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POLENTAYMED/OLIVER
* & TVARNOSKINKA

POLENTA MED OLIVER
& TVARNOSKINKA

@ 25 min + 20 min i ugn

Tvédrndskinka dr en svensk, rékt skinka. Du
kan ocksd ta Parmaskinka eller Serrano.

4 portioner
2 1/2 dI lattmjolk
75 g smor
2 1/2 dl vatten
+ 2 gronsaksbuljongtérningar
2 dl polentagryn
2 dggulor
1 dI finstrimlad purjoldk
1 dl finstrimlad babyspenat
2 krm svartpeppar

TILL SERVERING
1/2 dl hackade, svarta Kalamataoliver
salladsblad, t ex machesallad
eller mangoldskott
8 tunna skivor tvdrnoskinka

1. S&tt ugnen pé 200°.

2. Koka upp mjelk i en stor kastrull, rér ner
smér. Koka vatten med buljongtamingar, och
hall i mjslken. Tillsétt polentagrynen. Sjud ca
10 min till grotig konsistens, ror d& och da.
3. Ror ner purjolok och spenat i polentan,
smaka av med peppar.

4. Bred ut smeten pd plat med bakplats-
papper till ca 11/2 cm tjocklek. Grédda
kakan 20 min mitt i ugn.

5. Servera med hackade oliver pé toppen,
salladsblad och skinka.

NARING PER PORTION PX:IR{EY
22 g fett, 8 g protein, 14 g kolhydrater

GRILLAD TONFISK
MED MANGOSALSA

@ 25 min

Bldfenad tonfisk ¢ir néistan utfiskad i
jordens hav, den tonfisk som vanligast
férekommer dr den gulifenade.

4 portioner

4 farska tonfiskfiléer (a 150 g)
2 msk olivolja

1 tsk salt

2 krm svartpeppar

MANGOSALSA

1 gurka

1 1/2 mango

3 tomater

1/2 r6d chili

2 salladslékar

1 msk olivolja

1 msk farskpressad lime
1/2 tsk salt

1 krm nymald svartpeppar
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1. Skala och kérna ur gurka, skala mango
och skér allt i sma bitar.
2. Klyfta tomater, ta bort kdmhuset och skar
i sma bitar. Finhacka chili och strimla sallads-

16k, Lagg allt i en skal, hall ver olivolja och °

limesaft, smaka av med salt och peppar. “Kinna skriver bra och ofta. Hon aterger
3. Stek tonfisken hastigt i olja. Tonfisk f&r en hel del recept ur sin mormors kokbok.
gdrna ha en rod kdrna kvar i mitten. Salta Bor i Stockholm. Uppvuxen pa gard i

och peppra. Ostergotland”

= | ) 3
NARING PER PORTION ELTY{Z] | "llva &r jatteduktig och bloggar pa svenska
19 g fett, 37 g protein, 17 g kolhydrater om italiensk mat fran Toscana. Otroligt

duktig pa att fota. Kolla gdrna hennes
forsta inldgg och se hur grymt bra hon har
utvecklats under aren.

VARRULLAR MED SOMMARBAR 7
OCH INGEFARSYOGHURT "Oskar tycker vi extra mycket om, han

O 30 min + 15 min i ugn borjade kommentera i var matblogg, fick

gastblogga lite hos oss och tog sedan
steget ut och borjade blogga sjalv. Bloggar
om ndrdiga saker och mat som hans
déttrar tycker om. Bor i Blekinge. Helena
brukar leverera oliver till honom nar hon
aker ner till Karlskrona.”

Vdrrulledeg finns att kdpa i asiatiska
butiker. Hittar du inte vdrrulledeg kan du
dven anvénda filodeg som finns i vélsor-
terade affdrer. Férvara degen i frysen.
Ha den sedan under létt fuktad handduk
medan du gér rullarna.

4 portioner %

- "Gitto har inte bloggat sa lange, men har
INGEFARSYOGHURT blivit populdr med téta uppdateringar och

1 burk matyoghurt, 2 dI (8%) roliga utliggningar om det mesta.”
1/2 msk finriven ingeféra

1 msk flytande honung

VARRULLAR

1 férpackning varrulledeg
(arkstorlek 12,5x12,5 cm),
Spring Home

1 dl finriven vit choklad

500 g blandade bér, t ex jord-
gubbar, bjérnbér och hallon

1 4gg

1. Ror ihop ingefarsyoghurten.

2. Sétt ugnen pa 175°.

3. Vispa dgget. L&gg ut ett var-

rulleark, pensla med &gg runt

kanterna. Lagg 3 msk bar

i mitten av arket, strossla éver

2 tsk choklad. Vik in kanterna

och rulla ihop. Pensla lite

extra med agg vid skarven.

Gor 8 rullar.

4_ Lagg rullama pa bakplats-

papper med skarven nedat,

pensla med agg. Plasta in

och spar resten av arken

i frysen.

5. Gradda rullarna mitt i

ugnen ca 15 min tills de

fatt fin farg. Servera dem

varma och frasiga med

ingeférsyoghurten.

NECUN I S:8:000:31 (0] H 208 kcal
10 g fett, 4 g protein, 26 g kolhydrater




