


Citronbakade knippmorotter med kallrokt lax

Tillagningstid: ca 30 minuter Borsta mordtterna under rinnande vatten.

4 personer Ldgg dem pa ett ugnsfast fat, ldgg pa vitlok,
timjan och citronsaft. Avsluta med att ringla

12 st. knippmordtter (medelstora) olivolja 6ver morotterna, salta och peppra.

4 stora skivor rokt lax Baka mordtterna i ugnen i 225°, 20-30 minuter.

1 citron, saft och finrivet skal Mordtterna ska vara mjuka men spénstiga

4 timjankvistar i mitten (kdnn med en sticka).

4 krossade vitloksklyftor

2 msk olivolja Ldgg en skiva lax pa varje tallrik och ldgg pa

salt och peppar morétterna. Garnera med vitlksklyftor, timjan

och det rivna citronskalet.

Var mest populdra rotfrukt

Det finns manga goda anledningar att dta mordtter. De &r billiga, héller sig lange i kylen och kan
varieras i det odndliga. Dessutom ar de bra for hdlsan! MorGtter innehaller betakaroten, ett dmne
som var kropp kan omvandla till vitamin A. A-vitamin behévs bl.a. for att vi ska se bra i morker.



Marinerad sparris med
ruccola och parmesanost

Tillagningstid: ca 10 minuter
4 personer

24 st. grén sparris (300 g)
100 g ruccolasallad

40 g flagad parmesanost
1 msk pinjenétter

2 msk olivolja

1 msk vindger

salt och peppar

Bérja med att koka sparrisen i 1-2 minuter i
lattsaltat vatten. Kyl den i kallt vatten och skar

i bitar. Vispa ihop en vindgrett pa olja och vindger,
salt och peppar. Lagg i sparrisbitarna, ror om och
lat dem marinera ett par minuter. Ldgg ruccola,
pinjendtter, parmesanost och sparris i en sallads-
skal, blanda salladen vl och tillsatt lite mer vind-
grett. Krydda med lite salt och peppar.

En gammal kulturplanta

Sparrisen var kdnd redan hos egyptierna for flera tusen ar sedan. Det finns
ett 100-tal olika sparrissorter, bade vita och grona. De vita sorterna vaxer
under jord och de grona, som har en nagot kraftigare smak, vdxer ovan jord.

Kokt sparris med kapris,
dill och brynt smor

Se bild pd framsidan av foldern

Tillagningstid: ca 10 minuter
4 personer

32 st. grén sparris (400 g)
50 g smor

1 msk kapris

1 msk plockad, farsk dill

1 msk finhackad 16k

salt och peppar

Koka sparrisen i ca 2 minuter i lattsaltat vatten
med en nypa socker. Frds upp kaprisen i en
stekpanna med smér tills det blir nétbrunt,
vand ner Ioken och dillen forsiktigt.

Férdela sparrisen pa tallrikarna och hall dver
det brynta kaprissmoret, dra ett par varv med
pepparkvarnen och servera omedelbart.

Kanslig primor

Farsk sparris, sérskilt knoppen, ar mycket kénslig. Den bor férvaras kallt
och hanteras med varsamhet. Om sparrisen skulle bérja sloka och bli
mjuk i stjdlken, skdr en ny snittyta och sédtt den i vatten i ca en timme.



Rod knipplokssoppa med bacon och persilja

Tillagningstid: ca 15 minuter
4 personer

12 st. knippldkar (réda),
skurna i grova bitar

1 krossad vitléksklyfta
4 skivor bacon, skurna

i bitar och knaperstekta
20 st persiljeblad

8 dI gronsaksbuljong

1 msk olivolja

salt och peppar

Hall olivoljan i en kastrull och

frds loken tills den mjuknar och
blir glansig. Hall pa buljongen
och lat soppan smakoka i 10

minuter. Ldgg i persiljebladen
pa slutet, smaka av med salt
och peppar och garnera med
baconbitarna.

En anvdandbar gronsak

Loken kommer ursprungligen fran Centralasien och tillhér familjen liljevaxter.

Under medeltiden ansags |6ken ha ldkande egenskaper. Aven om den innehaller

en hel del nyttigheter &r det nog framst den goda smaken som gér 5ken s& popular.



Stekt knipplok med "gubbrora”

Tillagningstid: ca 15 minuter
4 personer

12 st. knippldkar (gula eller roda)
4 kokta dgg, skalade och hackade
8 ansjovisfiléer, hackade

2 msk majonnas

2 msk créme fraiche

1 tsk fransk senap

1 msk hackad dill

1 msk olivolja
salt och peppar

Efterlangtad I6k

Bérja med att blanda gubbrdran

i en skal: 4gg, majonnds, creme
fraiche, senap, ansjovisfiléer och
dill, smaka av med salt och peppar
och stall i kylskap.

Koka knippléken i vatten smaksatt
med lite salt och socker i 2 minuter.
Kyl i kallt vatten.

Snurra blasten runt I6karna och
tréd ett grillspett igenom dem.
Hetta upp en stekpanna med
olivolja och stek I6karna gyllen-
bruna, salta och peppra.

Servera pa tallrikar med en klick
av gubbréran.

Farsk, nyskérdad knipplok &r extra saftig och har en mild, god smak.
Den héller sig bast om den férvaras kallt och lite fuktigt. Om blasten

ar frasch kan du dven anvdnda den, tex. i en sallad



Grillade knippmordtter med getost
och basilikakram smaksatt med honung

Tillagningstid: 15-20 minuter
4 personer

12 st. knippmordtter (medelstora)
200 g getost

1 kruka basilika

1 msk honung

2 msk hackade valnétter

1 msk olivolja

salt och peppar

och Gront

Borsta morétterna under rin-
nande vatten och dela dem pa
langden. Pensla morétterna med
olivolja och grilla dem tills de
mjuknar (kdnn med en sticka).
Salta lite efterat.

Mixa under tiden getost, basilika
och honung till en jamn smet.
Smaka av med salt och peppar
och véand ner notterna.

Ldgg upp mordtterna och servera
med den gréna getostkramen.

Saba
) —g

AB « Tel 042-24 95 00

www.scandinavianretailcenter.com / Duro Grafiska 14213





