Genom att forbereda vardagsmiddagen at dig utan tillsatser eller konserveringsmedel vill vi
hoja matnivan hemma och ta bort lite av vardagsstressen. Alla ratter ar lagade fran grunden, vi
har forberett maltiderna sa langt som kvalitén tillater. Var ambition &r att du ska dgna hégst 15
minuters aktiv tid i kdket, observera dock att vissa recept kraver lite langre tillagningstid i
ugnen da du kan agna dig at annat. Respektive ratt ar fargkodad for att forenkla.

Tank pa att forvara fisken langt in i kylen dar det &r kallast. Tag garna fram alla ingredienser infor
tillagning. Manga av vara ratter skall tillagas i ugn, satt pa ugnen i god tid, sa den hinner bli varm.
Anvand garna termometer for basta resultat och bdrja med det som tar langst tid. Lycka till!

APELSIN- OCH CHILIMARINERAD KYCKLING MED BROCCOLI,
ROSTAD MANDEL- OCH SULTANRUSSINKRYDDAD BULGUR,
MYNTA YOGHURT

Kyckling: Slata ut och stek 2 min per sida, bérja med skinnsidan
till vacker farg, salta och peppra. Baka déarefter i 150° ugn ca 15
min (innetemp 68°). Bulgur: Koka bulgur i dubbelt s& mycket saltat vatten eller
buljong (anvand burk som matt), ca 10-15 min under lock tills vatskan har kokat in.
Broccoli (skér i buketter). Koka i lattsaltat vatten 2-3 min. Hall av och blanda med
bulgur, citronette och mandel-/russinblandning. Serveras med kall
myntayoghurt.

Marinerad kravkyckling: saft och skal av apelsin, soja, olja, chili, socker/ Bulgur &r durumvete
(samma vete som anvands till pasta/ Citronette skal- och saft av citron, olivolja, vitlok,
honung/Rostad mandel- och sultanrussin/Myntayoghurt yoghurt, mynta, citronsaft, olivolja

VASTKUSTGRYTA MED SAFFRAN OCH DILL,

VASTERBOTTENTOAST OCH PEPPARROTSAIOLI -\‘
Fiskgryta: Koka upp fiskgrunden i en vid kastrull. Salta och NAR
peppra pa fisken och lagg i grytan, fortsatt sjuda ca 5 min till. FISKAT

SA GOTT SOM KLART

st
GOCKANT SHURBAKT

(spad ev grytan med lite vatten om den kanns for tjock).
Vasterbottentoast: Grilla i ugn med snittytan uppat i 250°, ca 5 min. Hall noga
koll s& att brodet far vacker farg dvs. inte svart. Servera med aioli.

Gryta fiskfond, vitvin, tomat, dill, Iok, fankal, rotselleri, morot, vitlok, mjélk, gradde, maizena/Farsk
fisk styckad och benfri lax, sej och torsk Vasterbottentoast: Ciabatta brod med vasterbottenost,
préastost, dragon, olivolja och smdér/Aioli majonnas, yoghurt, olivolja, pepparrot, vitlok

BOEUF BOURGIGNON MED POTATISPURE SAMT TOMAT-
OCH RUCCOLASALLAD

Potatispuré: Varms i kastrull med lite mjolk. Vispa kraftigt s& moset blir

fluffigt och inte branner vid.

Kottgrytanar fardig for servering. Varm i kastrull pa spisen, spad ev.
med vatten om den kanns for tjock. Tomat- och ruccolasallad: Skiva tomater i tjocka
skivor, skala schalottenloken och skiva sa tunt som mgjligt. Blanda med ruccola och
vinagrett, salt och peppar. Servera till gryta och puré.

Boeuf bourgignon notkott, 16k, vitlok, rédvin, buljong, champinjoner, morot, kryddor/Potatispuré potatis, ,
mjolk, smor, salt/peppar/Vinagrett rédvinsvinager, olivolja, matolja, vitlok, senap, kryddor
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