VARDAGSMAT: MATIGA SALLADER

Mattande gront

Mot varen med antioxidanter i méingd - Emmely och Emilia gor vardagen till en fest
med matiga sallader som miittar. Stralar varsolen? Dags for picknick!

RECEPT EMMELY SAMUELSSON/ SWEDISH TASTE OCH

EMILIA ANDERSSON/GRANDS VERANDA
FOTO BENGT 0. PETTERSSON

BONDBONSALLAD MED BACON, KYCKLING OCH APRIKOSER ©

En ramsloksguacamole satter
extra piff pa denna bondbonsal-
lad - hittar du inte ramslok gar
det bra att ersatta den med en
hackad vitloksklyfta.

4 portioner

Kyckling

1%2 dl blandade farska orter
1dlolja

500 g kycklingfilé

Mixa orterna med oljan till en
ortolja.

Skar kycklingen i bitar och lat
den marinera i ortoljan, om du
har tid garna 1-2 timmar.

Stek kycklingbitarna i het stek-
panna tills de ar genomstekta.

Sallad

4 dl farska, plockade bondbonor
eller kokta stora vita bonor

1 trdg bladspenat

2 dl torkade aprikoser

3 tomater, garna blandade farger
200 g bacon

» Skolj bonorna, skolj och torka
bladspenaten.

 Strimla baconet fint och stek
det krispigt. Lat rinna av pa en
tallrik med hushallspapper.

» Hacka aprikoserna och skar
tomaterna i bitar.

» Lagg ingredienserna i en skal
och blanda val.

Ramsloksguacamole
3 avokador

1 rod chilifrukt

1 lime

10 blad ramslok

» Karna ur avokadon och finhacka
chilin. Blanda och pressa over
lime och ha i strimlad ramslok.
Mixa med mixerstav och smaka
av med salt och peppar.
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VARM SALLAD MED NOTFARSBIFFAR OCH RUCOLAKRAM ©

\ /

4 portioner Vinagrett
60 g smor
Biffarna 1 apelsin, saft och rivet skal
1 dl havregryn 1 citron, saft och rivet skal
1 dlrussin
1 dl mjolk » Skrapa, skolj och skar
smor till stekning morotterna i bitar. Dela
1 gul lok broccolin och blomkalen
500 g notfars i buketter och skar fankalen
1 dl hackade rostade mandlar i bitar.
1 agg » Lagg gronsakernaien
1 tsk salt ugnssaker form och baka
1 tsk svartpeppar dem iugn 195° ca 8 min.
1 tsk provensalska kryddor « Varm under tiden ingredi-
1 tsk kanel enserna till vinagretten i
en kastrull och smaka
« Blotlagg havregryn och av den.
russin i mjolken ca 10 min
i en bunke.

Finhacka loken och fras
den glansig i lite smor.

» Blanda ner fars, lok och alla
ovriga ingredienser i bunken
och arbeta till en fin smet.
Forma 8 biffar och stek
dem i over medelvarme,
vand ofta for finare stekyta.

Salladen

16 minimorotter

2 broccoli

2 romanescoblomkal —
gron blomkal

1 fankal

en nave rucola

« Vand runt de varma gron-
sakerna i vinagretten, till-
satt rucolabladen och
servera genast.

Rucolakram

en nave rucola

4 dl créme fraiche
salt, peppar

» Finhacka rucolan, blanda
den med créme fraiche
och vispa till en tjock kram.
Smaka av med salt och

peppar.
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PARLCOUSCOUSSALLAD MED TVARNOSKINKA OCH ADELOST ©

Tillsammans med vitlokstekta
tomater, minizucchini och en
mork sirapsvinagrett ar detta
en matig salladsfavorit.

4 portioner

Salladen

5 dl parlcouscous (mograbhe)

1 vitloksklyfta

1 tsk malen spiskummin

2 lagerblad

saft fran 1 citron

1 buljongtarning

1 % liter vatten

1 msk olivolja

salt och peppar

vitloksstekta tomater
(se recept)

ugnsrostad minizucchini
(se recept)
100 g adelost
200 g tunt skivad tvarnoskinka

e Fras couscous och en delad
vitloksklyfta i olja i en kastrull.

* Tillsatt spiskummin, lagerblad,

citron, buljongtarning och
vatten och koka tills grynen
ar lagom mjuka, 15-20 min.

 Sila avidurkslag, hall tillbaka
couscousen med lite olja i
kastrullen och salta och
peppra efter smak.

e Lagg upp alla ingredienser i
en skal och toppa med skinka
och ost, ringla over siraps-
vinagrett.

Sirapsvinagrett

2 msk pressad citronsaft
2 msk mork sirap

salt och peppar

4 msk matolja

» Blanda citron, sirap, salt och
peppar. Vispa ner oljan
droppvis.

Vitloksstekta tomater och
ugnsrostad minizucchini
olivolja

1 vitloksklyfta

nagra kvistar farsk timjan
20 cocktailtomater

salt

peppar
socker
8 minizucchini

3 schalottenlokar
olivolja
salt och peppar

e Skar zucchinin i fyra delar pa
langden, skar loken i liknande
bitar.

< Salta, peppra och olja in gron-
sakerna.

e Lagg dem pa en plat och rosta
iugn pa 185° ca 8-10 min.

« Varm en panna med olivolja,
tillsatt vitlok, timjan och
tomaterna och fras hastigt.
Krydda med salt, peppar och
socker.

« Nar skalen ar pa vag att
spricka ar tomaterna fardiga.

» Blanda tomater och zucchini
med couscousen.

36 GOURMET NR 04 2010



	034s_GMT0410.pdf
	035s_GMT0410.pdf
	036s_GMT0410.pdf



