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AVOCADQ@# s

SELLERIGUACAMOLE

1 rotselleri, 2 avocado, ev 1 citrongrds, 2 dl avrunnen
yoghurt, 3 msk olivolja, ev bredbladig persilja,
citronsaft, 50 g mandel, 2 vitl6ksklyftor

W Skala sellerin med en kniv, skdr den i stora tarningar och &ngkoka i

H 1 dl lattsaltat vatten tillsammans med skarat citrongras tills sellerin

M ir mjuk, ca 4 minuter. Halvera avocadon, ta bort kdrnorna, skrapa

2 ur kottet och vand det med sellerin. Tillsatt avrunnen yoghurt,

. citronsaft och pressad vitlok. Ror ihop alltsammans, salta och
peppra och droppa olivolja ovanpa. Rosta den hela mandeln i

en torr panna, vand ner skoljd, latthackad persilja och stro
toppingen ovanpa avocado- och selleriguacamolen.




GRONSAKS, LILLA GRONSAKS,
STORA BAS

GLASERADE JORDSKOCKOR
MED STORA BONOR

Av Arstiderna.

200 g jordskockor

1 msk olja

1 burk vita bénor

ev 1 liten knippe basilika
1 vitldksklyfta

salt och peppar

Skrubba jordskockorna med en rotfruktsborste.
For att kunna gora detta kravs farska jordskockor
— skalet har en harligt nétig smak. Dela
jordskockorna och sautera vid lag varme i olja i
en wokpanna.

Tillsatt de kokta bonorna nar jordskockorna

ar gyllene. Lat alltsammans koka igenom och
salta och peppra. Tillsatt finhackad vitlok och ev
hackad basilika.

SINGEL, STORA MIX, MONSTERMIX,
MIX, EXTRA STORA MIX

KRYDDIG TOMAT MED
CITRONGRAS

Av Arstiderna.

1% cm chili i skivor eller 1-2 tsk torkad chili
1 stjdlk citrongrds

1 dl olivolja

% msk havssalt

1 Idda tomater

2 vitléksklyftor

Finhacka citrongraset. Varm olja, citrongras, chili,
vitlok och havssalt i en gryta. Lat blandningen
sjuda under omroéring 5 minuter. Skélj och kvarta
tomaterna.

Lat olja svalna lite, 2-3 minuter. Hall den varma
oljan 6ver tomaterna och lat dra nagra timmar
eller garna 6ver natten. Varmen fran oljan gor att
tomaterna absorberar smaken.

Anvind tomaterna till lunchen eller som tillbeho6r
till grillat kott eller fisk.

MIX, EXTRA STORA MIX,
MONSTERMIX, STORA MIX

KRYDDIGA PARON

Av Arstiderna.

1 /vatten

400 g socker
En nypa saffran
3 hela nejlikor
5 pepparkorn

1 kg péiron

Koka upp vattnet med kryddorna och tillsatt
socker. Lagg forsiktigt i de skalade paronen

i lagen och koka dem i ca 15 minuter. Lat
paronen dra i lagen tills ndsta dag.

Servera garna med vaniljglass.



BAS, STORA BAS, GRONSAKS, LILLA
GRONSAKS, EXTRA STORA MIX

LJUMMEN NOTKOTTSSALLAD
MED PAPRIKA OCH QUINOA

Av Louisa Lorang.

% férsk eller lite torkad chili
250 g paprika

% dl soja

Olivolja

Salt och peppar

Y% citron

200 g strimlat nétkott

150 g quinoa

1% msk flytande honung

2 vitléksklyftor

Skolj quinoan noga. Hall den i en gryta
tillsammans med 3-4 dl kokande vatten. Tillsatt
salt och koka quinoan under lock 10 minuter.
Sténg sedan av varmen och |at dra ca 5 minuter.
Blanda soja, honung och citronsaft i en stor
skal. Strimla paprikan och hacka vitléken. Badda

SINGEL, MIX, STORA MIX, MONSTERMIX, EXTRA STORA MIX
TATARSAS

Av Arstiderna.

kéttet torrt med hushallspapper. Virm lite olja 2 salladslékar Skélj och finhacka salladsléken. Grovhacka gurka
i en wokpanna och stek kéttet vid hég virme 100 g inlagd gurka och kapris. Vand ner gronsakerna i majonndsen
och under kort tid. Tillsatt hackad vitldk, vand 2 msk kapris och smaksatt med salt och peppar. Servera

runt och blanda kétt och vitlék med dressingen 200 g majonnds tatarsasen till grillad fisk eller fiksbiffar.

i skalen. Stek paprikan ett par minuter och Salt och peppar

blanda med kottet. Servera genast den ljumna
nétkottssalladen ovanpa quinoan.

GRONSAKS, STORA BAS, BAS
PUNTARELLASALLAT
MED CITRON OCH
PARMESANDRESSING

Av Louisa Lorang.

Puntarella dr en besk sallat med harlig smak. Den
kan dven anvandas ljummen. Vand t.ex. ner den

i en risotto innan servering. Precis som i receptet
nedan kan man med fordel lata sallaten dra i kallt
vatten innan anvandning for att fa bort lite av den
beska smaken.

1 puntarellasallat

Isbitar
DRESSING:
% dl olivolja
% dl citronsaft
50 g finriven parmesan
Salt och peppar STORA MIX, EXTRA STORA MIX

AUBERGINERULLAR MED FETAOST
Plocka sallaten i grova bitar och slang det Av Arstiderna.
nedersta. Lagg sallaten i en skal med isvatten Olivolja Skar auberginen i % cm tjocka, 1anga skivor.
och I&t st i kylen i 10 minuter eller tills den ska 1 léda tomater Det behovs minst 8 skivor. Stro pa salt och lat
anvéndas. Havssalt och nymalen svartpeppar aubergineskivorna urvattnas 20 minuter. Skolj
Vispa under tiden ihop olivolja, citronsaft och 1 aubergine dem sedan och badda torra. Hacka under tiden
parmesan. Salta och peppra. Lat sallaten rinna 100 g smé getostar/fetaostar i olja tomaterna och It dem rinna av genom en sil.
av och vand ner den i dressingen. Smaka av och Ev lite persilja Vind tomaterna med smulad ost och ev hackad
servera genast. persilja. Pensla aubergineskivorna med olja och

grilla dem i en panna. Lagg pa en rejal sked tomat-
fetablandning, rulla ihop skivorna och ldgg dem

i en smord, eldfast form. Gradda i ugnen vid 180
grader ca 20 minuter.

Servera tillsammans med en frasch sallad och
resten av tomat-fetablandningen.



EXTRA STORA MIX
RISOTTO MED SPENAT, TOMAT
OCH ADELOST

Av Arstiderna.

150 g risottoris

1 varlék

2-3 morétter

Ca. 8 dl kokande buljong
2 tomater

% pdse spenat

100 g ddelost

Olivolja

Salt och peppar

Tarna varlok och moroétter fint och sautera i lite
olivolja i en stor kastrull. Tillsatt riset och |3t steka
med nagon minut. Hall pa kokande buljong lite i
taget och |at riset absorbera vatskan.

Skolj spenaten grundligt ev flera ganger och 13t
rinna av. Strimla spenaten grovt och skar tomater
i tarningar. Smaksatt risotton med salt, peppar
och ddelost samt vand i spenat och tomat.
Servera med sallad.

STPRA BAS .
SOTPOTATIS | KOKOSMJOLK
MED CITRON

Av Arstiderna.

500 g sotpotatis
700 g potatis

250 mordtter

100 g I6k

2 vitléksklyftor

1 burk kokosmjolk
1/2 chili

1 citron

Olivolja

Salt och peppar

Skala och tarna potatisarna och morotterna. Varm
lite olja i en wok och lagg i potatis, morotter, 16k
och vitlok. Woka ca 5-10 minuter. Tillsatt chili

och hall pa koksmjolk. Koka pa svag varme ca 5
minuter.

Smaksatt med citronskal, citronsaft, salt och ev

peppar.

BAS, STORA BAS, GRONSAKS, LILLA GRONSAKS
ROMANESCOKAL MED MANDEL

Av Arstiderna.

1 romanescokal Skar bort det grévsta pa stocken samt bladen
100 g mandel och skiva resten av kalen fint. Rosta mandeln
ev 1 knippe persilja i en torr panna, stro pa salt och lat svalna.
citronskal och -saft Mixa mandeln grovt tillsammans med persilja,
% dl olivolja citronskal och —saft, nymalen peppar och

ev fdrska értkryddor olivolja. Hall marinaden 6ver kalen och Iat dra

10-15 minuter.
Plock ev farska oértkryddor och vand ner i
salladen innan servering.




Det ar nastan nagot sensuellt med avokado. Kanske &r
det den feta syndiga smaken eller allt det dar kramiga
grona fruktkottet. Att ta avokado ar lite lyxigt och det

behovs egentligen inte mer till
an ett par droppar citronsaft
och ett par varv med peppark-
varnen.

| KOKET

Avokado har en lite notaktig
smak men det ar kanske spe-
ciellt den kramiga konsistensen
vi dlskar. Avokado ar god till-
sammans med syrliga och salta
smaker. God skinka, farska
skaldjur eller rokt fisk. Skivor
av avokado ar ocksa gott i
sallader, och sa har vi ju alltid
den klassiska avokadodippen:
guacamole.

Avokado tycker inte om att du
trycker for mycket pa den.

| MAGEN

Avokado ar naringsrik mat som
innehaller folat samt A-, B-,

C- och E-vitaminer. Avokado ar
en god kalla till bra fetter, de sa
kallade omattade fettsyrorna,

men bor kanske inte fyllas pa hela tallriken da fettinne-

hallet &r pa 13%.

AVOKADO

- LACKER, LACKER...

PA AKERN

Avokado ar faktiskt ingen gronsak utan en tropisk frukt.

Den vaxer pa

. |

trad dar den hanger som stora grona
parlor. Tradet kraver sydligt lage
och tal inte frost eller kalla vindar.
Arstidernas avokadoer kommer fran
odlare i Sydspanien. Vid Medel-
havskusten norr om Malaga ser Paco
Sanchez fran Cucho Verde till att
avokadoerna blir varsamt plockade
och skickade till oss. Avokadoerna
skal vara mogna men harda som
sten nar de plockas. Alltfor mogna
avokadoer skulle ta skada under
transporten i ladorna.

FORVARING

Avokado skall helst inte forvaras
for kallt da den latt far kylskador.
Dessa skador kan man se som en
brunfargning eller utebliven mog-
ning. Férvara darfor dina avokadoer
i en skal i koket. For att skynda pa
mogningsprocessen kan du lagga
dem tillsammans med apple eller
tomat som avger etylen. Beroende
pa mogningsgrad kan de halla sig i
2-7 dagar.
Kolla om din avokado ar mogen

genom att trycka forsiktigt i den ande dar stjalken suttit.
Ger den efter sa ar den klar att atas.
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FAMILJEFAVORITER

Tre middagar for fyra personer.Valsmakande
ratter pa ca. 45 minuter for hela familjen.

JORDENRUNT

Tre middagar med kryddiga och heta inslag for
tva personer.

\"/

EGETARISKALADAN

4 spannande och helt grona middagar for 2

personer.

vert

BESTALL MATKASSAR PA WWW.ARSTIDERNA.COM




FISK

UGNSBAKAD SEJFILE MED ANGAD KAL, CITRONSMOR OCH

KOKT POTATIS

Av Arstiderna.
2 personer. Tillagning 30 minuter.

600 g sejfilé

Havsalt

1 spetskal eller vitkal
1 kg potatis

150 g smér
Citronskal

Skar fisken i portionsbitar. Stroé éver
salt och 13t sta 15 minuter. Tvatta
potatisen ordentligt och koka den
sedan i 10 minuter och lat den dra
fardigt.

Blanda mjukt smor och citronskal
och lagg upp i sma skalar.

Skar kalen i klyftor och anga den
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BASLADAN

DK-0-100

Avocado: Mexico

Farskpotatis: Jejsing Demeter
Morétter: Danmark

Gul 16k: Holland

RomanescoDanmark

Purjolok: Italien

Puntarella sallad: Italien

Rotselleri: Holland

Tomater: Productos Ecologicos Del Sur
Paprika Ramiro: Productos Ecologicos Del Sur
Citron: Al-Arbuli S.C.A.

STORA BAS

DK-0-100

Avocado: Mexico

Farskpotatis: Jejsing Demeter
Morétter: Danmark

Gul I6k Holland

Romanesco: Danmark

Jordartskockor: Billeslund

Puntarella sallad: Italien

Sweet potatoes: USA

Tomater: Productos Ecologicos Del Sur
Paprika Ramiro: Productos Ecologicos Del Sur
Citron: Al-Arbuli S.C.A.

Gurka: Holland

Portabellosvamp: Holland

Purjolok: Italien

GRONSAKSLADAN

DK-0-100

Avocado: Mexico

Morétter: Danmark

Gul I6k: Holland

Romanesco: Danmark

Jordartskockor: Billeslund

Puntarella sallad: Italien

Purjolok: Italien

Tomater: Productos Ecologicos Del Sur
Paprika Ramiro: Productos Ecologicos Del Sur
Citron: Al-Arbuli S.C.A.
Portabellosvamp: Holland

LANTLADAN

DK-0-100

Basilika: Danmark

Farskpotatis: Jejsing Demeter
Selleriknold: Gartneriet Marienlyst
Moroétter med jord: Danmark
Vitkal: Tinggérd @kobrug

Log: Skiftekaer @kologi
Champinjoner vita: Danmark
Applen, Belle de Boscop: Danmark

Polkabetor: Skiftekaer @kologi
Peberrod: Tinggérd @kobrug

SINGELLADAN

DK-0-100

Sesamfron

Apelsinjuice: Cal Valls

Shoyu Soja sauce

Vitt jasminris

Zbler Pinova: Tyskland

Bananer: Den Dominikanske Republik

Blodapelsin: Italien

Spetskal Ecollevant S.L.

Romaine mini: Comercial Seven S.L.

Varlok: La Vall Bio S.AT 91 CV

Rotselleri: Holland

Blandade specialitet tomater: Cucho Verde
Semillero S.L.

Citrongras: Cucho Verde Semillero S.L.

LILLA GRONSAKSLADAN

DK-0-100

Avocado: Mexico

Snack morétter: Danmark

Gul I6k: Holland

Romanesco: Danmark

Jordartskockor: Billeslund

Romaine mini: Comercial Seven S.L.

Blandade specialitet tomater: Cucho Verde
Semillero S.L.

Paprika Ramiro: Productores de Almendras, sat

Citron: Al-Arbuli S.C.A.

Portabellosvamp: Holland

MIXLADAN

DK-0-100

Bananer: Den Dominikanske Republik

Apple: Tyskland

Apelsin: Al-Arbuli S.C.A.

Kiwi: Cooperativa Primavera, Italien

Paron: Argentina

Snack morétter: Billeslund

Spetskal: Ecollevant S.L.

RGd bataviasallat: Cooperativa Primavera, Italien

Varlok: La Vall Bio S.AT91 CV

Rotselleri: Holland

Kérsbarstomater pé gren: Productos Ecologicos
Del Sur

Citrongras: Cucho Verde Semillero S.L.

STORA MIX
DK-0-100
Apple: Tyskland

Bananer: Den Dominikanske Republik
Plommon: Sydafrika

i saltat vatten. Ta upp och lat den
rinna av pa en handduk.

Lagg fisken i en smord ugnsfast form
och ugnsbaka den i ca 7 minuter tills

den ar fardig.

Servera citronsmoret till potatisen
och garna en gronsallad och gott
brod.

Apelsin: Al-Arbuli S.C.A.

Paron: Argentina

Morétter: Danmark

Spetskal: Ecollevant S.L.

R6d bataviasallat: Cooperativa Primavera, Italien

Varlok: La Vall Bio S.AT 91 CV

Rotselleri: Holland

Kérsbarstomater pa gren: Productos Ecologicos
Del Sur

Citrongras: Cucho Verde Semillero S.L.

Aubergine: Productos Ecologicos Del Sur

EXTRA STORA MIX

DK-0-100

Paron: Argentina

Apelsin: Al-Arbuli S.C.A.

Apple: Tyskland

Bananer: Den Dominikanske Republik

Kiwi: Cooperativa Primavera, Italien

Mango: Peru

Morétter: Danmark

Spetskal: Ecollevant S.L.

RAd bataviasallat: Cooperativa Primavera, Italien

Varlok: La Vall Bio S.AT91 CV

Rotselleri: Holland

Korsbarstomater pa gren: Productos Ecologicos
Del Sur

Citrongras: Cucho Verde Semillero S.L.

Aubergine: Productos Ecologicos Del Sur

Spenat: Italien

Paprika Ramiro: Productos Ecologicos Del Sur

MONSTERMIX

DK-0-100

Mandarin juice: Cal Valls

Smagodis lakris

Ketchup utan socker

Bananer: Den Dominikanske Republik

Apple: Tyskland

Apelsin: Al-Arbuli S.C.A.

Kiwi: Cooperativa Primavera, Italien

Paron: Argentina

Snack moroétter: Danmark

Spetskal: Ecollevant S.L.

Rod bataviasallat: Cooperativa Primavera, Italien

Varlok: La Vall Bio S.AT 91 CV

Rotselleri: Holland

Korsbarstomater pa gren: Productos Ecologicos
Del Sur

Citrongras: Cucho Verde Semillero S.L.

GRONA FRUKT
DK-0-100

Bananer: Den Dominikanske Republik
Paron: Argentina

ARSTIDERNA
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MIXED SOURCES
Produktgrupp fran
vilskitta skogar

FSC® C048834

Z£bler Pinova: Tyskland

Blodapelsin: Italien

Morétter: Danmark

Gurka: Cucho Verde Semillero S.L.

Kérsbarstomater pé gren: Productos Ecologicos
Del Sur

BASFRUKT

DK-0-100

£bler Pinova: Tyskland

Bananer: Den Dominikanske Republik
Blodapelsin: Italien

Pdron: Argentina

Plommon: Sydafrika

FRUKTLADAN

DK-0-100

£bler Pinova: Tyskland

Blodapelsin: Italien

Bananer: Den Dominikanske Republik
Paron: Argentina

Plommon: Sydafrika

STORA FRUKT

DK-0-100

£bler Pinova: Tyskland

Bananer: Den Dominikanske Republik
Paron: Argentina

Plommon: Sydafrika

Blodapelsin: Italien

Kiwi: Cooperativa Primavera, Italien

EXTRA STORA FRUKT
DK-0-100

£bler Pinova: Tyskland

Bananer: Den Dominikanske Republik
Blodapelsin: Italien

Paron: Argentina

Ananas: Ghana

Plommon: Sydafrika

Karnfria grona vindruvor: Sydafrika
Kiwi: Cooperativa Primavera, Italien

FISKLADOR
Sejfilé: Farska Fisken i Goteborg



