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INLEPNING

Med SILVERCREST frukt- och grénsakssvary kan du snabbt trolla fram
l&icker morotsspaghetti, ppelstrimlor, rddbetsspiraler och mycket mer
som kan anvéndas till nyttiga och vackra rétter, snacks och sallader.

Det har recepthaftet innehéller instruktioner, fips och exempel pé recept
s& att du kan f& ut det mesta av frukt- och grénsakssvarven!

Forkortningar

cm = centimeter I =liter
msk = matsked ml = milliliter
g = gram pk. = paket
knvsd = knivsudd fsk = tesked

Symboler

Du kan snabbt se om receptet ar vegeta-
riskt, veganskt eller om det innehaller fisk
eller ketf, eftersom recepten &r mérkia
med fsljande symboler:

vegetarisk
vegansk

innehaller fisk

OO0

innehaller kott




Vilka frukter och grénsaker kan skéras med frukt- och
gronsakssvarven?

Allra bast gar det med gronsaker och frukter med avléng form och en
diameter pé& ca 3 - 6 cm, fill exempel tjocka morstter eller rattikor.

Frukt och grénsaker med stére diameter eller rund form, fill exempel pum-
pa, méste eventuellt skéras i bitar innan de bearbetas.

Konsistensen bér vara sé fast som méjligt - p& s@ vis gér det ldttare att
bearbeta frukt och grénsaker med fruki- och grénsakssvarven.

Kom ihag att redan i butiken vélia fasta exemplar av grénsaker och
frukter med halvmijukt, saftigt fruktkstt, fill exempel zucchini eller gurka.
Miuka frukter och grénsaker som fill exempel bananer och auberginer
ar inte lampliga aft bearbetas med frukt- och grénsakssvarven. D& bild-
as inga spiraler - frukfen resp. grénsaken mosas bara.

Gronsaker med bladrik konstruktion, t ex rodkal eller 16k, kan inte for-
mas fill langa nudlar, men kan skéras i tunna strimlor med frukk- och
grénsakssvarven.

Ihaliga gronsaker och frukter som fill exempel paprika eller med kamor
som &r utspridda i frukiksttet, fill exempel meloner, @r inte lampliga fér
frukt- och grénsakssvarven. Undantaget ér paron och épplen, eftersom
karnhuset blir kvar efter bearbetningen och eventuellt bara kan sorteras
bort ur spiralerna fillsammans med kérmorna. Butternutpumpa &r frofs
karmorma lamplig, eftersom de endast sitter i mitten av pumpan. Den
delen kan man helt enkelt skéra bort.



Vilken spiralkniv ska jag vélia?

Foliande tabell &r en dversikt som hjglper dig vélio den bésta spiral-
kniven for olika frukter eller grénsaker. Eftersom varje enskild frukt eller
grénsak &r unik pa grund av hur mogen eller gammal den &r osv. kan
det hénda aff uppgifterna i tabellen inte stémmer helt. Komplettera véir-
dena i tabellen med dina egna erfarenheter.




Forbereda grénsaker och frukt

Skali och torka av frukt och grénsaker. Ta samfidigt bort alla blad,
blom- och stjalkfasten. Ju slatare livsmedlets yta &r, desto jamnare blir
resultatet.

Livsmedel med tjocka skal som t ex k&lrabbi och pumpa méste skalas férst.

Skér upp frukten eller grénsakerna i bitar som passar i p&fyliningsréret
innan du bearbetar dem. Den optimala diametern &r 3—6 cm. D& ér
bitarna tillrackligt smé fér aft g& ner i pafyliningsréret och stora nog fér
aff kunna féstas ordentligh p& p&mataren.

Skér av livsmedlets &évre eller nedre énde rakt, s& aft det kan fixeras pé&
pdmataren.

Tips och knep

For aft f& jamna och l&nga strimlor bér du se till att grénsaken eller
frukten alltid fixeras p& p&mataren och placeras sé& lodratt som majligt
i pafyliningsroret.

For langa spiraler trycker du frukten eller grénsaken genom péfylinings-
rret med s j@mnt och latt fryck som majligt.

Om du vill géra korta strimlor I&ttar du pé trycket ibland.

Hur hart du méste trycka fér att skapa perfekta spiraler varierar bero-
ende pé livsmedlet. Tryck l&tt i bérian och sedan léngsamt hardare fills
du &r nsjd med resultatet.

) Bilderna i defta recepthafte ar endast exempel och kan awvika né-
p P
got frén ditt resultat beroende pé& typ av ingredienser och fillredning.




SALLADER

Ingredienser fér 4 personer

3 msk vit

balsamvinéger (aceto balsa-
mico)

3 msk citronsaft

salt

nymalen peppar

1 tsk medelstark senap
4 msk olivolja

8 cocktailtomater

50 g svarta oliver

500 g zucchini

1 msk olivolja med vitlék
1 msk smor

150 g férost, feta

®

Ingredienser fér 4 personer

1 gurka

2 gréna épplen

1 avokado

200 g quinoa

80 g ruccola

2 névar cashewnétter

8 msk olivolja

6 msk osétad
mandelmjslk

1 citron

2 msk agavesirap
2 tsk vallmofrd
salt, peppar

LUCCHINISPAGHETTI

i glasburk

Blanda balsamvinéger, citronsaft,
salt, peppar, senap och olivolja
fill en dressing.

Skelj cocktailtomaterna och skar
dem i klyftor.

Karna ur oliverna och skar éven
dem i klyftor.

Skslj och rensa zucchinin och
skar den i smala strimlor med spi-
ralkniv 3 mm.

Hetta upp vitlsksoljan och sméret
i en stekpanna och frés zucchinin
under omréring i ca 4 minuter s&
aft den fortfarande har tuggmot-
sténd.

Lyft grénsaksstrimlorna fran plat-
fan och varva dem med tomater
och oliver i glasburkar. Ringla
sver dressingen, smula fetaosten
och stré den ovanpé.

Lk Tips: Du kan servera zucchi

nispaghettin ljummen eller kall.

SALLAD MED APPEL- OCH

GURKSTKIMLOK

Riv skalef av citronen och pressa
den fill dressingen.

Kér 4 tsk citronsaft och 2 tsk
citronskal med olivolja, mandel-
mislk och agavesirop med en
stavmixer i ca 1 minut.

Blanda ner vallmofr® och kryd-
da med salt och peppar.

Koka quinoan enligt anvisningar-
na pé& férpackningen.

K&rna ur, skala och térna avoka-
don.

Rosta cashewndtterna i en stek-
panna.

Skalj ruccolan.

Skar langa strimlor av gurkan
och &pplet med spiralkniv @ mm.

lagg gurkstrimloma p& et fat
och hall éver dressingen. Stro
dver quinoa, avokadotdmingar
och cashewnstter. Lagg négra
dppelstrimlor pé& salladen och
dekorera den med ruccola.






SALLADER

7]

Ingredienser fér 4 personer

100 g farsk babyspenat
1 vitloksklyfta

150 g kikdrtor, p& burk
2 msk jordnétsolja, ljus
80 g jordnétter,
saltade

ca 125 ml grédde,
salt

nymalen peppar

1 skvétt pressad lime

2 stora gurkor

GURKSPIKALEK

med spenat- och jordnétssds

Skl spenaten, kér den i en sal-
ladsslunga fills den &r torr och
hacka den fint.

Skala vitleken.

Hall av spadet fran kikértorna,
skslj dem och lagg dem i en
mixer.

Tillsatt jordnatsoljan, 1-2° msk
jordnatter, spenat och vitlék.

Kor allt fill en slat smet och hall
samtidigt i gradden s& aft det
bildas en kréimig sas.

Smaka av sé&sen med salf, pep-
par och pressad lime.

Skslj och rensa gurkan och skér
den i spiraler med spiralkniv @ mm.
lagg gurkspiralerna pa en tallrk
och ringla &ver s&sen.

Gamera gurkspiralerna med jord-
nétter och servera.




ASUTISK SALLAD MED

STKIMIAD GURKA

och sesamdressing

Ské&r spiraler av gurkan och
morstterna med spiralkniv @ mm.

Skala vitloken och hacka den fint.

Gér en dressing genom aff blan-
da vitlek, risvin, sojas&s, sesamol-
ja och honung. Smaka av dres-
singen med lite chili.

SPENATOALLAD

Hall dressingen ver gronsaks-
stimlorna och &t salladen std i
ca 15 minuter.

Garmera salladen med farsk kori-
ander och servera.

med rédbetsspiraler och blamégelost

Forbered radbeforna och skér
spiraler av dem med spiralkniv
3 mm.

Skslj spenaten och lét den rinna
av val.

Gér en vindgrett genom aft blan-
da apelsinsaft, olivolja, honung
och sét senap och smaka av
med salt och peppar.

Arrangera spenaten och r18d-
betsspiralerna pé& ett fat.

Smula &ver lite blémagelost och
ringla &ver vinagretten.

iF Tips: Virekommenderar en ba-
guette fill salladen!

IALLADER
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Ingredienser fér 4 personer

2 slanggurkor
4 mordtter

1 vitldksklyfta

1 tsk risvin
150 ml sojasds
2 tsk sesamolja
2 tsk honung
koriander

chili

@

Ingredienser fér 4 personer

200 g babyspenat

4 mellanstora rédbetor
saften frén 2 apelsiner
2 msk honung

12 msk olivolja

2 tsk s6t senap

salt

peppar

blamasgelost

baguette



IALLADER

Ingredienser for 4 personer

2 tsk kumminfré

salt

peppar

4-5 msk vitvinsvindger
6 msk &ttiksgurkspad

6 msk rapsolja

350 g falukorv med hég
kotthalt

2-3 stora &ttiksgurkor
100 g blekselleri, med blad
2 rédlskar (80 g)

1 réttika (ca 500 g)

5 kvistar persilja

100 g nétig ost, t ex
Bergkéise

(i skivor)

1 pretzelstang

20 g smér

10

RATTIKSSALLAD FRAN BAYERN

med pretzelkrutonger

Rosta kumminfréna p& medel-
hog vérme och lat dem svalna
pé en fallrik.

Lagg kumminfréna i en mortel och
stét den fillsammans med salt och

peppar.

Blanda med vindger, gurkspad
och 5 msk olja i en stor skal.

Dela dttiksgurkan pé& langden
och skar den i sneda skivor.

Dela korven pé& léngden och skar
den i tunna skivor.

Putsa sellerin och légg bladen at
sidan. Ta isar sfiglkarna om def
behévs och skar dem sedan i
funna skivor.

Skala I6ken och sk&r den i tunna
ringar. Llagg l6ken i ett durkslag
och hall &ver kokande vatten,
spola den i kallt vatten och lat
den rinna av.

Blanda I8k, korv, gurka och sel-
leriskivor med s@sen.

Forbered raftikan och skar breda
spiraler av den med spiralkniv

50 mm.

Blanda ner réittiksspiralerna i korv-
réran.

Torka av selleribladen och repa
persilian av sfiglkarna.

Hacka orterna och blanda ner
dem i salladen.

Skar osten i tunna strimlor och
blanda ner den i salladen.

Skér prefzelsténgen i ca 1 cenfi-
meter sfora bitar.

Vérm sméret med 1 msk olja i en
teflonpanna och rosta pretzelkru-
fongema fills de blir gyllenbruna.

Stré pretzelkrutongerna éver sal-
laden innan den serveras.



PUMPASTRIMIOK

med mangold

Skala I6ken och vitlsken och
hacka dem fint.

Skar den rensade mangolden
i breda strimlor. Ta bort bladen
fran stiglkama.

Skar korta strimlor av pumpan
med spiralkniv @ mm.

Frais 16ken och vitlsken i oljan i
en fillrickligt stor stekpanna.

lagg mangoldstiglkama i stek-
pannan och frds dem i ca 3 mi-
nuter. R&r om dé& och dé.

laégg i mangoldbladen och kryd-
da med salt, peppar, citronsaft,
socker och muskot.

Véind pa mangolden ibland med
en stekspade och lat den filla-
gasica 3 minuter.

Tillsaitt grénsaksbuljiongen och 1t
blandningen sjuda under lock i
ca 4 minuter.

Smaka ev. av ratten med mer

kryddor.

Lagg pumpastrimlorna i kokande
saltat vatten och sjud dem i ca 2
minuter.

Spola sedan av pumpastrimlor-
na med kallt vatten och lat dem
rinna av.

Fordela pumpastrimlorna pé eft
serveringsfat. Lédgg mangolden
ovanpd och shé dver persilja.

HUVUDRATTER

®

Ingredienser fér 4 personer

1 I8k

1 vitloksklyfta

500 g mangold
750 g pumpa

3 - 4 msk olivolja
salt

peppar

citronsaft

1 knivsudd socker
muskot

100 ml grénsaksbuljong
persilia till garnering

11



HUVUDRATTER

S

Ingredienser fér 4 personer

1 Isk

4 msk rapsolja

1 tsk olivolja med vitldk
120 g bacon, sidflésk eller
bog i skivor

1 msk smér

700 g zucchini

salt

nymalen peppar
muskot

citronsaft

1 dl grédde

1 dggula
paprikapulver, starkt
persilja till garnering

LUCGHINI CAKBONAKA

med skinkrullar

Skala [6ken och skar den i tunna
skivor.

Hetta upp 2 msk rapsolja fillsam-
mans med villsksoljan och bryn
lsken langsamt i oljan fills den &r
mjuk och gyllenbrun.

Llagg flaskskivorna pé varandra
och rulla ihop dem. Skar dem i
tunna skivor med en kniv s& aft
det bildas snurror.

Lagg snurrorna i en feflonpanna
och bryn dem lait.

Skér zucchinin i smala spiraler
med spiralkniv @ mm.

Hetta upp resten av oljon och
sméret i en stor stekpanna och
fréss zucchinin i den.

Krydda med salt, peppar, mu-
skot och pressad citron.

Vispa ihop gréddde och &ggula
och rér ner dggsmeten i zucchinin.

lagg upp zucchinin pd eft fat
och lagg stekt I8k och flaskskivor
ovanpd den. Siré dver lite papri-
kapulver och peppar och game-
ra med persilja.

12



KYCKLINGSOPPA

med morotsspiraler
Hacka timjan.

Skala och hacka I6ken och vit
[6ken.

Skalj sellerin och skar den i sm&
bitar.

Hefta upp olivolian i en stor
kastrull och lagg i 1k, vitlok och
blekselleri.

L&t allt frasa i ca 5 minuter tills
sellerin bérjar mjukna och l&ken
blir genomskinlig.

Hall sver kycklingbuljongen och
fillsatt imjan, basilika och orega-
no.

L&t soppan sjuda pd svag vérme
i ca 5 minuter.

Skala morstterna och skér spiraler
av dem med spiralkniv @ mm. Skar
kycklingbréstet i sma términgar.

lagg allt i en kastrull och sjud
soppan i 5-7 minufer fills mo-
rotsspiralerna bérjar mjukna.

HUVUDRATTER

Ingredienser fér 4 personer

3 matskedar olivolja
172 vitldksklyfta

1 rédlsk

3 sticilkar blekselleri
5 kvistar férsk timjan
1 tesked torkad
basilika

1 tesked torkad
oregano

1 2 | kycklingbuljong
1 - 2 mordtter

550 g kycklingbrést
salt, peppar

13



HUVUDRATTER

O

Ingredienser f&r 4
personer

12 mordtter

4 kycklingfiléer

6 salladslékar
200 g babyspenat
8 msk sojasés

2 msk honung

2 tsk paprikapulver
2 tsk gurkmeja
salt, peppar

2 msk sesamolja

4 msk solrosolja

2 msk sesamfré

7]

Ingredienser fér ca é paket

200 g fetaost

3 stora potatisar
lite salt

lite olivolja

14

MOROTOSPAGHET TIGKYTA

med kyckling och spenat

Skér kycklingbréstet i térningar
och blanda med 4 msk sojasas,
sesamolia, honung, paprikapul-
ver och gurkmeja. Krydda med
salt och peppar.

Skala  mordtterna och  skar
spaghetti av dem med spiral-
kniv 3 mm.

Skér salladsléken i ringar.

Stek kycklingtérningarna i 2 msk
solrosolja pé hég varme och rér
ner sesamfré.

Hall upp kyckling-/sesamréran
i en skal och stall den at sidan.

POTATISPAKET

Skala potatisen och skar den fill
s& langa spiraler som majligt med
spiralkniv 3 mm.

Skar fetaosten i sm& rektanglar
och linda in dem i potatisspiraler-
na s& att det bildas smé& paket.
Osten far inte komma i kontakt
med stekpannan vid fillagningen.

Hetta upp olivoljan i en stekpan-
na och stek paketen i den. Vand
pé& dem sa att de blir frasiga pé&
alla sidor.

Hall ytterligare 2 msk solros-
olia i samma panna och frés
morotsstrimlorna i den.

Lagg salladslsken i pannan och
frss grénsakerna i 3-4 minuter.

Blanda i resten av sojas@sen och
den skélida spenaten och smaka
av med salt och peppar.

Tillsatt till sist kycklingtérmingamna
och stekspadet.

MED FETAQST

Vid behov kan du salta paketen
lite, men téink p& ait fetaosten re-
dan har en naturligt hég salthalt.

Tips: Du kan servera potatis-
paketen med fetaost som varma
eller kalla filllugg.



GRONSAKSPASTA

med halloumispett

Varm ugnen fill 60° C med varm-
luft.

Skar halloumin i ca 4 cm stora
och 1 cm tjocka fyrkanter.

Sksli paprikan och dela den pa
mitten, ta bort kérnhuset och skér
den i lika stora bitar.

Skala lskarna och skar dem i

fyra delar.

Varva lskklyftor, bitar av hallou-
mi och paprikaskivor pé& tréspett.
Upprepa 2 ganger per spett.

Krydda spetten med salt och
peppar och pensla dem med ca
2 msk olivolja.

Stek spetten i en stekpanna i ca
6-8 minufer och vénd p& dem
ibland. Séft sedan in dem i ug-
nen s@ att de héaller sig varma.

Skali zucchinin och skar den i
tagliatellestrimlor med spiralkniv
Q mm.

Koka edamametagliatellen al den-
fe i saltat vatten enligt anvisning-
arna pd férpackningen.

Hetta upp resten av olivoljan i en
stekpanna och frés zucchinistrim-
lorna i ca 2-3 minuter.

Skalj rosmarinkvisten och lagg
den tillsammans med lite salt och
peppoar bland zucchinistrimlormna
i pannan.

Hall av edamametagliatellen,
blanda den med zucchinistrimlor-
na och en del av kokvattet och
ror om.

lagg tomaterna, vitldksklyftan,
sockret och den skslida basili-
kan i en mixer och kor allt tills du
f&r en s&s. Smaka av sésen med
salt och peppar och hall upp
den i en liten skal.

Ta bort rosmarinkvisten och hall
upp nudlama i en skél.

Ta ut spetten ur ugnen, lagg dem
pé nudlarna i skélen och garnera
med shisokrasse strax fére

servering.

HUVUDRATTER

7

For 4 personer

400 g halloumi

1 r6d paprika

2 rodlskar

salt

nymalen peppar
2 - 3 zucchini
350 g edamame-
tagliatelle

(eller en annan typ av
tagliatelle)

8 msk olivolja

1 kvist rosmarin

Dessutom:

300 g krossade tomater
1 vitloksklyfta,

i olja

1 tsk socker

1 kvist basilika
shisokrasse, till garnering

15



HUVUPRATTER

Ingredienser fér 4 personer

Sas:

400 ml majonnés

200 g naturell yoghurt,
3,5 % fett

4 attiksgurkor

2 tsk kapris

3 sardeller

2 msk vindger

salt

nymalen peppar

Till strimlorna:

2 kg zucchini (ca 7 st.)
8 msk olivolja

salt

nymalen peppar

6 tomater

farsk timjan till garnering

LUCCHINISTRIMIOK

med tomater, remouladsés och timjan

Hall alla ingredienser fill remou-

ladsé&sen i mixerbehallaren och
mixa till en slat sas.

Smaka av sésen med salt och
peppar.

Skelj zucchinin och skar den i
strimlor med spiralkniv 3 mm.

Hetta upp olivoljan i en stekpan-

na och fras zucchinistrimlorna i

ca 3-4 minuter.

Smaka av zucchinistrimlorna med
salt och peppar.

Skalj tomaterna, ta bort sfiglk-
fastena och skar fruktkttet i tér-
ningar.

lagg upp zucchinistimlorna pa
eft fat, férdela tomaterna p& dem
och ringla &ver sasen.

Garnera zucchinistrimlorna med
lite fimjan och servera.

16



SPAGHETTI

med grénsaksspiraler i tomatsés

Skar zucchinin och morstterna i
spiraler med spiralkniv @ mm.

Koka spaghettin enligt anvisning-
arna pé férpackningen och lagg
i morots- och zucchinispiralemna
ca 5 minuter innan kokfidens slut.

Ror INTE om i spaghettin och
morofs- och zucchinispiralerna
s& afft de blandas.

Skala och finhacka lsken och vit-
lken. Fras dem i en stekpanna
med ca 3 msk olivolja.

Ta upp morots- och zucchinispi-
ralerna ur kastrullen, lat dem
rinna av och légg dem i stekpan-
nan med vitlok och 16k.

Hall aven de krossade tomater-
na i stekpannan. Lat allt puttra en
kort stund.

lagg upp spaghettin pd& eft fat
och hall &ver morots- och zucchi-
nispiralerna med tomats@sen.

Krydda med chili, salt och pep-
par efter egen smak.

HUVUDRATTER

®

Fér 4 personer

350 g spaghetti
750 g zucchini
200 g mordtter

3 vitloksklyftor

2 |8kar

3 burkar krossade
tomater

chili

Salt och peppar
3 msk olivolja

17



HUVUDRATTER
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Ingredienser fér 4 personer

550 g kélrabbi

1 kg stora potatisar
3 &gg

2 |8kar

2 knivsuddar muskot
nyriven

1 knippa krusbladig persilja
200 ml solrosolja
salt och peppar

2 tsk hushallssalt

20 g saltat smér
100 g strébrod

18

KALRABBISPAGHETT

ur woken

Skala och skl potafisen och
skar spiraler av den med spiral-
kniv 3 mm.

Tips: Potatisspiralerna tappar
inte fargen om du lagger dem i
kallt saltat vatten!

Skala och hacka 16ken. Hacka
persilian.

Skala och sk&lj kélrabbin och
skar spaghetti av den med spi-
ralkniv 3 mm.

Stall allt &t sidan.

Koka potatisspiralerna i ca 5 mi-
nuter i en stor kastrull med kokan-
de saltat vatten.

Hetta upp solrosoljan i en wok.

Tips: Om du anvander en
kastrull maste du ta lite mer sol-
rosolja.

Vispa &éggen fills de &r posiga,
blanda ner 18k, persilia, salt,
peppar och muskot och téck po-
tatisspiralerna med smeten.

Satt en goffel i nagra av pota-
fisspiralernas  éndar och linda
upp dem.

Stéll de upplindade potatisnysta-
nen upprétt i woken och dra ur
gaffeln medan du haller emot
med ett annat redskap.

Vand pd& potafisnystanen  efter
ca 1-2 minuter eller nar de har
fatt snskad farg.

Smalt sméret i en liten kastrull,
hall i strsbrodet och lat det bry-
nas Gt pd svag vérme.

Blanchera kalrabbispaghettin i
sjudande saltat vatten i ca 3 mi-
nuter. Hall av den i eft durkslag,
men spola inte av den med vat-
fen!

Arrangera pofatisnystan och
kalrabbispaghetti pa ett fat. Stré
persilia &ver pofatisnystanen och
strobrod dver kalrabbispaghettin.



LAXFILE

pé zucchinistrimlor

Skali och rensa zucchinin och
skar den i tunna strimlor med spi-
ralkniv @ mm.

Skalj laxen och torka av den or
dentligt.

Hall rapsoljan i en varm stekpan-
na och stek laxen i den, férst pa
skinnsidan och sedan pé& den
andra sidan fills fisken &r gyllen-
brun.

Krydda laxen med salt och pep-
par, sfting av spisplattan och &t
laxen sté& och dra under lock pa
plattan fills den &r genomstekt.

Hefta under fiden upp sméret
och vitléksoljan i en het panna.

Fras zucchinistrimlorna i fettet i
ca 4 minuter och rér om dé och
da.

Hall éver grédden och smakstt

med salt, peppar, curry, citron-
saft och socker.

lagg upp zucchinistrimlorna i
djupa tallrikar och lagg laxen
ovanpd.

Stré dver rosépepparkoren och
garnera med valfria &rter.

HUVUPRATTER

Fér 4 personer

500 g zucchini

4 bitar laxfilé, a ca 150 g
4 msk rapsolja

havssalt

nymalen peppar

1 msk smér

1 tsk olivolja med vitlok

1 - 2 knivsuddar currypulver
4 msk citronsaft

1 nypa socker

1 dl grddde

négra rosépepparkorn
valfria kryddérter till garnering
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HUVUPRATTER

Ingredienser fér 4 personer

4 hjortbiffar

aca 220 g, t ex filé eller
ytterldr

3 enbér

grovt havssalt

nymalen peppar

5 msk vegetabilisk olja
400 g réttika

400 g gurka

1 knivsudd socker

2 msk risvindiger

200 g jordnétter, naturella
4 msk jordnétsolja

1 lime, rivet skal och saft
2 chilifrukter

1 msk sesamfrén, rostade
1 tsk salt

VILTBIFF

med jordndtssds pa grénsaksstrimlor

Varm ugnen fill 100°C.

Skalj av kéttet med kallt vatten och
torka av det med hushé&llspapper.

Stét enbéren fillsammans med lite
grovt havssalt i en mortel.

Krydda hjortbiffarna med enbérs-
och saltréran och lite peppar.

Hetta upp 3 msk vegetabilisk olja
i en sfekpanna och bryn kéttet
pé alla sidor i ca 2 minuter.

To upp kéttbitarna och stéll dem
i den varma ugnen i ca 1520
minuter.

Skalj och rensa gurkan och rtti-
kan och skar dem i spiraler med
spiralkniv @ mm.

Lagg gronsaksstrimlorna i en skél
och marinera dem i salt, socker,
risvinéiger och resfen av oljan.

20

Rosta jordnstterna i en stekpan-
na utan feff.

Hall de rostade jordnstterna,
jordnstsolia, 100 ml vatten och
skal och saft av en lime i en mixer.

Ker allt fill en s&s och smaka av
med salt och peppar.

Skalj chilin och skar den i tunna
ringar.

Ta ut kéttet ur ugnen, lat det st& i
nagon minut och skar sedan upp

det.

Lagg upp gronsaksstrimlorna pd
eft fat, fordela hjortksttet éver
dem och ringla &ver sésen.

Garnera ratten med chiliringar
och sesamfrén och servera.



S0TPOTATISSPAGHETTI

med bacon, feta- och getostsas

Skalj salladsleken och skér den'i
tunna ringar.

Skala vitlsken och hacka den
och chilin fint.

Fras salladsloken, vitloken och
chilin i lite olja i en stekpanna.

Tillsastt flaskiamingarna och l&t
dem frésa i ca 5 minuter.

Ta upp allt ur stekpannan, men
l&t vatskan vara kvar.

Skala sétpotatisarna och  skér
dem fill spaghetti med spiralkniv
3 mm.

Hetta upp stekpannan igen och
fréis sdtpotafisspaghettin i den
p& hég vérme fills den &ér ge-
nomstek.

Blanda ner 18k och flask i sétpo-
fatisen och smaka av med salt
och peppar.

Smula fetaosten i ganska stora
bitar.

Skalj basilikan, skaka av vétskan,
repa bladen fran stitilkarna och

finhacka bladen.

Hetta upp getosten med lite
mjolk i en kastrull. Lagg i smulad
fetaost, honung och basilika.
Smaka av med salt och peppar.

Blanda sétpotatisspaghettin med
sésen.

HUVUDRATTER

S

Ingredienser fér 4 personer

1 knippa salladslok
1 vitloksklyfta

1 torkad chilifrukt
150 g flésktéringar
4 sotpotatisar

helst l&nga och smala
100 g fetaost

150 g férsk getost
lite mjolk

1 msk honung

lite salt

lite peppar

1 knippa basilika
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GRONSAKSSPIRALER

med tofu och kryddig jordnétssas

Skalj alla grénsaker.

Skalj och skala rédbetorna och
skar dem i sftrimlor med spiralkniv
3 mm.

Blanchera grénsaksstrimlorna i
ca 3 minufer i kokande saltat var
ten. Hall upp dem i ett durkslag,
spola dem med kallt vatten och
l&t dem rinna av.

Skalj zucchinin och skér dven den
i stimlor med spiralkniv. 3 mm.
Légg strimlomna i en skal och salta.

Skali gurkan och skér den i bre-
da strimlor med spiralkniv. 50
mm. Lagg gurkstrimlorna i en an-
nan skal och salta.

Skar tofun i tunna strimlor. Véand
tofun i sesamfrona och frés den'i
2 msk jordnétsolja i en stekpan-
na i ca 2 minuter. Tillsatt lite salt.

Hall resten av jordnétsoljan, rivet
skal och saft fran limefrukterna,
120 g jordnstter, olivolja och en
knivsudd koriander i en mixer.

Mixa thop allt till en sas. Tillsatt
lite vatten vid behov. Hall upp
s&sen i eft litef glas.

lagg allo grénsaker i eft djupt
fat och férdela tofun i ett vackert
monster Gver dem.

Stall glaset med sasen pé& fatet.

Skalj koriandern och férdela den
Sver ratten. Strd Gver resten av
jordnétterna och svart sesamfré
och servera.

HUVUDRATTER

©

Fér 4 personer

350 g rédbetor, r&a

salt

350 g zucchini

350 g gurka

400 g rokt tofu

2 msk ljusa sesamfrén

5 msk jordnétsolja

2 ekologiska limefrukter, rivet
skal och saft

200 g osaltade jordnétter,
rostade

3 msk olivolja

1 knivsudd koriander

1 handfull farsk koriander

svart sesamfrd till dekoration
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HUVUPRATTER

Fér 4 personer

200 ml grénsaksfond
200 g gruyere

1 msk kallt smé&r
nymalen peppar

4 soltorkade tomater, pé
glasburk

800 g kalrot, med blast
salt

8 skivor bacon

olivolja, aft ringla éver

KALROTSSPIRALER

med bacon och ostsds

Hefta upp grénsaksfonden, rér
i gruyereosten och sméref och
smaka av med peppar.

Skar de torkade fomaterna i smé
tarningar och légg dem i sasen.

Skala k&lstterna och lagg den
sptda blasten &f sidan.

Skar kélrstterna i spiraler med
spiralkniv @ mm.

Blanchera grénsaksspiralerna i
ca 3 minuter i kokande saltaf vat-
ten. Hall upp dem i ett durkslag
och &t dem rinna av.

Stek baconskivorna krispiga i en
stekpanna och lagg dem pé en
bit hushéllspapper.

Hall lite s&s pa en fallrik, lagg
grénsaksspiralemna mitt p& - tall-
riken och siré ver knaperstekt
bacon.

Hacka den spada kélrotsblasten
och siré &ver rétten.

Ringla lite olivolja &ver rétten och
servera.
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PUMPASTRIMIOK

med pumpafrépesto
Karna ur pumpan.

Skar pumpaksttet i tunna strimlor
med spiralkniv. 3 mm och sjud
dem i kokande saltat vatten i ca 6
minuter s& off de fortfarande har
tuggmotsténd. Hall upp dem i eft
durkslag och &t dem rinna av.

Skala vitléken och lagg den i en
mixer.

Rosta pumpafréna i en stekpan-
na ca 3 minuter under omréring
och lagg dem i mixern med vit-
loken.

Tillsatt pumpafrs- och  olivolia
samt rivet skal och saft av cifron
och apelsin och k&r allt fills det
har finférdelats. Smaka av réran
med salt och peppar.

Skelj basilikan, torka av den och
skar bladen i tunna strimlor.

Lagg upp pumpastrimlomna i sma
skalar. Ringla sé&sen &ver pum-
pan och gamera raften med
pumpafrén och basilika innan
den serveras.

HUVUDRATTER

®

Fér 4 personer

1200 g butternutpumpa
salt

1 vitloksklyfta

50 g pumpafrd

2 msk pumpafréolja

6 msk olivolja

1 ekologisk citron, rivet skal
och saft

1 ekologisk apelsin, rivet skal
och saft

nymalen peppar

Till garnering:
1 kvist basilika
2 msk pumpafrén
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HUVUPRATTER

®

Fér 4 personer

4-5 kvistar basilika
100 g tomater,
soltorkade

50 g pumpafrd

1 vitloksklyfta

1 msk olivolja med chili
ca 80 ml olivolja
salt

nymalen peppar

1 nypa kanel
citronsaft

700 g mordtter

MOKOTSSPAGHETTI

med tomatpesto
Skala vitleken.

Skalj av basilikan, skaka av vétskan
och repa bladen av sfiglkama.

lagg tvé tredjedelar av bladen i
en mixer fillsammans med solfor-
kade tomater, pumpafré, skalad
vitlsk, olivolia med chili och lite
vanlig olivolia och kér tills allt &r

blandat.

Tillsétt s& pass mycket olivolja aff
det bildas en kré&imig pesto.

Smaka av peston med salt, pep-
par, kanel och citronsaft.

Skala mordtterna och skar dem
fill tunna spaghetti med spiralkniv
3 mm.

Blanchera dem i kokande saltat
vatten i 3-4 minuter s& att gron-
saksspaghettin fortfarande har
fuggmotstand.

Hall av véitskan genom eft durkslag
och férdela grénsaksspaghettin i
skalar.

Hall sver pesto och garnera rét-
en med resten av basilikan.
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TAGLIATELLE PA KALRABE

med pesto

Skslj persilian och knipsa bort
bladen frén sfialkarna.

lagg persiliebladen i en mixer
tillsammans med valnotter, man-
del, skalad vitlek, druvkamolja
och lite olivolia och kor fills allt
ar blandat.

Tills&tt olivolja fills det bildas en
kréimig pesto. Smaka av med salt,
peppar och citronsaft.

Forbered kalrabbin och strimla
den med spiralkniv 50 mm.

Blanchera kalrabbin i kokande
saltat vatten i 3-4 minuter s& att
strimlora fortfarande har tugg-
motsténd.

Hall av vatskan genom  eft
durkslag och fordela grénsaks-
strimlorna i skalar.

Hall sver pesto och garnera réit-
en med lite persilia.

A/ Tips: Gronsaksstrimlorna kan
aven serveras som rékost!

HUVUDRATTER

®

Fér 4 personer

20 g persilia

80 g valnétter

40 g mandel

2 vitloksklyftor

2 msk druvkérnolja
ca 100 ml olivolja
salt

nymalen peppar
citronsaft

750 g kélrabbi
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HUVUDRATTER

7]

For 4 personer

1 handfull sallad, t ex frisée-
sallad

1/2 gurka

3-4 salladslskar

3 msk balsamvindger

3 msk citronsaft

salt

peppar

1 tsk senap

4 msk olivolja

2 msk rapsolja

4 sm& farostar

4 msk pinjenétter, gérna
|ttrostade om s& dnskas
4 msk granatépplekdarnor
kryddarter till garnering

STEKT FAROST

pé en sallad av gurkstrimlor

Skalj och rensa salladen och kér
den i en salladsslunga.

Skslj gurkan och skar den il
breda tagliatelle med spiralkniv
50 mm.

Rensa och skalj salladsleken och
skar den i ringar p& snedden.

Blanda balsamvinéger, citronsaft,
salt, peppar, senap och olivolja
fill en dressing.

Repa salladen i mindre bitar och
blanda den med gurka och sal-
ladslsk pé& eft fat.

Hetta upp rapsolian i en stek-
panna och bryn fé&rosten p&
b&da sidor s& att den fér farg.

lagg den stekio farosten pé
salladen, ringla &ver dressing-
en och sir dver pinjendtter och
granatépple.

Garmera med kryddérter och
servera.

28



POTATISSPIKALEULLAK

Skala potatisarna och skar dem
fill spiraler med spiralkniv @ mm.
lagg spiralerna i kallt vatten s&
att de inte férlorar fargen.

Skala I6ken, hacka den i smé
taringar och blanda 18kiaming-
arna med potatisspiralerna.

laégg blandningen i en fukiad sil-
duk och pressa uf lite av vétskan
med handerna.

/" Tips: Du kan dela upp pota-
fisblandningen i flera portioner
och pressa ur dem var fér sig. P
s& vis ar det lattare att pressa ut
vatskan.

lagg den urpressade potatis-
blandningen i en skal och rér om
med en gaffel s& att den blir lite
luftigare.

Vispa upp dggen och rér ner
dem i potatisblandningen. Tillsct
potafismislet och smaksétt med
salt och muskot.

lagg tvé& lager hushallspapper
pd en bakpldt och stall den i ug-
nen p& 100°C varme.

Téck botten pé en teflonpanna
med olja och hetta upp den.

Lagg 3 portioner potatissmet (ca
2 matskedar/portion) i stekpan-
nan och stek p& medelhsg eller
hoég vérme i 3 minuter p& varje
sida fills potatisbullarna blir gyl
lenbruna och frasiga.

iF Tips: Lagg de fardiga potatis-
bullama pé& bakplaten och hall
dem varma i ugnen i ca 100°C.

S0TPOTATISSPIRALER

friterade

Skér sdtpotatisen i smala spiraler
med spiralkniv 3 mm.

lagg spiralerna i en skél och pud-
ra dem runtom med stérkelse.

L&gg en portion spiraler &t g&ng-
en i fritdsen och fritera i ca 6 - 8
minuter fills de blir gyllenbruna
och frasiga.

Lyft fersiktigh upp spiralerna ur
oljan, l&t dem rinna av och smak-
satt dem med lite salf.

L&t satpotatisspiralerna  svalna
lite innan de serveras och serve-

ra dem med graddfil.

SNACKS

7

Fér 4 personer

1,5 kg potatis

2 |6kar

4 agg

40 g potatismjol
salt

muskot

(nyriven)

olja till stekning

7]

Fér 4 personer

2 stora sotpotatisar
salt

2 msk starkelse
100 g graddfil

1 | olja till fritering
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ONACKS

@

For 4 personer

1 réd paprika

2 réda chilifrukter

1 schalottenlok

2 vitloksklyftor

4 soltorkade tomater
50 ml olivolja

1 knivsudd farinsocker
salt

peppar

citronsaft

600 g rédbetor

200 g yoghurt

2 msk créme fraiche
rice crackers, till garnering

RODBETOSPAGHETTI

med yoghurt och chilisas

Skslj och rensa paprikan och
chilin och finhacka dem.

Skala schalottenldk och vitlsk och
finhacka dem ocksé.

Skar de soltorkade tomaterna i
smd& tarningar.

Fréis allt i olivolja fills schalotten-
lsken och paprikan blir mjuka.

Stres dver farinsocker och lat det
karamelliseras under omréming.

Smaka av chilisdsen med salt,
peppar och citronsaft och mixa
den till nskad konsistens.

Skala rédbetorna och skér dem
i tunna strimlor med spiralkniv 3
mm.

Tips: Ta pd& dig plasthand-
skar nér du arbetar med rédbe-
forna fér att undvika flackar p&
handerna.

Blanchera rsdbetsspaghettin i
ca 2-3 minuter i kokande sal-
fat vatten. Hall upp den i eft
durkslag och lat den rinna av.

Blanda yoghurt och créeme
fraiche.

Llagg upp rédbetsspaghettin pa
ett fat, ringla éver yoghurtréra
och chilisés och garnera med
rice crackers.

Servera resten av yoghurtréran
och chilisésen i separata skalar.
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APPELSPIRALER

med jordgubbssas
Skalj och rensa jordgubbama.

Mosa jordgubbarna fillsammans
med agavesirap och vanilj.

Skar spiraler av applena med
spiralkniv @ mm och blanda fér-
siktigt i rissirap, valnétsolia och
kanel.

Llagg upp dppelspiralerna pé ett
fat, ringla dver lite jordgubbssés
och siré éver mald mandel.

APPELKNYTEN MED KVARG

Ta ut smérdegen ur férpackning-
en och kavla ut den.

Skér ut cirklar med en diameter
p& ca 7 cm. Du kan anvénda en
pepparkaksform eller eft glas.
Placera cirklamna s& 6t som méj-
ligt for att undvika spill. Ta bort
degresterna och lagg dem &t
sidan.

lagg bakplatspapper pd en
bakplét och placera kakorna pé
platen.

Strimla de rensade &pplena med
spiralkniv @ mm.

lagg dem i en skal och hall p&
kvarg, socker, kanel, flagad man-
del, 2 stank citron och lite mjslk.

Blanda alla ingredienser. Mas-
san far inte bli for 15s.

lagg en ragad tesked smet mitt
pé varje smérdegscirkel.

lagg inte p& fylning anda ut fill
kanten, dar ska smérdegen kun-
na jésa upp lite mer.

Boka kakorna i 200°C med
dver- och undervarme ca 2025
minuter. Degen jaser upp lite i
kanterna kring éppel- och kvarg-
massan. Pudra  kakoma  med
florsocker n&r de ar fardiggrad-

dade.

50T SAKER

@

Foér 4 personer

6 &pplen

300 g jordgubbar

4 tsk valnétsolja

4 tsk rissirap

1 knivsudd kanel

60 g agavesirap

60 g skéllade och malda
mandlar

1 knivsudd vaniljpulver

7

Fér 4 personer

1 paket smérdeg
250 g kvarg

lite mjslk

1 &pple

2-3 msk socker

1 tsk kanel

2 msk flagad mandel
2 stéink citronsaft
florsocker
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50T SAKER

@

For 12 st.

smor till formarna

1 rulle smérdeg, kylvara

32

2-3 msk malen
mandel, skéllad

3 msk &ppelmos
150 g socker

1 citron, pressad
3-4 &pplen

100 g créme fraiche
30 g florsocker

1 dgg

1 aggula

florsocker till garnering

APPELKOSOK

Smérj 8 formar i en muffinsplét
med ett tunt lager smor.

Rulla ut smérdegen och ta ut 8
cirklar (ca 12 cm/cirkel).

Kla formarna med degen och
forma kanter.

Stick n&gra gé&nger med en gaf
fel i botten pé& varje kaka.

Strd 1 msk malen mandel pé
botten av varje kaka och pensla
ver eft funt lager dppelmos.

Koka upp sockret fillsammans
med 100 ml vatten och pressad
citron och l&t det puttra fills def
bildas en sockerlag.

Skar applef i mycket tunna strim-
lor med spiralkniv 50 mm.

lagg genast dppelskivorna i
sockerlagen och l&t dem sté& och
drai ca 5 minuter.

Vispa upp créme fraiche under
fiden och rér ner resten av man-
deln, florsocker, dgg och dggula.

Fordela smeten i formarna och
iamna ill ytan.

Ta upp &@ppelskivorna ur socker-
lagen och l&t dem rinna av.

Rulla ihop dem till rosor och
légg dem i formarna.

Pudra lite florsocker éver kakor-
na och gradda dem i ugnen i
ca 15-20 minuter i 200°C med
Sver- och undervarme tills de far
en vackert gyllenbrun farg.

Ta ut kakorna ur ugnen, lat dem
svalna lite och lossa dem ur for-
marna.

L&t kakorna svalna pé et kdks-
galler innan de serveras.
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