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Efter semestern &r enkla ratter guld varda. For att maten lnte ska v
kryddat recepten med smaker fran varlden. Vi har ocksa tagit fram n
om du till exempel vill ha en vegetarisk dag. Sommaren fortsatter, an hlnner,du njuta
aven av delikatesser med Iackra gnllrander' ‘ o :

Recept i detta nummer Tofupyttipanna . B o 0

Mbiatiihos ke . A@e:lkanska gppelpannkakor -1 : alisi | veoetauk
Kyckling med basilika pa Se dven - . . . _
_ thailandskt vis : 4 slat rotsakssoppa n ° - @
- Korvpasta med tomat 5 Varukorgen 19 mjolkfri ~  veg nsk

s 0
7 Recept Stylist : . agofi.

Lax med ponzu. S-provkoket Sanna Kekaldinen =

b % Anne Ponkkonen Foto

och dppelslaw 7 Hanne Penttinen Reetta Pasanen

8 - Oona Heikkinen Kuvauskokki

Mette Mehtéldinen lita Niskanen

Samarbetes receptgaranti

Med recepten i Samarbete lyckas du! Recepten i
De nya, testade och smarta recepten innehéllér
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MoAscheesecake

12 bitar | 2 t

Smet

3-4 morotter (3 dl riven morot)
3 dl vetemijol

2 dl farinsocker

2 tsk bakpulver

2 tsk kanel

1tsk ingefara

1 tsk kardemumma
Y. tsk salt

2 dl rypsolja

2 agg

Fyllning

1 ask (200 g) naturell farskost
1 burk (250 g) kvarg

1dl socker

2 tsk vaniljsocker

1 msk potatismjol

2 agg

Du ror enkelt ihop denna kombination
av morotskaka och cheesecake.

Frosting

50 g smor

T ask (200 g) farskost med vanilj
1dl florsocker

Dessutom
1dl nétblandning
(t.ex. Rainbow naturel)

® Ta ut farskost, kvarg och agg i
rumstemperatur. KI& en spring-
form (diameter 24 cm) med bak-
platspapper. Kla formens kanter
med remsor av bakplatspapper.
@ Tillaga smeten. Tvatta, skala
och riv morétterna fint. Blanda
de torra ingredienserna i en bak-
bunke. Blanda ner olja och agg.

Gor tartan dagen fére
serveringen sd att sma-
kerna och konsistensen
far satta sig. Forvara
tartan i kylskap.

Vand ner riven morot i smeten.

@ Tillaga fyllningen. Blanda ner
kvarg, socker och potatismjol

i farskosten i en annan bunke.
Tillsatt ett 4gg &t gdngen under
omrorning.

@ Hall smeten pé botten av
formen. Hall 6ver fyllningen

och jamna ut ytan. Gradda i

175 grader langst ned i ugnen i
cirka 50 minuter. Ta ut smoret
och farskosten till frostingen i
rumstemperatur. L4t tartan svalna
i kylskdp i nagra timmar.

@ Blanda smor, farskost och sock-
er. Bred ut frostingen pa tartan.
Hacka notterna och garnera
tartan med dem.
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BAST JUST NU

Vardagsratter med en ny twist

| ana smaker fran virlden

Frascha upp bekanta ravaror med nya spannande
smaker. Testa blomkal pa koreanskt vis, japaninspirerad
lax, italiensk korvpasta eller grekisk fetaostdipp.
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Korvpasta med tomat

4 portioner | 30 min.

1 pkt (280 g) rakorv

2 msk rypsolja

110k

2 vitloksklyftor

1 kruka oregano

1 burk (500 g) krossade
tomater

3 msk (65 g) tomatpuré med
gronsaker

1 portion kottfond

2 tsk socker

2-1 tsk chiliflingor

1dl mjolk

1 pase (250 g) penne riga-
te-pasta

 Dutillagar en italiensk pastasds, en

Dessutom
riven stark ost

® Tryck forsiktigt ut rakorvs-
massan ur skinnet i sméa bitar
direkt i en stekpanna. Stek
korvbitarna i olja (1 msk) i
cirka 7 minuter eller tills de
ar genomstekta. Vand dem
emellanat. Lagg at sidan pa
en tallrik.

® Skala och finhacka lokar-
na. Finhacka oreganon. Fras
|6karna i olja (1 msk) i ett par

~siiabb version av ragu, av férskkorv.

minuter. Tillsatt tomatkross,
puré, fond, socker, chili och
halften av oreganon. L4t sa-
sen sjuda i cirka 20 minuter.
@ Koka pastan i lattsaltat
vatten (2 | vatten/1 tsk salt)
enligt koktiden pa forpack-
ningen.

@ Tillsatt korvbitarna och
mjolk i sdsen. Lat sjuda i 5
minuter. Hall av pastan och
vand ner den i sdsen. Toppa
portionerna med ost och
aterstoden av oreganon.
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4 portioner | 30 min.
00

Ugnsbakad fetaostdipp

1 pkt (200 g) fetaost i bit

1 vitloksklyfta

2 msk olivolja

Y2-1 tsk chiliflingor

1 burk (150 g) créme fraiche
1 msk flytande honung

Rostade gronsaker

1 pase (200 g) sparrisbroccoli
1 fankal

1 ask (250 g) minitomater
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Ugnsbakad fetaostdipp m gronSaker

1 msk olivolja

1 msk citronsaft

1, tsk salt

en nypa grovmalen svart-

peppar

Dessutom
bréd med knaprig skorpa

@ Lagg fetaosten i mitten
av en ganska liten ugns-
form. Skala och finhacka

vitléken. Stro I8k och chili
over fetaosten och ringla
over olja. Lagg formen pa
en plat med bakplatspap-
per.

® Skolj gronsakerna. Skar
sparrisbroccolin i 2-3
delar. Skar bort rotfastet
frén fankélen och skar
den i strimlor. Bred ut
gronsakerna pé platen
runt formen med fetaost.

Blanda olja, saft, salt och
peppar. Ringla kryddoljan
over gronsakerna.

® Stek i ugnen i 225 gra-
der i cirka 15 minuter. Vand
gronsakerna en gdng under
stekningen.

® Mosa fetaosten med en
gaffel. Blanda ner creme
fraiche och honung i feta-
osten. Servera dippen med
gronsaker och brod.



Lax med ponzu
och fankal- och
‘appelslaw

4 portioner | 30 min.

700 g regnbagsfilé
Vi tsk salt
g Y, dl sesamfrén
Y dl sojasas
1 msk citronsaft
1 msk flytande honung

Fdnkdl- och dppelslaw

1 fankal %

2 gréna dpplen

| burk (150 g) créme fraiche
';.;rx.'i'_r,nsk’finhackad timjan

%

flytande honung
-grovmalen
p’ar- 2 p

L po(gtionerna med timjan.

3

Eldiga blomkalswings

4 portioner | 45 min.

o

® Tvitta blomk&len: Skar bu-- ‘) A [
ketterna i munsbitar: A i

@ Blanda,vetemjol och kryd-
dor iien bunke. Tillsatt vatten = o

1 stort blomkalshuvud

2 dl vetemjol

1 tsk paprikapulver

1 tsk vitlokspulver 3

1 tsk salt vochblanda till en jamn smet. -
2 dl vatten “Hall panko-strébrédet i en ; b 2
2 1, dl panko-strébrad - djup tallrik. Dippa kalbitarna: 9 ,ffi

i smeten och rulla dem i pan- / o

ko-strobrod. Bred ut bitarna - P
pasen plat med bakplatspap- .

Chilisas
1 dl vegansk majonnas

1, dl s&t chilisas per. Stek i ugnen i 200 grﬁlder ; ¢
1msk limesaft i cirka'30 nynuter. V'ar:'d REL@EI AT S
IThER VAT halva stektiden har gatt. Tafbog e

@ Blanda ingredienserna till ' T
sasen i en skal. Blanda blom- "
kalen i sésen strax fore ser-

2 tsk sriracha

Dessutom om du sd onskar

ik vering s& att den hélls krispig~ =« [
i ton eller dippa wingsen i sasen. . Ve
® Toppa med finhackad gras- 4 ' = =
' 16k och sesamfrén. Servera v g

eventuellt blomkalen med ris.”

@ Borja'tmed salladen. SKolj
fankalen. Dela den itu och skar
bort rotfastet. Skar fankalen
i riktigt runna strimlor till
exempel med en osthyvel.
Skolj applena. Dela dem’itu
och avlagsna karnhusen. Skar
applena i tunna skivor.
@ Blanda créme fraiche, timjan,
citronsaft, honung, peppar
och salt i.en stor bunke. Vand
fankal och applen i sdsen. Lat
sta och dra i kylskapet.
@ Skar bort skinnet fran regn-
bagslaxen och ta bort benen.
Skar laxen i fyra portionsbitar.
Krydda bitarna latt med salt.
Bred ut sesamfron pa en stor
tallrik. Vand laxbitarna i frona.
_Blanda soja, citronsaft och
“"honung i en skal.
@ Stek laxbitarna i olja i en
stekpanna. Nar du vander
‘bitarna, hall sojasasblandning-
en over bitarna. Lat sasen koka
~_ihop lite. Servera laxen med
" fankal- och appelslaw. Toppa

b



Pulled havreskav

2 portioner | 15 min.

1 pkt (240 g) pulled havre
116k

1 msk rypsolja

2 2 dl vatten

1/, gronsaksbuljongtarning

1, tsk grovmalen svartpeppar
Y, tsk salt
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SNABBT PA TALLRIKEN

Fyra snabba vardagsratter

Enkel vegomat

Trolla snabbt fram en vegansk
lunch och satsa pa desserten,
supergoda appelpannkakor.

® Skala och finhacka Ioken.
Fras |oken i olja i ett par
minuter.

o Tillsatt pulled havre och \
bryn en stund. Tillsatt vatten, i T
buljongtarning och kryd- 5 X

dor. Hetta upp och lat koka Receptpa Vegan5kt

tills en del av vatskan har s o _
D unitar potatismos pd finska:

® Servera skavet med pota-

tismos och rarérda lingon. yhteiShyV(l.ﬁ



Fylld vegansk omelett

2 st. | 15 min.

Owee®

Agafri omelett

2 dl kikartsmjol

Y, tsk bakpulver

Y, tsk salt

en nypa grovmalen
svartpeppar

2 dl vatten

2 tsk rypsolja

Stekta gronsaker

1 pase (200 g) sparrisbroccoli
1 spetspaprika

2 tsk rypsolja

Y, tsk salt

Sas
1 burk (200 g) vegansk
graddfil
(kaurakevi)

2 tsk sriracha

1 tsk citronsaft
1 tsk socker

Yu tsk salt

Dessutom
1 msk rypsolja
for stekning

@ Blanda mjol, bakpulver, salt
och peppar i en bunke. Till-
satt vatten och olja, blanda
till en jamn smet. Lat smeten
svalla i nagra minuter.

@ Blanda alla ingredienser till
sasen i en skal.

® Skolj sparrisbroccoli och
paprika. Avlagsna stjalkarna
och kérnorna fran paprikan.
Skar kalen i munsbitar och
paprikan i strimlor. Stek

gronsakerna‘i olja i en stek-:

panna‘i ndgra minuter och
smaka av med salt. Lagg
gronsakerna pa en tallrik.

® Stek de aggfria omeletter-
naioljaien stekpanna. Hall

‘halften av smeten i pannan

och vand pannan s3 att
smeten breder ut sig nastan
till kanterna. Nar massan har
stelnat, vand omeletten och
stek den paandra sidan. Fyll
med sas och gronsaker.

Tips!
Kikartsmjol binder vatska
och kan darfor ersatta
agg vid matlagning
och bakning.

Testa kikartsmjol i
gronsaksbullar och for att
reda av saser, soppor och
exempelvis hummus.

 Den dggfria omeletten
 gorsmed proteinrikt
 kikartsmjol.
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SNABBT PA TALLRIKEN

Fyra snabba vardagsratter

Tofupyttipanna

4 portioner | 30 min.

00000

1 pkt (300 g) kallrokt tofu

8 kokta potatisar

2 |okar

2 vitloksklyftor

2 msk rypsolja

2 msk sojasas (glutenfri)

2 tsk I6nnsirap

Y tsk grovmalen svartpeppar
Y2 kruka graslok

Senapsmajonnds
1 dl vegansk majonnas
2 tsk dijonsenap

Dessutom
ketchup
sma gurkor

@ Skar tofun i fyra skivor. Lagg
skivorna mellan tva hushéllspap-
per och placera till exempel en
skarbrada som vikt ovanpa.

@ Tarna de kalla potatisarna. Skala
och skiva Iokarna. Skar tofun i
tarningar.

@ Fras Ioken i olja i cirka 5 minuter.
Tillsatt vitlok och fras en stund.
Tillsatt potatis och tofu i pannan.
Stek tills potatisarna far farg och
tofun en knaprig stekyta. Smak-
satt med soja, sirap och peppar.
Toppa med finhackad graslok.

@ Blanda majonnas och senap i

en skal. Servera pyttipannan med
senapsmajonnas, ketchup och
sma gurkor.




foto Reetta Pasanen

VARUKORGEN

| spalten presenteras fynd i matbutiken

Rotsaker i huvudrollen

Gor en snabb och enkel soppa av fardigt tarnade rotsaker.
Toppa den med knapriga krutonger och lacker basilikaolja.

Slit rotsakssoppa

4 portioner | 30 min.

7 dl vatten

1 gronsaksbuljongtarning

2 pkt (600 g) Kotimaista-tar-
nade rotsaker

2 14, dl Kotimaista-ostgradde

Basilikaolja

1 kruka Kotimaista-basilika
1 dl Kotimaista-rybsolja

Y. tsk salt

Krutonger
3 skivor Kotimaista-grahams-
rostbréd

text SANNA AUTIO

@ Koka upp vattnet, tillsatt bul-
jongtarningen och rotsakerna.
Koka i 15 minuter.

@ Tillaga basilikaoljan. Riv basi-
likan inklusive stjalken i mindre
bitar i en liten skal, tillsatt olja.
Mixa slat med en stavmixer.
Tillaga krutongerna. Skar brod-
skivorna i tarningar. Rosta brod-
tarningarna i en stekpanna. Mixa
gronsakerna och spadet med
en stavmixer. Tillsatt gradde
och hetta upp. Servera soppan
med basilikaolja och krutonger.

ANVAND INHEMSKA
KOTIMAISTA
Farska tarnade rotsaker ar
snabblagade. Matlagningsgradde
smaksatt med ost samt basilikaolja
fullandar den aromatiska smaken.
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VARUKORGEN

— An dr detinte
forsent att grilla!

| PAISTILEIKE  F
-WEM

'm""“” - Testa sommarens nyheter senast nu.

Atria Jyvabroiler
stekschnitzel av
kyckling smaksatt
med thaibasilika och
citrongras blir snabbt
klar pa grillen.

HK Kabanossi Ranch far
pé amerikanskt vis smak
av tomat, chili, 16k och
paprika. Kabanossi Krakow
far sin milda kryddighet av
vitlok och svartpeppar.

GRILLI-
VALMIS
T MINUUTTIFD ™3

CLASSIC B8’

LLIIN

MuREUTETTY

s
BURGERFILEE

Kariniemen Kyckling
burgerfilé Smoky Joe ar
en moérad och BBQ-yt-

Atria Minutfiléer
av gris Classic

g }fryddad brostfilébiff som . . BBQ_och Tikka

) ar snabbla}g.ad och passar \ ! paeea: Atr|.a_Artesaan| masala BBQ &r
E exempelvis i hamburgare. CHILIRUB traditionell korv valdigt tunnskurna
z Kariniemen Kycklingving- tillverkas av finskt marinerade biffste-
3 ar rostasi papri.ka ar ett kott och !«yddor kar av grisytterfilé.
5 bra val nar du vill komma som koriander,

g enkelt undan. De fardigt HK Korngris entrecotebiff ar vitpeppar och

c kryddade vingarna kan ytkryddad med timjan, chili och vitlok. Den fardiga

2 grillas i sin aluminiumask. havssalt. HK N6t smashburgerbiff korven innehaller

2 med bacon far en fin stekyta nar 88 procent kott.

= du plattar ut den pa en het grill.

o]

o

w

Somriga bubbeldrycker

Long drink, 6l och hard selzer, dvs. spetsat kolsyrat vatten,
med smak av frukter och bar.

. Hartwall Original Brooklyn Bel Olvi Hard Rainbow Groovy
Long Drink-dryck- Air Sour Key Seltzer Juiced ar dryckesbland-
erna har smak av Lime Gose Raspberry be- ningar som har
ananas och mango. ar ett syrligt g = star av spetsat spetats med rom

och innehéll-
er 4 procent
alkohol. Sma-

surdl smaksatt
med lime och
en nypa salt. %‘j;% smak. Drycken

Dryckerna tillverkas
med gin. Pineapple
innehéller 5,5 pro-

EIE Rll kolsyrat vatten

LTZER med hallon-

RASPBERRY

cent och Mango Alkoholhalten innehaller kalternativen ar
4,5 procent alkohol. ar 5 procent. 4,5 procent lime, apelsin och
alkohol. hallon.
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Mild men
aromatisk ort

Thaibasilika anvands i asia-
tiska ratter. Orten passar i
kott-, fisk- och kycklingrat-
ter samt sallader. Den milda
smaken har en touch av anis
och kanel.

SE RECEPT

Smaksatt kycklingfars
med thaibasilika.
Recept pa sidan 4.

Intresserad av ol?

il appen Pint Please ser du Olsortimentet i alla S: gruppeus'
butlker och far information om &l. Du kan ta del av drycker— _ :
- na ocksd med hjalp av omddémen frdn andra olentqaaster v i X e
X Dessutom kan du ordna élsorterna i din butik i ordmngsfoljg
V3 epllgt omdomena Appen kan laddas ned i appbutlken A
3 3 b

\-')
LVN
X%
S %
r'

5 ,‘|

YRS § 3 ‘. 2
5 ‘7,, XN )

SANNA REKOM-
MENDERAR

. s

VARUKORGEN

SAPKAsuikale

-.-momm m

Veganska proteinstrimlor

HERNIS safkasuikale artprotein tillver-
kas i Jalasjarvi av inhemskt artprotein.
De torkade, veganska strimlorna kan
anvandas som proteinkalla i grytor,
soppor, saser, |adratter och wokratter
i stallet for kott och kyckling. Stek
forst strimlorna i olja och tillsatt sedan

vatten som far sugas upp i strimlorna. Testa strimlorna
i en thailandsk panang curry-sas.

Recept pa finska: yhteishyva.fi/vegaaninen panang curry

HEIDI Hog

foto Reetta Pasanen, Gettyimages och tillverkarna
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ASSAKOKKI

Smékockarnas favoritrecept

Stek veganska appelpannkakor exempelvis till brunch eller frukost!
Servera kanelmousse med apple till de sma plattarna.

Amerikanska Appel-och kanelmousse
= 2-3 applen (inhemska)
appelpannkakor 1 burk (250 ml) havrevisp
20 stycken | 45 min. 1 msk citronsaft
oe@@ 1 tsk vaniljsocker

1 tsk kanel
2-3 applen (inhemska) Dessutom
2 dl vetemjol rypsolja for stekning
1dl havreflingor
2 msk socker o Tillaga appelmoussen.
1 tsk bakpulver Skolj dapplena, ta bort
3 dl havredryck kiarnhusen och skar dpplena
134 dl naturell i sma tarningar. Vispa hav-
havregurt revisp i en bunke med en
2 msk rypsolja elvisp. Smaksatt moussen

Appel-och kanelmoussen dr god till
pannkakor, men passar ocksd som
dessert tillsammans med havrekex.

14 | yhteishyvd.fi

med citron, vaniljsocker
och kanel. Vand ner appel-
bitarna i moussen.

o Tillaga plattsmeten.
Skolj och riv applena (4 dl
grovt rivna). Mat upp de
torra ingredienserna i en
bunke. Tillsatt havredryck,
gurt, olja och rivna applen.
Blanda till en smet med en
tragaffel.

@ Hetta upp en plattpan-
na. Hall olja i groparna i
pannan och dosera cirka %2
dl smet i varje grop, sa att
det finns rum for smeten

att svélla. Stek pa medel-
varme pa bada sidorna tills
pannkakorna har fatt farg
och &r genomstekta. Hall
de fardiga pannkakorna
varma till exempel under
folie eller ett lock. Servera
pannkakorna med appel-
och kanelmousse.

N\

Assakokki-recepten Iampar sig
sarskilt for matlagning tillsammans
med barnen. Alla Assikokki-recept

finns pa yhteishyva.fi/assakokki.



