anvanda.

Havreflarn (15 st)
50 g smor

1 dl socker

14agg

2 dl havregryn

1 msk vetemjol

1 tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker

Varm ugnen till 200 grader. Smélt
smoret och l1at svalna. Mat upp de
torra ingredienserna i en skal. Till-
sitt det svalnade sméret och dgget,
blanda med en gaffel till en jamn
deg. Klicka med hjalp av tva mat-
skedar ut degen pa ett bakplats-
papper. Limna rejalt med mellan-
rum, degen flyter ut i ugnen. Gradda
mitt i ugnen fem till sju minuter. Lat
svalna pa platen.

Créme fraiche med
vaniljsmak

1 dl créme fraiche
1/2 dl vispgradde
1 msk socker

1 tsk vaniljsocker

Mat upp ingredienserna i en djup
skal och vispa till ett mjukt skum.

INFO! Prova

nagra av féljande
smakkombinationer!

Med lingon och vinbér passar
vanilj, apple far mer smak av
kanel och blabarsgrot smakar
utsékt med lite kardemumma.
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