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Smulpaj med rabarber

Auberginesallad
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Steka, sautera eller marinera?

Nar vi steker..

...en bit kott i pannan ar det dels for smakens skull och dels for kottsaftens
skull. Kott innehaller socker och i samma 6gonblick som vi steker kottet sa
karamelliseras sockret pa ytan vilket ger skorpan dess karakteristiska sétaktiga
smak.

Nar biffar och mindre kottstycken steks ar det en god idé att bryna kottet forst
for att aktivera sockrets smak. Nar det galler storre stekar ar det inte sa nod-
vandigt da steken har god tid pa sig att fa ur sockret ur kottet. Vi bryner ocksa
kottet for att stanga kottets porer. Pa sa vis behalls kottsaften battre i kottet.

Att sautera...

... betyder att gronsakerna dansar pa botten av grytan. De tillagas i olja eller
smor pa medelhog varme, de ska inte bli bruna men garna lite gyllene i fargen.
Sa - en sautering varar bara en kort tid - ca 5 minuter - lite beroende vilken
gronsak som sauteras.

Resultatet blir sproda saftiga gronsaker med sting i. Mordtter blir ex valdigt
goda vid sautering. De blir s6ta, saftiga och far en sprdod struktur. Tillsatter
man lite citronsaft pa slutet blir morotternas s6tma balanserad med syran fran

citronen. Smaken blir fantastisk!

Marinering...

...ar till for att forstarka smaker. Och tillfora smaker. Till fisk, kott och gronsa-
ker. Utover det hjdlper marinaden till att mora och mjuka upp ravarorna.
Marinering kan ta allt ifran ett par minuter och upp till hela sex dagar. I ena
andan finns de latta gronsakerna och sma skivorna av fisk och kott som tar
kort tid. Sedan kommer kycklingbitar och biffar som marineras ca en timme. I
den andra anden finns da hela stycken av lamm, hons och kyckling. Marinaden
bestar ofta av nagot syrligt som citron, vinager eller vin. For att fa smak kan
man anvanda ingefara, kryddblandningar, pepparrot, salt, peppar, honung och
mycket annat.

Gronsaker kan ramarineras men marinerade kottskycken steks ofta innan serve-
ring. Det finns massor med majligheter och en hel mangd variationer: marine-
rade grillade paprikor, balsamerade svampar med parmesan och mycket mycket

mer...

Lycka till!

Hdlsningar Arstiderna




Alla lddor

"GOR DET SJALV"-
NUDELSOPPA
MOED"KRISPIGA
VARORTER

4 personer, tillagning 20 minuter
1-1,5 [ buljong, gronsaks- eller
hénsbuljong

Soja

200 g nudlar

1-1,2 kg vdrgrénsaker t ex

1 knippe firsk L6k eller varldk
2-300 g mordtter, palsternackor eller
jordédrtskockor

1/3 sommarvitkal

1 pak choy

1 bunt grén sparris

1 handfull kérsbarstomater

1 bunt ramslék eller koriander
Lite chili och ingefira

Koka buljongen och smaka av med lite
soja. Koka nudlarna efter anvisning pa
paketet. Skar alla gronsaker i mycket
fina skivor eller strimlor. Hacka chilin
fint, skdr ingefaran och ramsloken och
plocka av bladen fran koriandern.

Lagg varje gronsak, kryddort och varje
krydda i varsin egen liten skal och satt
dem pa bordet.

Servera den angande soppan och de
kokta nudlarna och tillsatt de fint skurna
gronsakerna och kryddorna i din sopp-
skal i den mangd och till den styrka som
passar dig.

Det blir frascht och lackert.

Tips: Om du har lite miso dver sd dr
det gott att smaka av soppan med den.
Du kan ocksd ha i lite fisk eller rdkor i
soppan, lite kokt kycklingkdétt eller en
halstrad kétt bit dr ocksd gott till.

Bas, Stora bas, Grénsaks, Extra Stora
Mix

SNABBANGAD _
SOMMARVITKAL
MED GRAPE OCH
GURKSTRIMLOR

4 personer

1 sommar vitkal

1 grapefrukt

1 gurka

Havssalt och krossad svartpeppar
3 msk rapsolja

Ta bort de yttersta grova bladen fran
kélen och skar kalhuvudet i tunna skivor
sa att de hanger samman med roten.

Lagg i en skal, krydda med 1 msk salt

och héll kokande vatten &ver. Lat kalen
ligga i vattnet ett par minuter och hall
av vattnet, lat torka.

Skar under tiden bort skal och den vita
pulpan fran grapefrukten. Skar grape-
frukten i filéer genom att félja lamel-
lerna och frigéra dem med en liten vass
kniv. Ldgg dem i en skal.

Pressa ut saften fran det tomma skalet
ned i en skal, ror ned salt och peppar
och vispa ned oljan.

Blanda kalen med dressingen, lagg pa
ett fat och skar tunna band av gurkan
med en skalare eller mandolin, blanda
med lite salt, peppar och rapsolja och
hall 6ver kalen. Det smakar harligt.
Servera till fisk- eller kottratter, garna
lamm eller flask.

Bas, Stora bas, gronsaks, Singel, Mix,
Stora Mix, Monster Mix, Extra Stora Mix
KAL, GRON SPARRIS
OCH SQUAOSH MED
OSTRONSAS OCH
VITLOK

4 personer, tillagning cirka 15 minuter
1 pak choy eller ¥ sommarvitkal

1 bunt grén sparris

1 squash

2 klyftor vitlok

3 msk rapsolja

3 msk vatten

3-4 msk ostronsds

1-2 msk soja

1 tsk socker

1 bunt ramslék eller koriander

Dela pak choyen eller kilen i smala
band. Bryt av sparrisdndarna och dela
dem en gang eller tva. Skar squashen i
stavar och vitloken i tunna skivor.

Varm en wok med olja. Stek gronsaker
och vitlok en minut pa hég vdrme. Hall
vatten, ostronsas, soja och socker i och
lat det koka med i en minut.

Krydda med skuren ramslok eller korian-
derblad och servera med sesamfron eller
cashewndétter och servera ev. nudlar eller
ris till.

Gronsaks

UGNSSTEKT
HOKKAIDO MED
KORSBARSTOMATER
OCH AVRUNNEN
YOGHURT

1 hokkaido

Oliv- eller sesamolja

Torkad krossad chili efter smak
2 dl grekisk yoghurt, 10 procent
Y2 bunt ramslék

1 kartong kdrsbarstomater
Havssalt och krossad svartpeppar

Skala hokkaidon och skar i smala klyftor
som en melon. Ta ur kdrnorna. Pensla
med olja, krydda med salt och chili och
baka hokkaidon cirka 20 minuter i 200
grader.

Blanda de varma hokkaidostyckena med
halverade korsbarstomater, krydda med
salt och peppar och servera med yog-
hurt, smaka av med finskuren ramslok.
Sott och varmt till fisk, fagel eller kott-
bullar.

Stora Bas

GURKA, AVOKADO
OCH GRAPEFRUKT
2-4 personer, tillagning ca 10 minuter
1 gurka

2 avokado

1 grapefrukt i filéer

2 msk olivolja

Havssalt och malen svartpeppar

Skdr gurkan i mycket tunna langa strim-
lor. Dela avokadon och ta ur kéttet i ett
stycke med en sked. Skar avokadokottet
i tunna skivor pa langden och férdela
dem ihop med gurkstrimlorna pa ett fat.
Skadr bort skal och den vita pulpan fran
grapefrukten. Skar filéer av frukten
genom att solja lamellerna med en lite
kniv 3 att filéerna frigors. Lagg dem pa
ett fat med avokado och gurka.

Pressa saften ur det tomma skalet ned

i en skal, ror ned salt och peppar och
vispa ned oljan.



Hall dver salladen och njut tillsammans
med lite stekt fisk eller fagel.

Stora Bas, Grénsaks, Mix, Stora Mix,
Monster Mix, Extra Stora Mix
STEKTA
AUBERGINESKIVOR
MED TOMATSALSA
OCH GETOST

4 personer, tillagning 20 minuter

1 aubergine

200 g tomater eller kérsbdarstomater
Y2 bunt ramslék

3 msk vindger

1 kryddmatt socker

Lite chili

2-3 msk olja

Férsk getost, gdrna i olja

Skdr auberginen i tjocka skivor och vénd
dem i olja i en varm panna, krydda med
salt.

Skdr tomaterna i tdrningar, strimla rams-
loken och blanda med vindger, socker,
salt, chili och olja. Smaka av - blanda
med farsk getost.

Ldgg aubergineskivorna pé ett fat och
toppa med salsan. At med pasta, eller
med lite fisk-, oxkott eller lammkott.

Stora Bas, Grénsaks, Mix, Stora Mix.
Monster Mix, Extra Stora Mix
AUBERGINESALLAD
4 personer, tillagning cirka 35 minuter
1 aubergine

1 dl yoghurt, naturell

1tsk tahin (sesampasta)

Saft av ¥z citron

1 bunt remslék
1-2 klyftor vitlok
1 msk olivolja

Mix, Stora mix, Monster Mix, Extra Stora Mix
SMULPAJ MED RABARBER

4-6 personer, tillagning cirka 35 minuter

I bunt rabarber

150 g mjukt smor

125 g rorsocker

50 g havregryn

35 g mjél

1 vaniljstang

30 g hasselnétter, mandlar eller andra nétter
Cremefraiche

Evt. fdrska jordgubbar

Skar rabarbern i 2 cm tjocka skivor, placera dem i en ugnsfast form och blanda med

25 g socker samt kornen fran vaniljstangen. Baka i ugn pa 150 grader i 8-10 minuter.
Knada smor och havregryn, mjol och socker till en smulig deg. Ta ut formen ur ugnen
och tdck rabarberna med smuldegen och krydda med notter. Baka i ugn pa 180 grader i
10 minuter tills pajen ar gyllene och sprod. Servera direkt ihop med créme fraiche och
eventuellt farska jordgubbar.

Mix, Stora Mix, Monster Mix, Extra Stora Mix
RABARBERCHUTNEY

1 bunt rabarber

1 rédlok

1 liten knél ingefdra

1-2 dl socker, girna muscovadosocker

1 tsk stott kardemumma

Saft av en citron

Skar av topp och dndar fran rabarberna, skar stangeln i sneda skivor. Skala l6ken och
skar i tunna skivor. Skala ingefdran och hacka den fint. Lagg rabarber, L6k, ingefdra,
lite av sockret, kardemumman och citronsaft i en kastrull och lat sjuda i 15-20 minuter.
Smaka eventuellt av med lite socker. Lat chutneyn sta kallt tills den ska &tas.

Tips: Det dr svdrt att sdga hur mycket socker som du ska anvdnda till kompotten - det
beror helt pd hur sura rabarberna dr. Ddrfér dr det viktigt att du smakar av.
Kompotten kan hdlla sig i ett par dagar i kylskdpet och dr supergod till bdde stekt
kott eller fisk, eller i en sandwich.



Baka auberginen i 225 grader i ugn 25-30 min. Den ska vara mjuk
och helt genomstekt. Lat svalna och klyv den. Skrapa ut innandé-
met med en sked, ldgg i en skal och mosa den till en jamn kon-
sistens med en gaffel.

Pressa vitloken och blanda den med tahin, yoghurt, olivolja och
citronsaft. Ror ihop det med auberginerdran och krydda med
strimlor av ramslok, smaka av med salt och peppar.

RODBETOR MED CHEVRE OCH
HONUNG

4 personer, tillagning 15 minuter

8 medelstora Rodbetor

200 g Getost

Krasse

Honung

Olivolja

Koka rodbetorna med skalet pa. Nar de dr klara - skala dem under
kallt vatten. Hacka dem grovt och ldgg upp pd ett trevligt fat.
Smula dver chevrén. Ringla 6ver olivolja och honung. Salta och
peppra. Avsluta med att klippa dver rikligt med krasse (Gott dven

med fédrsk rosmarin om Ni har det hemma).

Fisklddan

HALSTRAD KOLJA
MED RAMSLOKSSMOR,
SOMMARVITKAL OCH
MATKORN

kolja

3 dl matkorn

1 sommarvitkal

3 msk dpplevindger

Saft av 1 citron

2 msk flytande honung

3 msk olivolja

1 msk osaltat smor

1 adpple

1 knippe dill

50 g rostad mandel

1 forpackning makrillfiléer

Lite olja till stekning

Flingsalt

3 msk osaltat smor

Saft av en citron

Y2 bunt ramslok

Skolj matkornet och koka den mjuk i saltat vatten, det tar
cirka 15 minuter. Hall bort det vatten som finns kvar och ror
matkornet med lite smor, smaka av med salt.

Ta bort de yttersta grona bladen fran kalen och skar kalen

i fina strimlor medan kornet kokar. Ror samman vinager,
citronsaft, honung och olja. Skdr dpplet i tunna stavar och
blanda ned kal och @pple i dressingen. Smaka av med salt.
Hacka dillen grovt och blanda ned i salladen, med rostad
mandel strax innan servering.

Skar koljan i portionsbitar och stek i en stekpanna med lite
olja och 1 msk smor till de ndstan ar genomstekta. Dra pan-
nan av spisen och vand pa filéerna och lat dem steka klart
pa eftervarmen. Krydda med salt.

Varm under tiden smor och citron i en liten kastrull. Skar
ramsloken fint och vand ned i smoret.

Hall det varma ramslokssmoret 6ver makrillfiléerna och ser-
vera direkt med matkornet och vitkalssalladen.
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BASLADAN

- en bra start -

DK-0-5

Potatis fran Marienlyst, Danmark

Mordtter fran Marienlyst, Danmark

Ramslok fran Barritskov, Danmark

Sallat fran Billeslund, Danmark

Sommarkal fran Cooperativa Pri-
mavera, Italien

Gurka fran Cucho Verde, Spanien

Gron sparris fran Huertas Bajas CB,
Spanien

Korsbarstomater fran Eco Sur,
Spanien

Aubergine fran Eco Sur, Spanien

Grapefrukt fran Frankrike

STORA BAS

- dnnu mer av det grona -

DK-0-5

Potatis fran Marienlyst, Danmark

Mordtter fran Marienlyst, Danmark

Ramslok fran Barritskov, Danmark

Sallat fran Billeslund, Danmark

Sommarkal fran Cooperativa Prima-
vera, Italien

Gurka fran Cucho Verde, Spanien

Gron sparris fran Huertas Bajas CB,
Spanien

Tomater fran Eco Sur, Spanien

Aubergine fran Eco Sur, Spanien

Grapefrukt fran Frankrike

Pak Choy fran Billeslund, Danmark

Avokado fran Cucho Verde, Spanien

Jordartskockor fran Krogerup Avls-
gaard, Danmark

Squash fran Eco Sur, Spanien

G56NSAKS-
LADAN

- ladan utan knélar -

DK-0-5

Hokkaido pumpa fran Cucho Verde,
Spanien

Morotter fran Marienlyst, Danmark

Ramslok fran Barritskov, Danmark

Sallat fran Billeslund, Danmark

Sommarkal fran Cooperativa Pri-
mavera, Italien

Gurka fran Lykkesholm, Danmark

Gron sparris fran Huertas Bajas CB,
Spanien

Kdrsbarstomater fran Eco Sur,
Spanien

Aubergine fran Eco Sur, Spanien

Grapefrukt fran Frankrike

LANTLADAN

- for de modiga -
SE-EKOL-3

Potatis fran Marcello, Nobbelov

Mordtter fran Widegrens
gard,Gotland

Gul Lok fran Franz Brozén, Gotland

Ramslok fran Ising, Gotland

Rodbetor

Vitkal fran Aronsson, Kallby

Jordartskockor fran Halner gard,
Gotland

Gurka fran Takern Gront

Pak Choy fran Billeslund, Dan-
mark
Purjolok fran Marcello, Nobbelov

SINGELLADAN

- ladan som har “allt” -

DK-0-5

Pak Choy fran Billeslund, Danmark

Ramslok fran Barritskov, Danmark

Sommarkal fran Cooperativa Pri-
mavera, Italien

Squash fran Eco Sur, Spanien

Korsbarstomater fran Eco Sur,
Spanien

Vinrabarber fran @ko One, Danmark

Jordgubbar fran Flor de Donna S.L,
Spanien

Apple frén Argentina

Bananer fran Dominikanska repub-
liken

Appeljuice med brus

Ragbrod

Cal Valls Passerade Tomater

MIXLADAN

- variation i vardagsmaten -

DK-0-5

Sallat fran Billeslund, Danmark

Ramslok fran Barritskov, Danmark

Vitkal fran Cucho Verde, Spanien

Aubergine fran Eco Sur, Spanien

Korsharstomater fran Eco Sur,
Spanien

Gron sparris fran Huertas Bajas
CB, Spanien

Vinrabarber fran @ko One, Dan-
mark

Jordgubbar fran Cooperativa Pri-
mavera, Italien

Apple fran Argentina

Bananer fran Dominikanska
republiken

STORA MIX

- dnnu mer frukt och gront -

DK-0-5

Sallat fran Billeslund, Danmark

Ramsldk fran Barritskov, Danmark

Vitkal fran Cucho Verde, Spanien

Aubergine fran Eco Sur, Spanien

Korsharstomater fran Eco Sur,
Spanien

Gron sparris fran Huertas Bajas
CB, Spanien

Knipplok fran Cucho Verde,
Spanien

Vinrabarber fran Tinggard Eko-
bruk, Danmark

Jordgubbar fran Cooperativa Pri-
mavera, Italien

Apple fran Argentina

Bananer fran Dominikanska
republiken

Grapefrukt fran Frankrike

EXTRA STORA
MIX

- dnnu mer frukt och gront -
DK-0-5

Sallat fran Billeslund, Danmark
Ramslok fran Barritskov, Danmark

Sommarkal fran Cooperativa Pri-
mavera, Italien

Aubergine fran Eco Sur, Spanien

Korsbarstomater fran Eco Sur,
Spanien

Gron sparris fran Huertas Bajas
CB, Spanien

Knipplok fran Cucho Verde,
Spanien

Ostronskivling frdn Cooperativa
Primavera, Italien

Gurka fran Lykkesholm, Danmark

Vinrabarber fran @ko One, Dan-
mark

Jordgubbar fran Cooperativa Pri-
mavera, Italien

Apple fran Argentina

Bananer fran Dominikanska
republiken

Grapefrukt fran Frankrike

Ananas fran Ghana

Blabar fran Flor de Donna S.L,
Spanien

MONSTER MIX

- gronsaker, frukt, kolonial -

DK-0-5

Apple/mango juice

Fuldkorns pasta penne

Dreamy Belgian white

Aprikoser

Sallat fran Billeslund, Danmark

Ramslok fran Barritskov, Danmark

Sommarkal fran Cooperativa Pri-
mavera, Italien

Aubergine fran Eco Sur, Spanien

Korsbarstomater fran Eco Sur,
Spanien

Gron sparris fran Huertas Bajas
CB, Spanien

Vinrabarber fran Tinggard Eko-
bruk, Danmark

Jordgubbar fran Flor de Donna
S.L, Spanien

Apple fran Argentina

Bananer fran Dominikanska
republiken

FISKLADOR

- firskt fisk -
Koljafilé fran Fiskeboa, Goteborg

DENGRQNA
FRUKTLADAN

- sott och sunt -

DK-0-5

Apple fran Argentina

Bananer fran Dominikanska
republiken

Apelsin fran Marokko

Mordtter fran Marienlyst, Dan-
mark

Gurka fran Lykkesholm, Danmark

Rod Paprika fran Hortamira,
Spanien

Jordgubbar fran Cooperativa Pri-
mavera, Italien

FRUKTLADAN

- olika sorters frukt -

DK-0-5

Apple - Royal Gala fran Argentina

Jordgubbar fran Flor de Donna
S.L, Spanien

Bananer fran Dominikanska repu-

bliken

Apelsin fran Marokko

Kiwi fran Cooperativa Primavera,
Ttalien

Blabar fran Flor de Donna S.L,
Spanien

STORA FRUKT

- till de fruktglada -

DK-6-5

Apple - Royal Gala fran Argentina

Apple - Granny Smith fran Argen-
tina

Jordgubbar fran Flor de Donna S.L,
Spanien

Bananer fran Dominikanska repu-
bliken

Grapefrukt fran Frankrike

Kiwi fran Cooperativa Primavera,
Italien

Blabar fran Flor de Donna S.L,
Spanien

Apelsin fran Marokko

Melon fran Marokko

EXTRA STORA
FRUKT
- Frukt till familjen som dter

massor av frukt -

DK-0-5

Apple - Royal Gala fran Argentina

Apple - Granny Smith fran Argen-
tina

Jordgubbar fran Flor de Donna S.L,
Spanien

Bananer fran Dominikanska repu-
bliken

Grapefrukt fran Frankrike

Kiwi fran Cooperativa Primavera,
Ttalien

Blabar fran Flor de Donna S.L,
Spanien

Apelsin fran Marokko

Vinrabarber fran @ko One, Danmark

Plommon fran Argentina

Melon fran Marokko

MONSTEB
FRUKTLADAN

- mycket frukt och kolonial -
DK-0-5

Apple - Royal Gala fran Argentina

Apple - Granny Smith fran Argen-
tina

Jordgubbar fran Cooperativa Pri-
mavera, Italien

Bananer fran Dominikanska repub-
liken

Grapefrukt fran Frankrike

Kiwi fran Cooperativa Primavera,
Italien

Melon fran Marokko

Blabar fran Flor de Donna S.L,
Spanien

Apelsin fran Marokko

Appelmust

Russinbullar

Apelsin- och ingefarachoklad
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