


Fest med artor, bonor och linser!

| hést lagar vi hirligt mustig mat med torrisarna fran hilsokosthyllan. Artor, bénor och linser
ar bland det nyttigaste du kan &ta. De &r sprangfyllda med naring, speciellt proteiner och
fibrer. Lagar du efter vara recept kommer du ocksa upptécka hur goda de ar.

Har du inte tid med blétlaggning sa kan du ta genvagen over fardigkokta bénor och
kikartor pa burk. Men om du blétlagger och kokar sjélv, sa ta garna hela paketet pa en
gang och férvara det som inte gér at i kylen eller frysen. D& har du till mdnga maltider.

Blanda garna bonor med samma koktid, det blir till en vacker bénmosaik. Svarta bonor
bor dock kokas for sig, eftersom de fargar av sig.

Baljvaxter kan vara lite kansliga for magen. Vill du slippa en mage i uppror, sa byter du
blotlaggningsvattnet flera ganger. Sedan kokar du i nytt vatten och skéljer dven efter att de
kokat klart. Bonor och artor pa burk kan ocksa skéljas. Da slipper du den simmiga lagen.

Till sist vill vi utfarda en varning for stormkokning, da mosas b6norna latt sénder. Varsam
kokning under lock ar receptet.

Hér en liten guide till de drtor, bonor och linser som finns i recepten:

GRONA LINSER — goda i sallader, soppor, grytor och gratanger. Blotlaggning dr inte nédvandig, men linserna blir
storre och koktiden férkortas om de far ligga i vatten 1-3 timmar. Koktid utan bl6tlaggning ca 20 min.

VITA BONOR — vita bonor férekommer i manga storlekar. Goda i sallader, soppor, grytor och gratanger. Koktid
ca 45-60 min. Ju stérre bonor, desto langre koktid.

SVARTA BONOR — ses mest i Latinamerika, dr man &ter bonor s& gott som varje dag. Hall pd en matsked olja
innan du serverar, sé blir de svarta bénorna blanka och stiliga. Koktid ca 40 min.

BLACK-EYE-BONOR — ldttkokta bonor med dgonliknande faste. Snygga i soppor och sallader. Koktid ca 30 min.
RODA LINSER — snabblinserna. Behover inte blotlaggas. Lagg gdrna 1 tsk mejram i vattnet. Koktid ca 8-10 min.

KIKARTOR — fin, lite notliknande smak. Anvdands mycket i Mellandstern, bland annat till hummus eller falafel.
| Turkiet dter man rostade kikartor som snacks. Koktid ca 1-1,5 tim.

KIDNEYBONOR (ej pa bild) — njurformade bonor, vanliga i USA och Kanada. Mildare i smaken &n den bruna
bonan. Ofta sedda i sallskap med starka kryddor och i chilirdtter. Koktid ca 45-60 min.
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Here wego again

Nu samlar vi familj och vdnner runt mustiga
maltider. Plocka garna fram fynden fran sem-
estern, rustika keramikfat och stora skalar.
Den nya grona vagen i koket handlar om
lusten att ata lite sundare, lite oftare. Om du har
mojlighet sa vilj gdrna ekologiska ravaror. Eller
organic som man sdger ute i Europa. Den som
vill lagger till lite kott eller fisk efter behag!

MUMSFILIBABA / 4 port

Tack fér hummus. Hér dr var variant av den
arabiska dipréran. Den ljusa ar gjord pa kronart-
skockshjartan, den réda pa kidneybdnor.

1 burk krondrtskockshjdrtan, ca 400 g
eller 1 burk réda kidneybonor, ca 400 g

1 dl Kesella

1 pressad vitloksklyfta

1-2 krm salt

1 krm svartpeppar

Lat kronartskockorna eller kidneybénorna rinna
av. Mixa dem och ror i Kesella och vitlok. Smaka
av med salt och peppar. Servera med gronsaks-
stavar eller pa brod.

Tips
Du kan &dven anvanda andra bénor eller kikartor
och grona artor.

BAKPOTATIS BLUE CHEESE /4 port

Festligare och matigare vegokndlar far man leta
efter i host. Kan forberedas och gratineras strax
innan servering.

2 stora bakpotatisar, ca 600 g
150 g farsk eller fryst bladspenat
2 vitloksklyftor

1 msk smor

125 g Kvibille graddadel

1 dl ldtt créme fraiche

1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

Satt ugnen pa 200°. Dela potatisen i halvor.
Baka i nedre delen av ugnen tills de dr mjuka,
45-60 min. Tina ev spenaten och pressa ur
vattnet. Skala och hacka vitloken. Fras vitlok
och spenat i smor i en stekpanna. Grovriv ddel-
osten och ror ihop med créme fraiche i spenaten.
Grop ur potatisarna men spara skalen. Mosa
potatisen och ror ner i spenatréran. Salta och
peppra. Fyll skalen och baka dem i vre delen
av ugnen vid 250° ca 10 min. Servera med sallad
och ev stekt bacon eller kyckling.

ROTFRUKTSGRATANG MED FETA
OCH VITLOK / 4 port

Fetaost ar suverdn i matlagning. Ha alltid en burk
hemma. Héar har den svenska rotsaksgratangen
fatt grekisk piff!

6 potatisar av mjolig sort,ca 500 g

2 morbtter eller palsternackor, ca 250 g

1 bit rotselleri, ca 100 g

1 burk Desirée feta med vitlok och persilja,
ca38s5g

1 tsk salt

1 krm vitpeppar

21/2 dl Kelda mellangrddde

2 msk hackad persilja

Satt ugnen pa 225°. Skala och skiva potatis och
rotfrukter tunt. Koka i lattsaltat vatten ca 5 min.
Hall av vattnet. Lat fetaosten rinna av och mosa
den grovt. Blanda potatis, rotfrukter och fetaost
med salt och peppar. Hall alltihop i en smord
ugnssdker form eller i fyra portionsformar. Hall
over gradde och stro dver persilja. Gradda i
nedre delen av ugnen ca 30 min. Servera med
sallad och ev stekt kott eller kyckling.




VILDRISOTTO MED BONOR /4 port

Vildris ar egentligen inte ett ris, utan ett slags
gras. Gott och vackert i blandning med vitt ris!

2 1/2 dl vildrisblandning eller vitt ris
1 gul 16k

1/2 pase saffran, cao,25g

400 g strimlade gronsaker

2-3 msk smor

4 dl kokta bonor, t ex svarta

1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

1 dl grovhackad basilika

Sas:
21/2 dl Kelda tomat&paprikasas
1 pressad vitloksklyfta

Koka riset enligt anvisning pa férpackningen.
Skala och hacka l6ken. Fras 16k, saffran och
gronsaker i smor i en gryta. Blanda ner bonorna
och det kokta riset. Smaksatt med salt, peppar
och basilika. Varm sdsen och smakséatt med
vitlok. Servera riset med sasen till.

LINSER MED AUBERGINE /4 port

| det franska koket har grona linser lange varit
en favorit, har i sallskap med en annan fransk-
attling, den vackert lilafargade auberginen.

2 dl grona linser

2 mindre auberginer, ca5oo g

2 rodlokar

3 tomater

2 msk smor

3/4 tsk salt

1 krm svartpeppar

2 msk farsk hackad timjan eller 1 tsk torkad
1 dl svarta oliver

Sas:
2 dl matlagningsyoghurt
50 g hackade, soltorkade, marinerade tomater

Koka linserna i lattsaltat vatten ca 30 min.
Blanda ihop sasen. Skdr auberginerna i klyftor.
Skala och klyfta l6ken. Skar tomaterna i bitar.
Stek gronsakerna i omgangar i smor i en stek-
panna. Krydda med salt och peppar. Hall av
vattnet fran linserna, rér ner grénsakerna, timjan
och oliver. Servera med sésen.

LJUMMEN SALLAD MED KIKARTOR /4 port

Né&r gronsakerna rostas i ugnen forsvinner vattnet
och smaken koncentreras. Gor en hel lang-
panna och bjud arbetskamraterna pa after-work.

ca 800 g blandning av morbtter, palsternacka,
rod paprika och rodlok

2-3 msk smor

1 vitloksklyfta

4 dl hemkokta kikartor eller 1 burk, ca 400 g

1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

1 ask blandad sallad, ca150g

2 dl créme fraiche franska orter

Satt ugnen pa 225°. Skala mordtter, palsternacka
och 16k. Karna ur paprikan. Skar allt i bitar och
lagg i en smord langpanna. Stek i mitten av
ugnen ca 30 min. Skala och hacka vitléken. Fras
vitlok och kikdrtor i smor ndgon minut. Blanda
dem med de ugnstekta gronsakerna. Salta,
peppra och rér om. Dela salladen i bitar och lagg
pa ett fat. Lagg pa gronsakerna med kikartorna.
Klicka pa créme fraiche. Servera med brod.

VEGO 0SSO BUCO MED GREMOLATA / 4 port

En italiensk klassiker, dar vi bytt ut kalvkottet
mot védlsmakande fankal. Gremolatan &r klicken
over i! Gott med saffransris till.

3fankal, ca7oog

2 gula lokar

1 msk smor

1 burk hela tomater, ca 400 g
2 dl ldtt créme fraiche

1 gronsaksbuljongtdrning
1/2 tsk salt

1 krm svartpeppar

Gremolata:

rivet skal av 1 citron

1 dl hackad persilja

2 finhackade vitloksklyftor

Dela fankalen i fjdrdedelar. Skala och klyfta
6ken. Fras loken i smor i en stor gryta. Lagg

i fankalen och hall pa tomaterna med sitt spad
och créme fraiche. Smula i buljongtédrningen.
Lat allt koka pa svag varme under lock 10-15 min.
Smaksatt med salt och peppar. Blanda citron-
skal, persilja och vitlok och stré Gver grytan.




Med pumpa & stat

Med spoken, monster och bus, lyktor i trdd-
garden och ruskigt god mat firar vi Halloween
med amerikansk forebild. Valj en av ratterna
eller gor en en hel buffé med pumpa och stat.
Goda matlagningspumpor dar Muscat och
Butternut squash.

PUMPASOPPA / 6-8 port
Har har pumpan blivit bade soppa och soppskal.

1,2 kg pumpa 4 dl ldtt créme fraiche
2 gula lokar rivet skal och saft av
4 vitloksklyftor 2 lime

1 msk smor 2 tsk sambal oelek
12 dl mjolk farsk koriander

4 honsbuljongtdrningar

Skala och skdr pumpan i tarningar. Skala och
hacka loken. Frds l6ken i smor i en gryta. Tillsatt
pumpa, mj6lk och buljongtarningar. Lat soppan
koka ca 10 min. Mixa soppan och ror i halften
av créme fraiche. Smaksatt med lime, sambal
oelek och ev salt. Lat soppan koka upp, servera
med en klick créme fraiche och farsk koriander.

P1ZZABROD / 25-30 bitar

Stort, gott och generdst till soppan eller pa
buffén. Serveras nygraddat.

50 g jast 8-9 dl vetemjol
5dl ljummet vatten, 150 g marinerade

ca 37° soltorkade tomater
1 1/2 tsk salt 1 dl majskorn
2 msk smor 1 dl urkdrnade, svarta
250 g Kesella latt oliver
5 dl durumvetemjol 200 g Gratella pizzaost

ROr ut jasten i vattnet i en bunke. Tillsatt salt,
smor, Kesella och storre delen av mjélet. Arbeta
degen tills den kdnns smidig. Den ska vara
ganska l0s. Lat jasa ca 30 min. Hacka tomaterna.
Tryck ut degen med mjdlad hand i en val smord
langpanna. Stré 6ver tomater, majs, oliver och
ost. Tryck ner det i degen med fingertopparna.
Satt ugnen pa 225°. Lat degen jdsa ca 15 min.
Gradda i mitten av ugnen ca 25 min. Lat brodet
svalna pa galler.




CORN CHICKEN MED PUMPA /8 port

Kycklingklubba med frasig cornflakes-panering
ar en given hit!

8 kycklingklubbor, ca 2 kg

1 msk smor

2 tsk salt

2 krm svartpeppar

250 g Kesella

2 tsk fransk ljus senap

2 dl cornflakes

ca 600 g pumpa

2 dl créme fraiche paprika&chili

Satt ugnen pa 200°. Ta bort skinnet och ldgg
kycklingen i en smord langpanna. Salta och
peppra. Blanda Kesella och senap. Bred det
over kycklingen. Krossa cornflakes i en mortel.
Stro det 6ver kycklingen sa att det tacker runt
om. Stek i mitten av ugnen 30-40 min. Skdr
pumpan i skivor med skalet kvar. Krydda med
lite salt och ugnstek pumpan bredvid kycklingen
nér halva tiden aterstar. Servera kycklingen
med pumpan och créme fraiche.

SYDSTATSFILE MED SOTPOTATIS /8 port

Rdkna med rykande atgdng av grytan med
roksmak. Hemligheten heter liquid smoke och
finns pa flaska av méarket Try Me. Finns i val-
sorterade butiker.

1 kg flaskfilé

3-4 sotpotatisar, ca 1 kg

4 rodlokar

2 msk smor

5 dl Kelda matlagningsgradde
1-1 1/2 msk liquid smoke

2 msk japansk soja

1 tsk chilipeppar

2 tsk salt

persilja

Skala och skar potatis och 6k i bitar. Frds det
i hélften av smoret i en traktérpanna. Tillsatt
gradde, liquid smoke, soja och peppar. Lat det
koka ca 10 min. Skar kottet i skivor och bryn
det i resterande smor i en stekpanna. Salta.
Lagg ner kottet i sdsen och 1at allt puttra nagra
minuter. Stro dver hackad persilja. Servera med
mango chutney och kokt ris.

LAX- OCH AVOKADOSALLAD MED
CAESARDRESSING /8 port

Frasch och festlig sallad dar den amerikanska
dressingen spelar huvudrollen.

4 avokador

200 g rokt lax

5 skivor vitt brod

3 msk smor

2 romansalladshuvuden

Dressing:

2 1/2 dl Kelda matlagningsgridde
1/2 burk sardellfiléer, a50 g

1 pressad vitloksklyfta

2dl riven lagrad ost

1 tsk fransk senap

1 msk pressad citron

1 tsk worchestersas

Mixa ihop dressingen. Skala, kdrna ur och skiva
avokadorna. Skdr laxen i strimlor. Skdr brodet
i tarningar och stek dem gyllenbruna i smor i en
stekpanna. Ldgg upp salladen pa ett fat. Lagg
pa avokado, lax och brodkrutonger. Servera
dressingen till.

CAJUNGRYTA / 8 port

| Louisiana blandar man korv och skaldjur
i samma gryta. Sedan spar man varken pa
chilikrydda eller dryck.

350-400 g kokta kraftstjdrtar

2 chorizokorvar

ca 800 g pumpa

4 gula lokar

1 msk smor

1-2 tsk chilipeppar

1 tsk salt

8 dl hemkokta vita bonor eller
2 burkar, a 400 g

2 burkar hela tomater, a 400 g

4 dl ldtt créme fraiche

farsk timjan

Skaér korven i skivor och pumpan i térningar.
Skala och klyfta l6ken. Fras allt i smor i en
gryta. Tillsatt peppar, salt, bénor, tomater med
spad och créme fraiche. Lat allt koka nagra
minuter. ROr i kraftstjartarna. Stré 6ver timjan.
Servera med vitt bréd och sallad.
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Ruskigt busgott

P& Halloween leker barnen trick or treat, vilket
betyder att om du inte &r bussig och bjuder pa
nagot gott, straffas du med ett busigt spratt.
Sa ladda upp med godsaker, eller poppa popcorn
och gor som i USA: hall 6ver smalt smor fargat
med karamellfdrg och servera i strut. Laskigt
gott och ungarna kommer att dlska dig!

LAKRITSKOLASAS /4 port

Varm hemlagad lakritssds pa iskall glass. Och
dartill grillade, fluffiga marshmallows. Kan nagon
motsta det?

21/2 dl Kelda mellangridde
1 dl strésocker

1 dl sirap

4 st lakritskdck,ca75 g

Vispa ihop gradde, socker och sirap i en kastrull.
Hacka lakritsen och ror ner den i sésen. Lat
sasen koka tills den tjocknar, ca 10 min. Servera
den varm till vaniljglass och ev grillade marsh-
mallows. Stré gdrna dver non stop och garnera
med lakritssndren.

Tips

Marshmallows far en harligt sprod yta med ett
mjukt inre om du grillar dem. Det &r ldttast att
grilla 6ver ett varmeljus. Trd upp en marshmallow
pa en tandpetare. Rotera tandpetaren i jamn takt
dver lagan tills marshmallowsen bérjar svilla
och fa en ljust gyllenbrun yta.

TRYFFEL MED JORDNOTTER /20 st

God tryffel kraver god choklad. Anvand en med
hog kakaohalt, minst 50%. Mer barnvanlig
blir tryffeln om du blandar med mjé6lkchoklad.
For att undvika klet, forvara tryffeln kallt
mellan godisvarven.

1 dl vispgrdadde
50 g Smor
300 g mork choklad
eller 200 g mork + 100 g mjélkchoklad
1 dl Kesella
1 1/2 dl grovhackade salta jordnétter

Koka upp gradden och smoret i en kastrull.

Ta kastrullen fran vdarmen. Bryt chokladen i bitar,
ror ner den i gradden och 1at den smalta. Ror

i Kesella och halften av notterna. Hall chokladen
i en form ca 10x15 cm, t ex en aluminiumform,
och stro dver resten av notterna. Lat den stelna
i kylskdp. Skér tryffeln i bitar.

DAIMGLASS MED
MARSHMALLOWS / 8-10 port

Med Kelda vaniljsas &r det barnsligt enkelt att
go6ra egen glass. Pa Halloween glassar du med
amerikansk smaksattning.

21/2 dl Kelda vaniljsas
100 g daim
100 g marshmallows

Vispa vaniljsasen hart. Hacka daimen och dela
marshmallows i bitar. R6r ner det i sdsen. Hall
sasen i en stor eller flera mindre formar och tack
med plastfolie. Frys glassen i minst 4 timmar.
Stjalp upp glassen pa ett fat och stro gdrna Gver
daimkulor och sma marshmallows.
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NOTPAJ MED LIME / ca 14 bitar

Den dkta amerikanska klassikern har hér fatt
en frisk, lite syrlig smak.

2 1/2 dl vetemjol 1 dl sirap

100 g Smor 1 tsk vaniljsocker

2 msk strosocker rivet skal av 1 lime

1 tsk vaniljsocker 1/2 tsk salt

1 dggula 100 g smélt smor

4 dl blandade nétter,
t ex valnét, hassel,

24dgg cashew eller pinje
1 1/2 dl strésocker

Fyllning:

Hacka ihop mjol, smor, socker och dggula.
Arbeta snabbt ihop till en deg. Tryck ut degen

i en form med lostagbar kant, ca 26 cm @. Nagga
med en gaffel. Lat sta i kyl ca 30 min. Satt ugnen
pa 175°. Forgradda skalet i ugnen ca 10 min.
Vispa adgg, socker, sirap, vaniljsocker, lime och

salt posigt. Vispa i smoret. Grovhacka nétterna.

Hall smeten i formen och lagg i notterna. Gradda
i nedre delen av ugnen 40-45 min. Lat pajen
kallna och sta i kylen, helst 6ver natten. Servera
med vispad gradde, garna smaksatt med rom.

LEMONMOUSSE MED
TORTILLAFLARN / 8 port

Med smor, socker och en stekpanna férvandlar
du tortillabrad till haftiga godisflarn.

2 dl vispgradde
2dl lemon curd
250 g Kesella

1 liten mjuk tortilla
1 msk smor

1 tsk strosocker

Vispa gradden hart. Ror ut lemon curd i lite
av gradden. Ror i resten och vand till sist ner
Kesella. Hall upp i sma koppar eller glas. Lat
dem std i kylen minst 1 timme. Skar tortillan

i smala trekantiga bitar. Stek dem i smor och
stré 6ver socker. B6j gérna till dem medan de
dr varma och lat dem sedan kallna pa galler.
Stick ner ett tortillaflarn i varje mousse och
garnera ev med mynta.

PUMPA- OCH MOROTSKAKA / ca 10 bitar
Fikaklassiker i Halloweentappning!

100 g rumsvarmt smor Krdam:

2 1/2 dl strésocker 25 g smor

3agg 250 g Kesella

1 bit pumpa, ca 200 g 1 dl florsocker

2 morbtter, ca 200 g 1 tsk vaniljsocker
3 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

2 tsk kanel

Satt ugnen pa 175°. Ror smor och socker pordst.
Ror i dggen, ett i taget. Skala och finriv pumpa
och morbtter. Ror ner det i smeten. Blanda mjol,
bakpulver och kanel. R6r ner i smeten. Hall
smeten i en smord och bréad form, ca 24 cm @.
Gradda i nedre delen av ugnen ca 40 min. Smalt
smoret till krdmen och lat det svalna. R6r ner
Kesella, florsocker och vaniljsocker och stall
kramen i kylen. Stjdlp upp kakan och lat den
kallna. Bred kramen &ver kakan och lat kakan
sta i kylen till serveringen. Garnera ev med
strimlat apelsinskal.

MINICHEESECAKE /16 st

En egen liten cheesecake till var och en. Sa lyxigt
att inte behdva dela!

10 digestivekex, ca 150 g
75 & smor

Fyllning: ;
23888 ‘1
1 dl strésocker "

rivet skal av 1/2 apelsin ' a

1 dl créme fraiche
4 dl bdr, t ex blabér, bjornbar eller hallon
1 dl aprikosmarmelad

250 g Kesella

Sé&tt ugnen pa 200°. Krossa kexen fint eller stot
dem i mortel. Smalt smoret och rér ner smulorna.
Tryck ut degen i botten pad sméa mazarinformar
av papper eller aluminium. Férgradda skalen
4-5 min. Vispa dgg och socker. Vispa i apelsinskal,
Kesella och créme fraiche. Hall smeten i formarna.
Gradda i nedre delen av ugnen ca 15 min. Lat
dem kallna. Lagg pa béren. Pensla baren med
smalt marmelad.
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