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PRENUMERANTER
Nu dr middagsangesten tver for alltid. Plocka upp

mabilen — och fa inspiration till god och nyttig
middagsmat varje dag. Med I FORMSs nya app,
Sund mat 5 dagar, far du recept till alla veckans
vardagar. Vi gor det enkelt for dig med en rad goda
recept som du handlar till pd vag hem fran jobbet,
trdningen eller ndr du annars ar pa sprang.

ALLT DETTA FAR DU MED
SUND MAT 5 DAGAR:

® Flera hundra goda recept
® \Veckoplan till veckans S vardagar

® 3 sunda strategier:
for dig som tranar
for dig som vill ga ner i vikt
for dig som vill ha mer energi

® Stk recept efter ingrediens
® [3 inkdpslistan pa sms
® Spara dina favoritrecept

Hitta ny middags-
/\ inspiration med
| FORMs nya app

Appen &r gratis for prenumeranter och fungerar bdde pa smartphone och datorplatta.
Kan laddas ner i App Stare och Google Play




SOMMARFRASCH
OCH FARGGLAD MAT

Jag dlskar mat, jag dlskar sommar och jag dlskar harliga farger

—vart nya magasin I FORM FOOD &r summan av alla tre. :-)

Att maten dessutom dr hdlsosam d&r ju ingen nackdel ...

Vi har samlat massor av vara sundaste, fraschaste sommarrecept till dig:
Har finns bade grillade skaldjur, saftiga shots i alla farger, en guide till
sommarens nyttigaste béar och naturligtvis tre goda sallader till var nya
I FORM-kur, som ar den perfekt genvégen till att ga ner i vikt om man
vill njuta av god, sund och naturlig mat hela fem ganger
om dagen.

Elisabeth Béjlund,
Redaktor for | FORM FOOD
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Matredaktdr: Elisabeth Bojlund

Recept: Michelle Nergaard Kristensen, Anne Larsen
och Helle Brannum-Carlsen.

Bilder: wichmann+bendtsen och Peter Kam.
Chefredaktdr: Karen Lyager Horve
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Korrektur: Henriette Seehusen
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| FORM, Strandboulevarden 130, 2100 Képenhamn.
Tel: +45 39 17 20 00, e-mail: iform@iform.dk.

Material i | FORM FOOD far endast citeras med tydlig kdllan-
givelse. Artiklar och illustrationer ar skyddade av upphovs-
rattslagen och anvandning i kommersiellt syfte &r ej tilla-
tet utan sdrskilt avtal. Utlan och uthyrning av | FORM FOOD
i kommersiellt syfte — hela magasinet eller delar av det —

ar forbjudet.
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Innehall

4 SAFTIGA SHOTS
Sma koncentrerade vitamindrycker
som ger dig en kick

© MAT MED KRYDDORTER
Fyra spirande farska recept

10 LACKER SOMMARGLASS
2 hemlagade sommarfrestelser

12 BIKINIBURGARE
Sund snabbmat i soonmarvarmen

16 SALLADER FRAN | FORM-KUREN
3 goda sallader som endast innehdller 250
kcal och andé dr mattande

18 EXOTISKA KYCKLINGRATTER
fran tva olika varldsdelar

20 BARGUIDE
8 nyttiga sommarhdr och vad de kan gdra

2.2. SOMRIGA RATTER MED BAR
Lat bdren spela en viktig roll i matlagningen —
bade till s6tt och salt

26 SUNDA BREDBARA PALAGG
Gott sdllskap till brodet

28 GRILLA FISK OCH SKALDJUR
Proteinrika grillrdtter till en jlummen kvall

34 5PROBLEMLOSARE
Fran naturens eget medicinskdp

36 SUNDARE SUSHI
Laga den sjdlv

40 BROD UTAN MJOL
Njut av gott brod — helt utan kolhydrater

42 4 X GRON PASTA
Av squash, aubergine, sparris
— bara fantasin sdtter granser

46 POPCAKES
Sommargodis pa spett

48 LACKRA RATTER MED FET FISK
Fem omega-3-bhomber

IFORM FOOD 172014 3



SOT RODBETA MED PEPPARROT

o2 dl rédbetsjuice
«0,75 dl dppeljuice
«0,5 dl frysta svarta
vinbdr

o1 tsk agavesirap

o )5 tsk linfroolja

o1 msk finriven pepparrot

Lagg alla ingredienser i

mixern och mixa grundligt.

Stall drycken i kyleni15
minuter s att peppar-

roten ger smak. Sila och
smaka av.

5 SHOT:

4 Av matskribent Anne Larsen och ndringsexpert Martin Kreutzer - Foto: Peter Kam

Naringsinnehall per shot
Energi: 63 keal
Protein:13 g

Fett: 14 g

Kolhydrater: 12,5 g
Kostfibrer:11g

Sund bonus: Du

far massar av folsyra
och Cvitaminer och
inte minst kalium,
som bland annat gyn-
nar ditt blodtryck.

De smakar harligt,

ar koncentrerade

och proppfulla med
hdlsosamma vitaminer och
vaxtamnen. Kickstarta
din dag med en gron
shot till frukost eller
ta en iskall uppiggare

pa eftermidagen ndr du
behodver en stimulerande
halsodryck.

iform.se



MOROT, APPLE & INGEFARA

AVOKADO, CITRON & APPLE

Sund bonus:

SPENAT, APPLE, INGEFARA
& CITRONMELISS

o /5 avokado Néringsinnehall per shot
o Juice frén % Energi: 57 keal

citron E;’feg”g 048

o Juice frdn Kolhydrater: 97 g
1limefrukt Kostfiber: 0,8 g

oEn liten bunt

citronmeliss

o2 dl dppeljuice

o1 tsk agavesirap

Mixa alla ingredienserna med
3isbitar. Smaka av drycken.

Sund bonus: Appeljuicen ger din

hjarna bransle, medan avokadon for

ser dig med hdlsosamma fettsyror
och lite kostfibrer. Dessutom finns
det rikligt med Cvitamin i drycken.

\ s I "’ i '
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ROD PAPRIKA,
PURJOLOK &
ROD CHILI

*50 g spdd spenat

e En liten bunt ' *1r6d paprika
citronmeliss o r6d chili

*1tsk finriven ingefdra o1 msk klippt gréslok
2 dl dppeljuice 2 dl apelsinjuice

% tsk linfroolja o %5 tsk linfroolja

Mixa alla ingredienser grundligt IR

med 3 isbitar. Smaka av. Skdr paprika och

Naringsinnehall per shot
Energi: 38 kcal

Protein: 0,5 g

Fett:11g

Kolhydrater: 6,3 g
Kostfiber: 0,5 g

Sund bonus: Ar ytterst
kalorilatt. Via spenaten
far du massor av
flavonoider som i
forsok har visat sig
kunna bromsa
cancercellers
utveckling.

iform.se
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chili (minus karnor) i bitar.
Mixa dem med 6vriga
ingredienser och 3 isbitar.
Smaka av - den ska vara
sot, inte salt!

Naringsinnehall per shot
Energi: 44 keal

Protein: 0,9 g

Fett:12¢g

Kolhydrater: 77 g
Kostfiber: 0,8 g

Sund bonus: Cvitamin-
bomb! En enda shot

tacker mer an hela ditt
dagsbehov.




FRUKTSALLAD
MED MYNTA,

CITRONMELISS
OCH BASILIKA

6 | FORM FOOD 1/2014 iform.se



Spirana

FISKBULLAR
MED KRYDDORTSSALLAD,
SAUCE VERTE OCH
RARORDA BJORNBAR

iform.se

¢ ﬁfﬁgdh SomAMAT el

kryddorter

Citronmeliss mot oroligt hjdrta och basilika for sexlusten.
Ortkryddor har genom historien fatt dran for lite av varje,
dven om allt inte kan bevisas. Men en sak dr sdker:

De grona kryddorterna far maten att smaka
ljuvligt och innehaller massvis med vitaminer, mineraler
och andra nyttiga vaxtdmnen. Njut av smaken och doften

i de hdr fyra recepten som bagnar av krydddrter.

Av matskribent Anne Larsen och ndringsexpert Martin Kreutzer - Foto: wichmann+bendtsen 7



KALVSTEK VAND I ORTKRYDDOR
MED SALLAD PA VITA BONOR

4 personer

100 g vita bonor (motsvaran-
de 200 g blétlagda och kokta)
1 bunt basilika

o1 bunt bladpersilja

o1 bunt mynta

*600 g roda och/eller

gula kérsbdrstomater

o2 msk kallpressad rapsolja

o1 msk vitvinsvindger

o1 vitloksklyfta

e4 msk finriven parmesanost
o4 bitar kalvfilé a cirka 150 g
o4 tsk extra jungfruolja

e Havssalt och nymalen
svartpeppar

8 |FORM FOOD 1/2014

Skolj bénorna och lagg dem i blot

i rikligt med vatten i kylskapet i 8
timmar, koka dem sedan i 35 minuter
och I3t dem svalna. Hacka 6rtkryd-
dorna fint. Skdr tomaterna i halvor.
Blanda de vita bonorna med tomater,
% av drtkryddorna, rapsolja, vinager,
finriven vitlok och parmesanost, och
smaka av med salt och peppar. Gnid
in biffarna med olja, salta och peppra
och stek dem, forst pa hog varme pa
varje sida, sank dérefter varmen lite
tills de ar fardigstekta: Roda inuti,
eller medium, efter smak. Lat kottet
vila, packa in det i resten av drtkryd-
dorna och servera det tillsammans
med bon-tomatsalladen.

Naringsinnehall per portion:
Kcal: 430 kcal @ Protein: 44,5 g

o Kolhydrater: 26,1 g o Fett: 18,2 g
o Kostfiber: 78 g

Recept till foregdende uppslag

FRUKTSALLAD

4 personer

o1 liten bunt mynta

o1 liten bunt citronmeliss

o1 liten bunt basilika

o3 dl kesella

o1dl filmjolk eller yoghurt med probiotiska
kulturer: t ex A-fil eller Cultura

e Korn frdn 1 vaniljstang

200 g galiamelonkott

©200 g gréna pdron

200 g grona druvor utan kdrnor
o4 passionsfrukter

Hacka drtkryddorna mycket fint, motsvarande cirka 3
matskedar, och blanda dem ordentligt. Blanda kesella
med filmjolk eller yoghurt och vaniljkorn. Blanda i
ortkryddorna. Skir melonkétt och paron i sma bitar/
stavar. Dela vindruvorna pa langden. Ror ihop frukten
med krdmen och lagg upp. Toppa varje portion med
fruktkéttet fran en passionsfrukt.

Naringsinnehall per portion: Kcal: 178 kcal @ Protein:
12,1 g e Kolhydrater: 33,7 g e Fett: 1,3 g @ Kostfiber: 8,8 g

FISKBULLAR

4 personer

©200 g bjornbdr

o4 tsk ljust rdsocker

% vaniljstdng

*600 g torskfilé

e Havssalt

*1dgg

e Extra jungfruolja till stekning

o Ortkryddor: 2 smd buntar dill, 1 liten bunt
graslok, 1liten bunt basilika, 1liten bunt
bladpersilja, 1 liten bunt dragon,
1kruka vattenkrasse

#1700 g spdda salladsblad

Sauce verte:

e En portion av ovanstdende drtkryddor
*4 msk majonnds

e 1,5 dl kesella

elite limesaft

e Nymalen svartpeppar

Tillbehér: Rostade rdgbrédsstavar (av 1
skiva brdd) och limeklyftor

Skolj baren och lagg upp dem i portioner eller i ett glas
tillsammans med socker och vaniljstang. Stéll dem

i kylskdpet i minst 4 timmar. Hacka fisken i en mixer
eller for hand med kniv. Blanda farsen med lite salt
och dgg. Hacka den ena bunten dill och graslok och
blanda i det i farsen. Stall den i kylskdpet i 30 minuter.
Skolj och torka salladen grundligt. Dela resten av
ortkryddorna och blanda ena delen med salladen.
Resten hackas. Blanda majonnds med kesella och
blanda i 6rtkryddorna och smaka av med salt, peppar
och lime. Stéll det kallt. Forma fiskbullar och stek dem
pa medelvarme i cirka 10 minuter. Stall in dem i ugnen
pa 120 grader, sa att de haller sig varma medan du
lagger upp salladen och értkryddorna med bjornbar
vid sidan, sauce verte, ragbrodsstavar och lime.

Naringsinnehall per portion: Kcal: 430 kcal @ Protein:
38,6 g @ Kolhydrater: 32,6 g e Fett: 17,6 g ® Kostfiber: 6,5 g

iform.se
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SOPPA MED VATTENKRASSE,
TIMJAN OCH PERSILJEOLJA

4 personer
50 g torkade vita bonor (lika
med 100 g blétlagda och kokta)
*8 purjolékar

o4 msk extra jungfruolja

o1 bunt timjan, bind ihop den
med bomullssndre

e1,2 liter gronsaksbuljong

e 3 buntar vattenkrasse

o1 bunt bladpersilja, motsvaran-
de cirka 6 msk finhackad

e Havssalt och nymalen
svartpeppar

Skélj bénorna och lagg dem i blot i
rikligt med vatten i kylen i 8 timmar,
koka dem i35 minuter. Skar det

vita och ljusgrona pa purjolokarna i
ringar, skolj dem noga och sautera
dem i en matsked olja. Tillsatt timjan
och lite havssalt och hall buljongen
over. Lat soppan koka i 10 minuter.
Ta upp timjanbuketten. Mixa soppan
med 2 buntar vattenkrasse och de
vita bonorna, smaka av med salt

och peppar. Hacka persiljan fint och
blanda den med 3 matskedar olja.
Servera soppan med persiljeolja och
vattenkrasse.

Néringsinnehall per portion:

§ c“‘ cal: 285 kcal @ Protein: 10 g
o Kolhydrater: 33,5 g o Fett: 14,6 g
'.“ﬂﬂ# e Kostfiber: 9,6 g

iform.se
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PLOMMONSEMIFREDDO MED RODA VINBAR

8 personer Gor s hir: Skal 4 (stor skal): Lat plom-
5dggvitor Du ska anvanda 4 skalar: monen droppa av, ta bort kar-
130 g ljust rdsocker Skal 1: Vispa aggvitorna norna och mixa dem forsiktigt.
4 dggulor halvstyva, tillsatt 70 g rasocker  Fordela glassen i formar, t ex
2dl vispgrddde och vispa vitorna styva. muffinsformar av silikon. Frys
Frén frdn 2 vaniljstinger Skal 2: Vispa aggulorna glassen i minst 4—6 timmar.

2 burkar syltade plommon ljusa och pésiga med 60 g Lagg upp den pa en tallrik med
(motsvarande 2 x 170 gram rasocker. farska roda vinbar.

nettovikt) Skal 3: Vispa gradden tjock med

2 dl kesella, mager kornen fran 1 vaniljstang.

1ask firska réda vinbdr

10 Av matskribent Anne Larsen & ndringsexpert Martin Kreutzer - Foto wichmann+bendtsen

Energi per portion
Energi: 244 kcal

Fett: 11,8 gram

Protein: 4,6 gram
Kolhydrater: 277 gram
Kostfiber: 1,1 gram
BONUS: 8 mg C-vitamin,
100 mg kalcium

iform.se



inbjuder till svala frestelser i form av god glass.

Men att sldnga-sig-over de fardiga isglassarna och'strutarnai
affaren, som ofta dr fulla av fett och socker, dr ingen bra idé.

Har far du recepten pa bade nyttig och ldcker glass som du gor sjalv.

)

o _;‘ Y
% e R AL ; —
—— N S e . *__-- e
CHOKLADSEMIFREDDO MED BLABAR r g
8 personer Gor sa hir: fran skal 1, 2 och 3 i skal 4 och Energi per portion
5dggvitor Du ska anvanda 4 skalar: blanda forsiktigt runt massan.  Energi: 242 keal
130 g ljust rdsocker Skal 1: Vispa aggvitorna halv- Tillsatt 200 g skoljda, farska Fett:128gram
4 msk kakaopulver stela, tillsatt 70 g sockeroch 4 blabar. Fordela glassen i en Protein: 8,7 gram {
4 dggulor msk kakao och vispa stor metallform som rymmer Kolhydrater: 24,6 gram
g
2dlvispgridde aggvitorna helt stela. cirka 2 liter. Lagg eventuellt i Kostfiber: 2,5 gram
2dl kesella, mager Skal 2: Vispa aggulorna plastfolie sa att glassen kan BONUS: 14 mg Cvitamin -
250 g fdrska bldabdr ljusa och pésiga tillsammans lyftas upp. Frys den i minst +108 %kg}dum /
med 60 g rasocker. ' 4—6 timmar. Skar darefter - ey
Skal 3: Vispa gradden tills den glassen i skivor eller lagg upp.
aren tjockflytande kram. ~ den pé tallrikar eller i skdlar

iform.se | FORM FOOD 172014 11
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Sund snabbmat i sommarvarmen:

Bikiniburgare

Det kan vara lite av en utmaning att halla bikiniformen ndr
sommaren frestar med uteserveringar och grillkvallar.
Prova de hdr recepten ndr magen

ropar efter hamburgare — och tillfredsstdll

suget efter snabbmat pa det sunda sdttet.

I .
T

4



<« Grekisk sjéjungfru
(1styck)

«1hamburgerbréd (se ndsta
sida)

«2 plommontomater

«1gul squash

* Y% rdd paprika

«1msk olivtapenade

150 g grillstekt lammfilé
*2 msk krasse

Skdr tomaterna i skivor. Skdr paprikan
i bitar och hyvla den gula squashen

i tunna skivor (till exempel med en
potatisskalare). Stek paprika- och

squashbitarna i en grillpanna - salta
och peppra. Bred pd olivtapenade

pa ena halvan av brodet och lagg

pa tomater och paprikor. Stek sedan
lammfiléerna cirka 4 minuter pa varje
sida och skar dem i skivor. Lagg kottet
pa brodet och sedan tomater, paprika
och avsluta med squashskivorna och
krasse. Lagg pa Gverdelen av brodet.
Néringsinnehall per person: Energi:

573 keal  Protein: 43,1 g o Fett: 18 g

o Kolhydrater: 65,9 g ® Kostfiber: 12,2 g

" al

(1styck)

1hamburgerbréd (se néista
sida)
100 g finstrimlad spetskdl
1msk grovt salt
(skéljs av)
1 msk basilikapesto
150 g grillat kycklingbrést
Havssalt och nymalen peppar
Y% gront dpple i ringar
utan kdrnor
% dl vattenkrasse

Oppna brodet och bred pé pesto.
Krama den finstrimlade kalen med
grovt salt och stall den att droppa
aviett durkslag, medan du steker
kycklingen i en grillpanna (cirka 7
minuter pa varje sida). Skar kottet i
skivor pa snedden. Skolj av saltet fran
spetskdlen och badda den torr. Lagg
kdlen som botten. Lagg pa kyckling-
bitarna, sedan dppelringarna och
sist vattenkrasse. Lagg igen burgaren
med dverdelen av brodet.
Néringsinnehall per person: Energi:

57T kcal @ Protein: 44,1 g e Fett:17g

o Kolhydrater: 65,3 g  Kostfiber: 10,4 g

IFORM FOOD 172014 13



50 g sockerdrter Dela pa brodet. Koka mos av avokado pa brodet, sedan potatisbif-

(1 styck) 2 msk hackad persilja potatisen och smaka av med hackade fen och toppa med rokt lax och farsk
eller dill ortkryddor, salt, peppar och férska dill.
1hamburgerbrod Havssa(_t pch nymalen peppar arter. Nringsinneh3ll per person: Energ:
% avokado 50 g skoljd babyspenat Form en liten biff av potatismoset. 515 keal @ Protein: 22,1 g o Fett: 14,8 g
1 kokt mosad potatis Ev 30 g rokt lax Bottna med spenatblad och skivor av * Kolhydrater: 80,9 g  Kostfiber: 15,6 g

5

(4 stycken)

s | T4

S " .'~ -_n N
' R Al 5gjdst

2dl vatten
% tsk grovt salt
% tsk olivolja
1 msk syrad mjélkprodukt
75 g havregryn
150 g grovt dinkelmjél

Ca 50 g grovt vetemjol
' A 99 )

Blanda allt till en seg grétmassa och
stdll det svalt under natten. Forma
degen till 4 stora bullar och lagg dem pa
en plat kiddd med bakplatspapper. Satt
bullarna i en kall ugn och sétt den pd 225
grader. Gradda bullarna cirka 20-25
minuter tills de &r ljusbruna och later
ihaliga nar du knackar pa dem i botten.

Naringsinnehall per hamburgerbrdd:
Energi: 255 kcal @ Protein: 83 g Fett:34 g
o Kolhydrater: 50,8 g @ Kostfiber: 6,9 g

14 | FORM FOOD 1/2014 iform.se



V¥ Klassisk strandlejoninna
(1 styck)

«1hamburgerbrod

*1 msk tomatpesto

2 blad hjdrtsallad

«1dl machésallad

*100 g mager notfdrs formad
som en hamburgare och
grillstekt

*Havssalt och nymalen peppar
«2 dadeltomater eller
plommontomater

*4 gréna sparrisar

*1msk grekisk yoghurt

1 vitlbksklyfta

iform.se

Dela hamburgerbradet och bred pa
peston. Skdlj salladen och badda den
torr. Grillstek hamburgaren (som &r

saltad och pepprad). Lagg salladen “
pa brodbiten med peston pa och lagg

pa kottet. Skar tomaterna i skivor, och ’
klyv den fdrska grona sparrisen och |
lagg pa biffen. Blanda yoghurt med f
finriven vitlok och Iagg en klick 6verst ,r
innan den andra brodbiten laggs pa. r

Naringsinnehall per person: Energi:
576 kcal @ Protein: 372 g @ Fett: 20,6 g
o Kolhydrater: 66,7 g ® Kostfiber: 12 g

. =

Se fler sommarrecept pa iform.se € < %

|FORM FOOD 172014 15
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3 frascha *="
sommarsallader

Heta salladswraps

Rm_kul‘ en

= i s c Stek kycklingfiléerna i 1 tsk olivolja. Krydda
Kanner dU tl”_l_ FOFEM med kyckhng & med salt och peppar.
kuren? Det ar var nya skyrkrém Skolj och torka salladsbladen.

Skér tomatkdttet (avidgsna kdrmorna) i

framgdngsmetod for

5 2 3 _ 1 person sma tarningar och hacka radloken riktigt
Vlktn‘!lns_knlng med fem » 80 g kycklingfilé fint. Blanda I6k- och tomathacket med 1
oyt o 1 tsk extra jungfruolja tsk olivolja. Krydda med salt, peppar och
gOda maltider om dagen' fem o Havssalt och nymalen svartpeppar ~ lite citron.Rdr ihop skyr med rapsoljan,
dagar | VECkan OCh tVé dagar « 50 g hjirtsallad grovriven blomkal ach finriven ingeféra.
o ey « 50 g San Marzano-tomater Smaka av med salt, peppar och citron.
dar man far ata normailt. « 10 g rodlok Servera salladsbladen med kycklingen,
Q|4+t ' . i i tomatsalsan och skyrkramen.
Alla maltider i | FORM-kuren e !
ger dig 250 mycket mdttande + 1 tsk kallpressad rapsolja Néringsinnehall per person:
' " » 50 g blomkal Energi: 259 kcal e Protein: 24,9 g e
kalorier. Prova de hdr tre ! S5 il i Fett: 134 g » Kohydrater: 115 g »
salladerna — och lds mer b o

.
s

pd iform.se/iformkuren, ===
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Sallad med fransyska av
kalv & bakade tomater

1 person

« 150 g tomater

e Havssalt och nymalen svartpeppar

e En liten bunt fdrsk timjan

¢ 150 g fransyska av kalv, alternativt
ytter- eller innerfilé av kalv

» 2 tsk extra jungfruolja

o 1liten klick smér (5 g)

e 1 tsk vitvinsvindger eller dppelcidervindger

e 1 tsk mycket fint hackad schalottenldk

* 50 g romansallad

Dela tomaterna pa langden och ldgg dem pd en
plat tdckt med bakpldtspapper. Salta och peppra.
Gnid timjankvistarna mot tomaterna och baka
tomaterna i 180 grader i 15 minuter.

Klappa kottet torrt med lite hushallspapper och
krydda med salt och peppar. Varm 1 tsk olja i en
panna, ldgg i smoret och hetta upp tills smdret
tystnar. Stek kottet pa bdgge sidor ca 4 minuter.
Kann efter; ju mjukare, desto rodare! Lat kottet vila.
Skdlj salladen och skdr den i strimlor.

Blanda 1 tsk olivolja med vindger, schalottenlk
och lite salt och peppar. Skdr kéttet i tunna skivar.
Servera salladen med tomater, kdtt och dressing.

Néringsinnehall per person:
Energi: 258 kcal @ Protein: 29 g e Fett: 11,7 g \
Kolhydrater: 10,6 g e Kostfiber: 2,5 g

Babyspenat med lax,
apple & rostat sesamfro

1 person

« 20 g okokt, ljus quinoa (motsvarar 40 g kokt)

e Havssalt

» 50 g habyspenat

» 50 g syrligt, fast, krispigt dpple — t ex Elstar,
Rubens eller Pink Lacly

o 15 limefrukt

o 1 tsk svart sesamfri (5 g)

» 60 g rokt lax

Skalj och koka quinoa enligt anvisningarna pa pa-
ketet, vanligen 12 minuter, med en nypa salt. Skdlj
spenaten val och slunga den helt torr. Skdr dpplet

i pyttesmd tdrningar och vand dem i limesaft.
(Anvand handflatan och rulla limefrukten hart mot
bordsskivan, innan du delar och pressar den, sa far
du ut mer juice.) Servera spenaten med tunna ski-
vor lax, dpple, limejuice och rostat svart sesamfro.

Naringsinnehall per person:
Energi: 243 kcal e Protein: 18 1 g e Fett: 5,2 g
Kolhydrater: 24 g e Kostfiber: 3,3 g

iform.se



2 x kyckling
| o

Inget kok klarar sig utan kyckling.
Anne Larsen har varit pa kulinarisk
rundresa och presenterar har tva
kycklingrdtter med inspiration

fran olika delar av varlden. Och

du kan se fram emot att
den gamla klassikern
visar helt nya sidor av sig
sjdlv — hitta sjélv din favorit!

18 Av matskribent Anne Larsen och ndringsex iform.se




K;RYDDIG KYCKLING
PA CITRONGRASSPETT

(4 personer)

600 g kycklingfdrs

1499

1msk grén currypasta

3 msk fisksds

2 msk brunt socker

1liten bunt myntablad

8 stjdlkar citrongrds

2 msk extra jungfru-
olja — till stekning
Gurksallad:

2 gurkor

2 gréna chilifrukter
Marinad:

2,5 dl ljus vindger

200 g ljust rdsocker

50 g havssalt

Lite nymalen svartpeppar

100 g mizunasallad,
alternativt rucola
eller spdida salladsblad

1 bunt koriander
Tillbehér: S6t chilisds
och 250 g kokt brunt bas-
matiris

Blanda kycklingkdttet med dgg,
currypasta, fisksds och finhackade
myntablad. Stéll farsen kallt i en
timma. Ta bort det yttersta lagret
fran citrongraset med fuktiga han-
der. Forma férsen runt citrongras-
"spetten”. Stéll dem svalt i en kvart
innan de steks.

Skar gurkorna och de grona
chilifrukterna i tunna ski
snittjarn. Blanda vinager,
och peppar i en skal, lagg

Stek kycklingspetten gylle
runt om i cirka 8-10 minute
Ldgg dem pd en plat med ba
papper och stéll in dem i ug
grader i 10 minuter.

Lagg upp spetten med en salla
hackad koriander, gurksallad och
chilisas.

Naringsinnehall per portion:
Kcal: 553 e Protein: 40,2 g

o Kolhydrater: 78,1 g e Fett: 9,58
e Kostfiber: 4,4 g

KYCKLING BRASIL

(4 personer)

4 kycklingbrostfiléer
med skinn

Havssalt

2 msk extra jungfruolja
Salsa:

od paprika

1gul paprika
gron paprika
1gurka
1avokado
1rod chili

% dl limesaft

% dl vitvinsvindger

1 msk ljust rdsocker

1tsk extra jungfruelja

Nymalen svartpeppar
Tillbehér:

Kokt rdris, 200 g,
eller 4 skivor ljust fullkornsbréd
a6og

Gor salsan forst: Skar paprikorna i
tarningar. Dela gurkan pa langden
och ta bort kdrnorna med en tesked.
Skar gurkan och avokadokdttet i
bitar. Skér chilin i pyttesma bitar.
Blanda limesaft, vindger, socker och
olja, smaka av med salt och peppar.
Lagg bitarna i marinaden och stall
den kallt.

Salta kycklingen och stek den, med
skinnsidan ner forst, i olivolja. Stek
den gyllene pa bada sidorna och stek
den fardig i cirka 6-7 minuter pa
bada sidorna pa svagare varme.

Ldgg upp kycklingen med salsan
ochris eller brod.

Naringsinnehall per portion:
Kcal: 526  Protein: 34,2 g

o Kolhydrater: 56,4 g e Fett: 19,5 g
e Kostfiber:59 g




ar det nyttigaste du
stoppa i munnen
samtidigt en av de mest
kintensiva njutningar
finns. S3 det dr bara att
1Sa pa. Hdr far du en
ide till de mest himmelska
haren fullproppade med
opp och hjdrna.

e

® BJORNBAR i

Skyddar mot blodproppar och cancer, dampar
inflammation och smartor och stdrker blodkdr-

len inifran. Fordrojer alderstecken. - .

® KRUSBAR

20 Av Karen Lyager Horve - Foto: wichmann+bendtsen - Shutterstock

",

Innehaller betakarotener, som ar viktiga for
synen, och antioxidanter. | en dessert passar de
perfekt ihop med fladerblommor.

® BLABAR

Skyddar mot hjartsjukdom, cancer,

diabetes, sportskador, demens, délig syn och

mycket mer - och haller dig ung inifran. V4 \
il 2 \

® KORSBAR

Massor av vitaminer, mineraler och antioxidanter.
Sarskilt bra for blodsackret. Hjdlper dven nattsém-
nen via amnet melatonin.

iform.se



® HALLON

Skyddar mat cancer, inflammation och
8gonsjukdomar. Likg fullspackade med kost-
fibrer som ragbrod! Okar fettforbréanningen.

A

® HAVTORN

Nordiskt superbdr med enorma mdngder C-vitamin
och bra vaxtfetter. Skyddar mot blodproppar, cancer,
diabetes och inflammation.

iform.se

© JORDGUBBA

Skyddar mot cancer och innehaller folat som
haller hjdrtat friskt. Haller ditt blodsocker
stahilt. Skyddar bindvaven mot aldrande.

@ SVARTA VINBAR

C-vitaminbomber. Motverkar inflammation
och sdnker kolesterolvardet. bra for matsmalt-
ningen, levern, bukspottkdrteln och njurarna.
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Sommartid dr bartider. Och forutom
det mest naturliga, ndmligen att smaska |
sig dem direkt fran busken eller fran riset,
sd dr det supergott att anvdnda bdr i mat.
Har far du inspiraton till att ge jordgubbar,

hallon, svarta vinbdr, rdda vinbdr och rabarber

en helt ny roll i din dagliga matlagning!

Recepten &r till 2 personer

iform.se




< ORIENTALISK KYCKLING
MED RABARBER

«Saften av1lime

*2 msk soja

1 citrongras

«1cm finriven férsk ingefdra
250 g kycklingbrost

utan skinn

2 salladslok

o1 fankdlsknol

*100 g champinjoner

*250 g skéljda rabarber
«1tsk jordnotsolja

«Evsalt och peppar
Tillbehér:

«Grovt ris (rétt/svart/brunt)
« Fdrsk koriander

Blanda limesaft med soja,
hackat citrongrds och ingefa-
ra. Ldgg i stora kycklingbitar.
Skar salladslok i sneda bitar,
fankalen i tunna klyftor, cham-

FILMJOLKS-PANNACOTTA
MED JORDGUBBAR OCH

RAGFLINGOR »

2 gelatinblad

Saften av % citron

2% dl filmjolk

2 msk rdsocker

Frén av % vaniljstdng
Tillbehor:

250 g jordgubbar

2 msk flytande honung

2 lévtunna rdgbrodsskivor

Lagg gelatinbladen i kallt vatten i en kopp.

pinjonerna i klyftor, och ra-
barbern i sneda bitar. Tillsatt
oljan i en wok och snabbstek
fankalen i 4 minuter. Tillsétt
sedan svamp och stek i
ytterligare ett par minuter.
Ta upp gronsakerna ndr de
blir mjuka i kanten. Stek nu
den marinerade kycklingen
(med lag) i woken och lat det
sjuda i 10-15 minuter. Lagg i
gronsakerna igen och varm
upp allt. Stro pd koriander
och servera med ris.

Néringsinnehall per person:
Energi: 557 kcal @ Protein: 37,5 g
o Fett: 13 g e Kolhydrater: 772 g
o Kostfiber: 10,2 g

Smalt dem sedan éver vattenbad och
blanda i citronsaften, och vispa darefter
ner det i filmjélken och smaka av med
socker och vanilj. Hall det i tva djupa
tallrikar eller hdga glas och I3t det stelna
i 3-4 timmar i kylskapet. Bred honung pa
ragbrodsskivorna och lagg dem i ugnen

i 125 grader i 20 minutertilisde-drhelt . .
sproda. Lagg halva jordgubbar och trekan- [
ter av "ragbrodschipsen” pa den stelnade

filmjolks-pannacott,

Naringsinnehall per person:
Energi: 265 kcal @ Protein: 6,7 g
o fett: 1,7 g e Kolhydrater:

58,4 g e Kostfiber:4,3 g

-
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Sommarmat med bar

VHALLONSKUM
MED MANDELSMULOR

*400 g hallon
*3 msk rdsocker
*1dggvita

*50 g mandlar
«1 msk rdsocker

Skolj hallonen forsiktigt — undvik helst att
skolja dem eftersom det far dem att klibba
ihop. Spara 100 gram och purea resten med
1% msk socker. Vispa dggvitan till hart skum
och tillsatt sedan 1/2 msk socker och vispa den
sedan seg. Vand ner skummet i hallonmo-
set. Stallinifrysen, tills det &r halvfruset.
Rosta mandlarna i en panna med socker tills
det smalter och karamelliseras latt. Hacka
mandeln grovt och strd det éver skivor eller
skedar av det frysta skummet. Garnera med
hela farska hallon.

Naringsinnehall per person:
Energi: 365 kcal @ Protein: 9.4 g

o Fett: 12,6 g e Kolhydrater: 59,1 g
o Kostfiber: 11,1 g

24 |FORM FOOD 1/2014
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VGRILLAD HALLEFLUNDRA MED
KAL, SVARTA OCH RODA VINBAR

*400 g spetskdl Strimla kdlen mycket fint (skdr bort stocken).
«Grovt salt Ldt den dra med salt i 20 minuter i sil, sa att
«1msk ljus vindger den vatskar sig lite. Skolj bort saltet fran kalen
ev med smak av réda vinbdr och badda den torr. Blanda den med vinager
« 6 kvistar dragon, hackad och det mesta av dragonen. Rensa baren och
150 g svarta vinbdr eller bldbdr skoljdem. Vand ner dem i kdlen. Pensla fisken
150 g roda vinbdr med olja, salta och peppra och stek den éver
*300 g hadlleflundra grill eller i grillpanna i 2 minuter pd varje sida.
(eller annan fast vit fisk) Servera med kalsallad, stekta kantareller och
«1tsk olivolja grovt bréd.

«Salt och peppar

Ul Néringsinnehall per person:

* Stekta kantareller Energi: 539 keal o Protein: 44,2 g

« 2 tjocka skivor grovt bréd o Fett: 137 g o Kolhydrater: 68,6 g
o Kostfiber: 178 g

iform.se | FORM FOOD 1/2014 25



4 lackra alternativ till smor & sylt:

Bred pa 1 tjocka lager

Saknar du ett gott sallskap till brodet?

Istdllet fér smar och marmelad kan du njuta av smakerna CHOKLADPALAGG
fran notter, choklad, citrus och torkad frukt. | FORMs Helle 200G

Bronnum Carlsen har skapat 4 superldckra bredbara pdldgg, 100 g mérk chokiad

som lyfter njutningen av din smorgas till nya hojder och 100 g ljus choklad

(nar det galler de flesta paldggen) gér det lite nyttigare, V% vaniljstang
1dl socker eller flytande

mild blomhonung
1dl vispgradde

Hall ndtterna i en langpanna och stall
iniugnen i170, tills de doftar och bérjar
fa farg. De ska inte brannas, men bli latt
bruna. Hall halften av de varma notterna
i en matberedare eller mixer och kor tills
de nastan avger olja. Hacka den morka
chokladen grovt och tillsatt den i mixern
tillsammans med halften av vaniljstang-
ens fron. Mixa vidare. Chokladen kom-
mer nu att smalta pa grund av varmen

fran notterna. Tillsatt sedan halften

av hon genw allt till en slat

massa. Tillsatt sedan halften a‘grédder”
a ‘massan till halften i en eller tva

den ljusa
den morka.

——y

26 Av Helle Bronnum Carlsen - Foto: wichmann+hendtsen - iform.se



LEMONCURD

35 g osaltat smér
8o g socker
Saften och skalet frdn 2 KRAV-citroner

1dgg

Koka smor och socker tillsammans med det rivna
citronskalet. Stang av varmen nar det ar helt smalt.
Blanda ner citronsaften. Blanda det vispade dgget
med lite av smormassan. Hall den i en burk och stall
den kallt tills den ska anvandas. At lemoncurd p3
brodet till frukost eller anvand den som kram eller
glasyr pa kakor.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000 ©

APPELSMOR

1kg dGpplen, skalade och urkdrnade
1% dl vatten

1vaniljsting

100 g socker

100 g muscovadosocker

Saft och skal av 1 KRAV-citron

% tsk nejlikor

% tsk kryddpeppar

1tsk kardemumma

1nypa salt

Koka vatten, dpplen, vanilj och socker under lock till mos
i en kastrull. Blanda ner resten av ingredienserna i moset
och 13t det koka vidare under omrdrning i cirka 1timma
pa lag varme med locket halvt pa. Hall appelsmaret pa
burkar och 13t det svalna helt innan du satter lock pa.
Forvaras kallt i kylskap i upp till 10 dagar.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000 ©

JORDNOTSSMOR

300 g jordnétter (ta bort det mesta av det tunna skalet)
1% msk honung
1% msk jordndtsolja

Mixa jordnotterna tills de ar kramiga.
Blanda dem med honung och olja och hall
massan pa glas. Forvara svalt.

| FORM FOOD 1/2014 27
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Skald]ur och

sk och skaldjur ér
perfekta att grilla.
- B&da innehaller proteiner
- avhig kvalitet som
- madttar samtidigt som de
 Bkar forbranningen.
Extravinsten med att vdlja
fisk och skaldjur dr att du
vdljer bort grillkorvar och ktt
som ofta simmar i onyttigt
fett. Skaldjur innehdller
istallet framst det hjdrtvanliga
omega-3-fettet och samma
sak gdller for fisken.
Recepten &r till 4 personer.

28 Av matskribent Anne Larsen och tranings- och ndringsexpert Martin Kreutzer - Foto: wichmann+bendtsen




Havskraftstja
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Tonfisk med ¢
spéd spenat o
het kokoskra
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<« Tonfisk med couscous,
spdd spenat och
het kokoskriam

«4 tonfiskkotletter
«1msk extra jungfruolja
«Havssalt och nymalen
svartpeppar

200 g couscous

300 g babyspenat
«1rod chili

«1liten bunt koriander
4 limefrukter
Kokoskrdm:

«1liten burk kokosmjolk
«Saften fran 2 limefrukter
«1=2 msk gron curry
(smaka dig fram)

«1tsk agavesirap

Gnid in tonfisken med olja och salta
och peppra sa att den ar redo for grillen.
Koka couscous enligt anvisningen pa
forpackningen och I3t den svalna.

Skélj och slunga spenatbladen torra.
Skar chilin i ringar. Mixa kokoskramen
och smaka av.

Grilla fisken 2-3 minuter pa varje sida
ellertill nskad "rodhetsgrad”. Lagg upp
fisken pd ett lager av spenat, couscous
och chili. Lagg upp koriander och lime

hagst upp och servera kram och brod till.

Naringsinnehall per person: Energi:
599 keal @ Protein: 52,3 g @ Fett: 204 g
o Kolhydrater: 54,6 g ® Kostfiber: 58 g

Olandsbréd med mandlar

iform.se

Havskraftstjirtar med
hjértsallad, grona drter
och vitlokskram

2 kg havskriftstjdrtar

°4 smd hjdrtsalladshuvuden
«1kg farska drter i skida
«4 limefrukter
Vitlokskrdm:

«4 msk majonnds

*8 msk kesella

«1msk kallpressad rapsolja
2 vitloksklyftor

«Havssalt och nymalen
svartpeppar

Tillbehor:

2200 g ljummet

ljust fullkornsbrod

Skalj och slunga salladen torr —sallad
ska knastra av sprodhet och inte

av rester fran sand eller jord! Och
snalvattnet far garna rinna nar man
dter salladen men det ska vara for att
den ar lacker och inte for att tanderna
salladen ar alltfor drankt.

Sprita drterna. Blanda kramen och
smaka av. Skdr limefrukterna. Grilla
till sist de farska och upptinade (och
i sa fall baddade torra) havskraftorna
ganska hastigt —ett par minuter pa
varje sida.

Néringsinnehall per person: Energi:
515keal @ Protein: 45,6 g @ Fett: 177 g
o Kolhydrater: 48,4 g e Kostfiber: 9.8 g

Piggvar med haricots verts,
hollandaise och ugnsstekt
potatis

4 piggvarfiléer

« Extra jungfruolja

«1kg smd farskpotatisar
«1msk extra jungfruolja
«Havssalt och svartpeppar
50 g frisésallad

«1ndve bladpersilja

400 g haricots verts

4 limefrukter
Hollandaisesds:
«2dggulor

1% tsk citronsaft

<05 dl kallpressad rapsolja

Skar potatisen i klyftor. Gnid in dem med
olivolja, salta och peppra och baka i 200
grader i 30 minuter.

Skalj och slunga sallad och persilja.
Skolj bonor och lagg dem i en skal,
salta och droppa pa rapsolja. Hall pé
kokande vatten, lagg pa lock och 3t sta i
5 minuter. Hall bort vattnet. Skar limen.
Badda fisken torr, pensla med olja och
salta.

Vispa dgg och citron dver ldgsta var-
men pa plattan. Vispa konstant medan
oljan droppas i. Vispa tills sésen ar tjock
Smaka av med salt och peppar. Serveras
[jummen, inte varm.

Grillafisken i nagra minuter pa varje
sida och lagg upp med tillbehdren.

Néringsinnehall per person: Energi:
521 keal  Protein: 294 g o Fett: 24,3 g
o Kolhydrater: 50 g @ Kostfiber: 6,6 g

pullar— du far cif
prod. Variera brd
att tillsatta 20
i degen samti
Olandsvete d
du kan hitta hos 2"

Pilgrimsmusslor och lax
pa spett med tomatsallad
och fullkornspasta

«8 pilgrimsmusslor

*400 g lax i stora bitar

4 limefrukter

«1tsk extra jungfruolja

= Havssalt och svartpeppar
=300 g fullkornspastapenne
«1tsk kallpressad rapsolja
=400 g smd, goda tomater
—gdrna i olika farger
«1bananschalottenlok
«1bunt basilika

Dressing:

«2dl extra jungfruolivolja eller
kallpressad rapsolja

% dl vitvinsvindger

«1msk dijonsenap

= Havssalt och nymalen svart-

peppar

Koka pastan al dente, héll pa kallt
vatten och droppa av och rér om med
nagra droppar rapsolja. Dela toma-
terna och skdr schalottenlSken i ringar.
Nyp basilika. Skaka dressingen.

Gnid in fisken med olivolja, och salta
och peppra. Grilla laxen i =2 minuter
pa varje sida och musslorna Tminut
pa varje sida. Sétt fisk och skaldjur
pa spett. Ligg upp och droppa 1 msk
dressing pa varje portion.
Naringsinnehall per person: Energi:

598 kcal @ Protein: 349 g e Fett: 254 g
o Kolhydrater: 62,6 g ® Kostfiber: 9,1 g

an ocksa graddas som
tar cirka 12 bullarav varje
det/bullarna gtinom

0 gram rivna morotter
digt med mandlarna.

r en gammal vetesort som
stiderna.com.
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Har du ofta ont i huvudet?
Drabbas duoftaav "
urinvagsinfektion eller
blémadrken bara du
nuddar skrivbordskanten®?
Hoppa da Gver att ga

till doktorn och oppna
istdllet naturens eget
medicinskadp, dar du kan
ata dig fri frdn besvdren pa

ett mycket sundare vis.

1. SPANNINGSHUVUDVARK 2. URINVAGSINFEKTION

MEJRAM TRANBAR

Sa hir fungerar den: Vara forfader har Sa hir fungerar de: Man har kint till att tranbar
under dratal anvant mejram for att bli av med hjalper till att bekdmpa infektion i urinréret, men det ar
irriterande spanningshuvudvark. Orten fér forst nyligen som forskarna har kommit pa varfor. De sa
namligen spanda muskler i nacke och axlar kallade proantocyaniderna i tranbdr forhindrar helt enkelt
att slappna av sa att du blir fri fran dunkande de skadliga E coli-bakterierna fran att satta sig fast pa cel-
smarta. lerna i blasan. Och dricker du samtidigt massor av vatten
Sa hir tillagar du den: Hacka ett par sa skoljer du inflammationen ur kroppen.

farska mejramblad och tillsdtt dem i en lacker $a hir tillagar du dem: Spad ut tranbarssaften med
hemlagad soppa — sarskilt tomatsoppa passar vatten: % tranbarssaft och % vatten.

bra i smaken till mejram. Sa hir mycket ska du ha: En halv liter utspadd saft
Sa hir mycket ska du ha: En bunt morgon, middag, eftermiddag och kvall. Komplettera garna
farsk mejram i varje soppgryta du lagar. med vatten eller annan extra vatska under dagen.

34 Av Luise Kloster - Foto: Peter Kam iform.se
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MJOLK OCH MANDLAR

Sa hir fungerar de: Om du ofta ater fet
mat med mycket syra i bildar din magséck
extra magsyra for att smalta maten —och
det kan ge halsbranna. Hoppa dérfor éver
snabbmat och at mer fibrer, da slipper du
halsbrdnna. Om den redan har uppstatt kan
du lindra den genom att ta mandlar samt
dricka vatten och fettfattig mjélk, de basiska
matvarorna neutraliserar syran.

Sa hér tillagar du dem: Drick mjclken
direkt frén kylskapet. At mandlarna som de
ar—eller koka och skala dem.

Sa hir mycket ska du ha: Ett stort glas
mjolk per maltid och en nave mandlar.

"

INGEFARA OCH MORK CHOKLAD

$a hér fungerar de: Ingefara far dig att slappna av och lugnar dig,
om du ar nervos. Kryddorna ska darfor atas innan akturen, sa att
de hinner verka. Chokladen (70-85-procentig kakao) ar bitter och
den smaken hdmmar illamaendekanslan som aksjuka ger. De sota
sakerna haller ocksa blodsockret uppe, s att du inte blir hungrig
och far gt blodsocker, som forvérrar aksjukan.

Sa hér tillagar du dem: Riv ner ingefdrsroten i en stor kopp
och hall kokande vatten dver. Lat vétskan dra i 10 minuter och
drick den en halvtimma innan du kdr ivég. Under sjalva dkturen

ater du sedan den morka chokladen.

$a hir mycket ska du ha: For att fa den optimala effekten ska
du ha cirka 50 gram ingefarsrot och 35 gram choklad per aktur.

PERSILJA

Sa hir fungerar den: Persilja ar ett av de livsmedel som
innehaller mest K-vitamin. Och kroppen behéver vitaminet
for att fa blodet att koagulera och blamarken att laka
fortare. Om man far rikligt med K-vitamin kan man faktiskt
helt undvika de mindre blamérkena, de som man latt far
nar man gar in i ett bordsben eller en skrivbordskant. Det
kan fa blodet att koagulera sa snabbt att det inte sipprar ut
i underhuden.

3 hir tillagar du den: At den firsk som garnering pa
maten eller anvand den i kalla sallader eller dressingar.

Sa hir mycket ska du ha: 150 mikrogram dagligen.
Det motsvarar cirka 20 gram farsk persilja.
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Sundare susht

— som du gor sjalv

MAKI MED
BULGUR, LAX,
SPARRIS, DILL
OCH MELON

Frys fisken till din sushi
Valj alltid helt farsk fisk till din sushi.
Vill du vara helt séker pd att ha ihjal
eventuella fiskparasiter kan du lagga
tonfisk och lax i frysen i minst ett dygn,
innan du ska anvanda den. Om du ska
anvanda fisken pa kvallen ar det en god : —— — —
idé att ta ut den ur frysen pad morgonen

sa att den hinner tina.

36 Av Michelle Kristensen - Foto: wichmann+bendtsen iform.se



Att gora sin egen sushi dr roligt, trevligt och

mycket billigare dn att kopa fardig. Och s3

kan man pa kopet gora de lackra fiskrullarna dnnu sundare

genom att ersdtta det vita sushiriset med en rad nyttiga

- alternativ. Har far dufiyra varianter som smakar lika gott
som sushin du dr van vid. Ja, faktiskt dnnu godare!

o .

A

- -y

NIGIRI MED
BRUNT RIS,
OMELETT,
ROD PAPRIKA
OCH BASILIKA
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Sa har blandar du wasabi i soja

Om wasabin ska blandas ut ordent-
ligt kan du borja med att lagga den i
en skal och tillsatta lite soja. Blanda
runt tills du far en slat massa.
Tillsatt sedan resten av den dnskade
mangden soja utifran hur stark du
vill ha blandningen.

OBS! I stallet for vanlig soja kan du
kdpa soja som har tillsatts mindre
salt. Smaken ar densamma.

MAKI MED BRUNT RIS, MAKI MED
RAKOR, MANGO, BLOMKAL, TONFISK,
AVOKADO, CHILI ROD PAp.u-ﬂf,/
OCH SALLADSLOK FARSKOST OCH
GRASLOK
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MAKI MED BRUNT
RIS, RAKOR, MANGO,
AVOKADO, CHILI
OCH SALLADSLOK

1person
e 8 riikor
eKnivsudd hackad féirsk chili
4 tsk olivolja till stekning
o1 platta noritdng

©130 g kokt brunt sushiris

o1 msk risvindager

©20 g mango
20 g avokado
o5 g salladslé

nda risvinagern i
riset. Stek rakorna i olivolja och chili.
Nar rakorna har svalnat kndcker du
dem sd att de inte dr sa bojda och de
blir ldttare att lagga raka.

Skér frukt och grénsaker i fina
strimlor.

Lagg en platta noritang pa
bambumattan. Ligg sedan pa ris pa
tangplattan bortsett fran 5 centime-
ter hogst upp som halls tom. Placera
rakor samt frukt och gronsaker i
en rand tvars dver mitten och rulla
tangplattan hart. Ingredienserna ska
pressas ihop lite i bambumattan. Dra
nagra droppar vatten dver de sista
5 centimetrarna tang sa att den blir
klistrig och du kan stanga rullen som
ett kuvert.

Lat rullen sta i 10 minuter och skar
densedani 8 bitar.

Naringsinnehall per rulle:
Kcal: 313 keal @ Proteiner: 13 g
o Kolhydrater: 50 g e Fett: 6,5 g
o Kostfiber: 1,6 g

Gor din egen ingefara till sushin

Skar en ingefarsbit i tunna skivor med en mycket vass kniv eller pa ett
mandolinjarn. Om du kan fa tag i ekologisk ingefara kan du garna skdra den
med skalet pa, annars ska den skalas. Till en ndve ingefarsstrimlor tillsatter

MAKI MED BLOM-
KAL, TONFISK, ROD
PAPRIKA, FARSKOST
OCH GRASLOK

1person

*80 g farsk tonfisk

#1750 g blomkdlsbuketter
o1 msk olivolja

o1 platta noritdng

®40 g firskost

*15 g réd paprika

grdslok

imajonnds:

g god majonnds (gjord pd
dggulor och olivolja)

o1 tsk chiliolja

e En knivsudd stevia

e Lite havssalt och nymalen
svartpeppar

Riv blomkdlen pa rivjarnets grovsta
sida. Lagg den i en stekpanna med
olja, och ror om i 5-7 minuter. Lat det
svalna.

Skar tonfisken i tunna strimlor,
varav hdlften dr skuren i bitar som kan
laggas pa sushin som ett slags tak.
Snitta sedan rod paprika i tunna
strimlor och skér bort "hdrnen” sa att
bitarna dr helt raka.

Ligg en tangplatta pd bambumat-
tan och bred pa farskost utom pa
dessista 5 centimetrarna hdgst upp.
Fordela blomkal dver farskosten och
tryck fast massan. Lagg fisk och de
resterande gronsakerna i en rand pa
tvaren och rulla ihop hart. Lat rullen
sta 110 minuter och skdr den i 8 bitar.
Lagg en bit tonfisk pa varje bit.

Blanda ingredienserna till chili-
majonndsen och doppa toppen av
rullen i den. Majonnasen haller sigi
upp till tvd veckor om den star kallt.
Du kan ocksa ha majonndsen som
dippistallet for soja/wasabi.

Néringsinnehall per rulle:
Kcal: 402 kcal @ Proteiner: 28 g
o Kolhydrater:10 g e Fett: 29 g
o Kostfiber:39 g

MAKI MED
BULGUR, LAX,
SPARRIS, DILL
OCH MELON

1person

359 lax

#7100 g kokt bulgur

o1 msk risvindger

o1 platta noritdng

e 15 g sparris

o1 vippa dill

20 g cantaloupemelon

Tillsdtt risvindgern i den kokta
bulguren. Skar frukt och grénsaker
i avlanga, tunna strimlor. Laxen ska
ocksa skaras i tunna strimlor.

Lagg en bit tang pa din bambu-
matta och téck tangplattan med
bulgur, bortsett fran de sista 5
centimeterna hogst upp. Lagg sedan
ingredienserna i en rand pa mitten
precis intill varandra. Rulla ihop
sushirullen och kom ihag att det ska
vara hart. Doppa lite vatten pa de
sista centimetrarna tang sa att den
blir klistrig och haller ihop rullen.

Ldt rullen std i 10 minuter och skar
den sedan i 8 bitar.

Néringsinnehall per rulle:
Kcal: 220 kcal o Proteiner: 13 g
e Kolhydrater:31geFett:4,7g
e Kostfiber:4 g

du 1 msk rodbetssaft. Du kan antingen kopa saften eller pressa en rodbeta i

en juicepress.

iform.se

NIGIRI MED BRUNT
RIS, OMELETT, ROD
PAPRIKA OCH
BASILIKA

1person

120 g kokt brunt sushiris
o1 msk risvindger

°1dgg

o % rod paprika

o1 nypa salt

o1 knivsudd stevia

o /s tsk smor till stekning
e2 g wasabi

o1 grasloksstjdlk

o1 liten bukett basilika
o2 msk svarta sesamfron

Hall risvindgern i riset. Kor rod
paprika i mixern sa att den blir fin-
hackad. Vispa sedan upp 14gg med
paprikamassan och tillsatt salt och
stevia. Stek omeletten i pannan.

Forma riset till 4 sushi-"batar” som
vager cirka 80 gram styck. Férdela
wasabin ovanpa riset.

Skar fyrkanter av omeletten och
ldgg bitarna pa riset. Stro pa svarta
sesamfron och garnera med en kvist
basilika. Bind graslok runt ris och
omelettbitar for att halla ihop allt.

Naringsinnehall per 4 styck:
Kcal: 710 keal @ Proteiner: 27 g
e Kolhydrater: 51g e Fett: 42 g
e Kostfiber: 75 g
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Om du forsoker undvika
kolhydraterna i brod sa saknar du
sannolikt nagot att ldgga skinkan och
osten pd — eller hur? Det problemet
loser vi hdr med tva ldckra recept

pa brod och kndckebrdd — bada

helt utan mjol och perfekta att
kombinera med ditt favoritpdldagg!

STENALDERSBROD

1bréd

*150 g mandlar
*100 g sesamfron
100 g linfron

100 g solrosfrén
*150 g pumpakdrnor
e1dl rapsolja

2 tsk havssalt
*55md dgg

Mal mandlarna i en mixer. Blanda
dem med de andra frona och
kdrnorna i en skal. Vispa aggen,

och til tillsammans med
havssal .laggd
i en ragbrodsf d te

belaggning och gradda brodet
160 grader i 70 minuter.

Lat det svalna helt i formen.
Forvara brodet inpackat

i en kokshandduk ien
plastpase i kylskapet.

M Cra ¥ EETy - - -~ Naringsinnehall
. "‘.". - ‘3" i -\-. { “ N & ’ ix skiva
T ' . ™ i _"*l Qe (det blir totalt 25 skivor):
0 RO - ‘ X

o Energi: 162 keal

o Protein:55¢g

o Kolhydrater:4,5g
ofett:14g

o Kostfiber: 1,6 g

i

40 Av Vibeke Lou och Michelle Kristensen - Foto: wichmann+bendtsen iform.se



LINFROKNACKEBROD

18 bitar
120 g linfron
o2 tsk havssalt

Héll upp linfréna i en skal och
tack dem med vatten. Lat dem
drai15 minuter tills de har sugit

*80 g havrekli dt sig vattnet. Tillsdtt havssalt,
*60 g sesamfron  havrekli, sesamfrén och dggvita
* 1% dggvita och blanda degen noga. Tack

iform.se

en bakplat med bakplatspap-
per och bred ut degen med en
degspade. Satt in platen i ugnen
1180 grader varmluft och gradda
kndckebroden i cirka 30 minuter.

Efter de forsta 15 minuterna tar
du snabbt ut platen ur ugnen
och delar degen i knackebrods-

bitar med en kniv eller degspade.
Satt tillbaka platen i ugnen

och gradda bitarna de sista 15
minuterna. Kndckebrdden dr
fardiga ndr de ar sproda och latt
ljusbruna. Bryt isar dem och

[t brodet svalna pa ett galler.
Férvara dem i en kakburk.

Naringsinnehall
per skiva:

o Energi: 37 keal
e Protein:15¢g

o Kolhydrater: 4 g
ofett:2g

o Kostfiber:1g

L YY)

Spara pa kolhydraterna — och ga ner i vikt!

Ett av de mest effektiva satten att ga ner i vikt pa,

eller att halla drémvikten, ar att halla ett 6ga pd mang-
den kolhydrater som man far i sig. Vélj mellan att &ta
cirka 100 till 150 gram kolhydrater om dagen, om du vill

behalla den vikt du redan har.

Cesssesecsosssscssssstne
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42 Av Michelle Kristensen - Foto: wichmann+hendtsen

Ve sdger att pasta maste vara
gjord av mjdl och vatten?

De finaste strimlorna av squash,
sparris och sttpotatis smakar

y
r minst lika bra — och du sparar
y massor av kalorier. Lér dig ett

helt nytt sdtt att gora
pastaskruvar, spagetti och
lasagne pd. Och kolla in de lackra
saserna och peston som du dter till,

___________________________________________________

En spiralskdrare gor de tunnaste strimlorna

|

| Definastrimlorna ir gjorda pa en spirali — en maskin som
1 skdrtunna band av grénsaker som morétter, rodbetor

! och squash. Spiralimaskinen finns fér 300~400 kronor

i imanga natbutiker. Om du inte &r redo for en sadan

| maskin kan du anvinda ett rakostjérn eller en mandolin.

' Detgerdockinte riktigt samma effekt.

1

__________________________________
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SPAGETTI MED TOMATSAS

Till 2 personer
Spagetti:

2 smd squasher eller 1 stor
Tomatsds:

3 mogna tomater

1dl soltorkade tomater
(blétlagda i vatten i 2 tim)

% dl hackad fdrsk oregano

1dl hackad fdrsk basilika

Saft och skal frdn % citron

2 dadlar

2 vitldksklyftor

% lok

Havssalt och nymalen
peppar

iform.se

Ldgg alla ingredienser till tomat-
sasen i en matberedare och kor till
en slat massa. Kor squashen i en
spirali med den minsta halformen
sa att den far formen av spagetti.
Fordela "pastan” i tva skalar och hall
tomatsasen over.

Néringsinnehall
per portion:

o Energi: 133,5 keal
o Protein:5g

o Kolhydrater: 275 g
ofett:10 g

o Kostfiber: 52 g
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PASTASKRUVAR MED
KRYDDIG NOTSAS

Till 2 personer
Pastaskruvar:
2 stora s6tpotatisar
Sds:
% dl jordndtssmor utan socker
1 msk tamari (koncentrerad
sojasds)
Saft och skal fran % apelsin
Y%—1msk hackad jalapenos
% dl vatten
Ev lite chili, om du tycker om
stark sds

Mixa alla ingredienser till sasen. Skala
sedan sotpotatisen och gor den till
Energi: 40'7 &l pastaskruvar genom att riva dem pa

« Protein: 155g spiralin pa "langsidan”.

o Kolhydrater: 37 g Klipp strimlorna med en kokssax sa att
ofett:25¢g de blir som smd skruvar. Fordela skru-

e Kostfiber: 4,5g varna pa tva tallrikar och hall sasen Gver.

FARSK PASTA MED PESTO | )
i

Till 2 personer
Den firska pastan:
10 kraftiga sparrisar
Pesto:
% mogen avokado
% pressad vitloksklyfta
Y% tsk havssalt
% dl rostade pinjekdrnor
1dl farsk basilika
(latt sammanpressad)
Saft och skal frdn % KRAV~citron
Y%—1dl vatten

Kor pinjekdrnor, salt och vitlok i en
matberedare tills pinjekdrnorna dr

i sma bitar. Tillsdtt sedan resten avin-
gredienserna till sasen och kér det ihop.
Om du vill ha lite tunnare konsistens
tillsatter du mer vatten.

Skér sparrisen i strimlor med en
potatisskalare. Hall kokande vatten dver
strimlorna och lat dra i 30—40 sekunder.
Férdela strimlorna i tva skalar och
servera med pesto ovanpa.

Néringsinnehall
per portion:

o Energi: 246 kcal

e Protein: 9,5 g

e Kolhydrater:155g
efett:175g

o Kostfiber:4,5g

44 | FORM FOOD 1/2014 iform.se



GRON LASAGNE

Till 2 personer
Pastaplattor:
1stor aubergine
Kokosolja till stekning
Fyllning:
1 portion tomatsds
(se recept pd foregdende sida)
% mozzarella (125 g)
Garnering:
1knippa fdrsk basilika

Skar auberginen i 1cm tjocka skivor och
stek dem i pannan i kokosolja.

Lagg dem pa hushallspapper efter
stekning sa att fettet droppar av. Gor en
portion tomatsas.

Skdr mozzarellan i tunna skivor. Lagg
forst ett lager auberginen sedan
tomatsas och sa mozzarella. Fortsatt pa
det har séttet tills hela auberginen dr
anvand. Stro pa hackad farsk basilika.

Naringsinnehall
per portion:

o Energi: 307 keal
e Protein: 14,5 g
o Kolhydrater: 23,5 g
efett:18 g

o Kostfiber: 6,1 g

Sa hir manga kalorier sparar du med gron pasta Se hir hur stor skillnad det ér p3 kaloriinnehallet i traditionell och grén pasta.
0Om du viljer att minska ner pa kolhydraterna i din kost &r det ocksa smart att forsoka byta ut den traditionella pastan.

L]

(=3 y

(=] .

'i Energi: 368 keal I 335kcal
I

=] Protein:123g ) Bg

E Kolhydrater: 76 g I 65g
1

ﬁ, Fett: 18 ¢ 28

s

=1 Kostfiber:32 g "9g

= 1

iform.se

Vit pasta Fullkornspasta

! Energi: 16 kcal Tlkeal 26 keal 57 keal
: Protein: 1,2 g 138 18g 09g

! Kolhydrater: 2,9 g 7g 49¢g 5g

: Fett: 0,2 g 03g 03g 368

: Kostfiber: 1)1 g 278 188 248

*Aubergineplattorna dr stekta i kokosolja
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CHOKO SWEETS
0000000000000

LIME LOVE
0000000000000000000000000000

10 stycken
10 pinnar (trd eller plast)
100 gram cashewndtter
100 gram dadlar
Saft + skal av 1 KRAV-lime
1 msk smdlt kokosfett

12 stycken
12 pinnar (trd eller plast)
100 gram mand|ar
8o gram dadlar med kdrnor
(kirnan ska pillas ut)
% liten mosad banan

Hacka cashewnotterna i en matbere-
dare till smd bitar och kor sedan alla
ingredienser tillsammans till en deg.
Om den dr for degig kan du stalla in
den en stund i kylskapet (l&s under

Skal fran % KRAV-apelsin % tsk vanilj choko sweets). Forma degen till 10

1 msk smdlt kokosfett Overdrag: kulor och satt dem pd var sin pinne.
% tsk vanilj 50 gram 70-procentig Stallin dem i frysen i minst 2 timmar
1% msk kakaopulver choklad sd att de blir hdrda. Doppa dem i

Overdrag: Valfri garnering (se tips)
50 gram 7o-procentig choklad

Valfri garnering (se tips)

smalt choklad och valfri garnering
och |3t chokladen stelna.

Naringsinnehall per styck:
Kcal: 130 o Protein: 2,5 g

e Kolhydrater: 11,9 geFett: 83 g
o Kostfiber: 1,25 g

Hacka mandlarna i en mixer till
mycket fina bitar och kdr sedan alla
ingredienserna till en deg. Om den dr
for degig kan du stélla den i kylska-
pet tills den blir fastare. Kolla den
regelbundet sa att den inte blir
for hard. Forma degen till 12
kulor och satt dem pa pinnar.
Ldgg dem i frysen i minst 2
timmar tills de blir harda. ;
Doppa dem nu i smalt cho- &%
klad och valfri garnering och
satt pinnarna i exempelvis
en skal med socker medan
chokladen stelnar.
Serveringstips: Stall fram
popcakes i skalen med socker sa att
gdsterna kan ta en godsak.

Naringsinnehall per styck:
Kcal: 102 @ Protein: 2,25 g

e Kolhydrater: 9,5 g e Fett: 6,5 g
o Kostfiber:1,25 g
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NOUGAT DREAMS
000000000000

10 stycken
10 pinnar (trd eller plast)
100 gram hasselnotter
100 gram dadlar
1 msk smdilt kokosfett
% tsk vanilj
Overdrag:
50 gram yo-procentig choklad
Valfri garnering (se tips)

Rosta hasselnétterna i ugnen i

180 grader i 10~15 minuter och lat
dem svalna. Kér alla ingredienserna i
en matberedare, forma degen till 10
kulor och sétt dem pa var sin pinne.
Stall in dem i frysen i minst 2 timmar
sd att de blir harda. Doppa dem i
smalt choklad och valfri garnering och
|3t chokladen stelna.

Néringsinnehall per styck:
Kcal: 131 e Protein: 2,5 g

e Kolhydrater: 10,1 g Fett: 93 g
o Kostfiber:15g
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cakes

Gottesugen?? Dd kan du se fram

emot att sdtta tanderna i en popcake

- den lilla runda uppfoljaren

till cupcaken! Popcakes dr

sma kakor pa spett, som ndstan

liknar en slickepinne, men som

ar tusen gdnger godare!

| FORMs version av popcakes

ger dig massar av nyttiga

fetter, vitaminer och mineraler

i varje himmelsk munshit.

Det dr njutning pa hog nival
P

Tips for att garnera popcakes
Du kan garnera dina popcakes
med exempelvis hackade néotter,
lakritspulver, atliga blommor,
gojibar, skal fran citrusfrukter,
hackade torkade frukter, mynta-
blad, mullbar, kakaonibs

och kokosflingor eller kokosmjol.
Farga eventuellt kokosflingorna
med lite rodbetssaft, apelsin-
skal, gron gronsaksjuice eller
saft fran blabar eller bjornbar.

iform.se Av Michelle Kristensen - Foto: Michael Rygaard/Kam & co. 47



l I VdljeF du alltid lax nar du vill f& i dig fet fisk”?

r‘ Da behover du tanka om. Du kan laga
antastiska ratter med havets dolda
- omega-3-kungar, och ndr du dter farsk

fisk behdver du inte oroa dig for om fiskoljan
dr hdrsken eller inte. Har kan du gora det ill
en dnnu stdrre njutning att tanka upp med
vi@a fettdmnen av hogsta kvalitet.

ackra ratter
ed fet fisk

48 Av matskribent Anne Larsen - Foto: Peter Kam iform.se



<«SARDINOMELETTER
MED BABYSALLAD,
RODLOK OCH VINAGRETT

2 Per
6 sardinfiléer -

°2dgg
 Havssalt och nymalen svartpeppar

2 ndvar blandad babysallad
o1 liten rodlok

o1 tsk extra jungfruolja
Vindgrett:

* 2 tsk extra jungfruolja

* 1 tsk vitvinsvindge

Tor!a av sardinfiléerna. Vispa dggen med en gaffel,

salta och peppra. Skolj salladen och slunga den torr.
Finhacka rodloken. Varm oljan i en non-stick-panna.
Vénd sardinfiléerna i dgg och stek dem pa bégge sidor.
Hall resten av dggen i pannan och gor sma sardin-ome-
letter. Servera omeletterna med sallad och l6k.

Sla ihop vinagretten och ringla éver anréttningen.

-

Naringsinnehall per portion:

Energi: 381 kcal e Protein: 24,1 g
o Kolhydrater: 26,3 g o Fett:193g
o Kostfiber:3,7g

BAKAD LAX MED
KORVEL OCH COLESLAW
MED FANKAL

2 personer
* 250 g lax med skinn och ben
o 1bunt farsk korvel

©100 g morot

*100 g spetskal

100 g finkdl

e1dl skyr
e 1citron

W‘Ien svartpeppar
©100 g kokta speltkdrnor, kornris

eller quinoa

Lagg laxen pd bakplatspapper i en ugnsfast form.
Stro over lite salt och lagg ett técke av kérveln (cirka
hélften av bunten) pa fisken. Baka den 1180 grader

i 12 minuter. Riv morot, spetskal och fankal och

smaksatt med pressad citron och salt. Ror ihop skyr
med lite citronsaft, salt och peppar. Vand ner resten
av kdrveln i skyren och smaka av. Servera fisken med
korvel, coleslaw, ditt val av kokta gryn eller korn och en
klyfta citron.

Naringsinnehall per portion:
Energi: 479 kcal o Protein: 376 g
e Kolhydrater: 53,3 g e Fett: 14,6 g
o Kostfiber: 8,2 g

#

3
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LAXTARTAR MED
RODLOK, VARLOK _
OCH INGEFARSKRAM

2 personer
©200 g lax utan ben

e Havssalt och nymalen svartpeppar

*3 limefrukter

°% gurka

o1 liten rodIok

o2 vdrlokar

1 liten knippa dill

e1dl skyr

o1 tsk finriven ingefdra

Tillbehér:

o2 skivor rostat rdgbréd — skuret i 8 trekanter

Skar laxen i sma tarningar och lagg i en skal med en
nypa salt och saften av en limefrukt. Dela gurkan och
skrapa ur kdrnorna. Finhacka gurka, dill samt réd- och
varlok. Vand samman med laxen och ga dver med ett
par varv pa pepparkvarnen. Smaka av tartaren med salt
och lime. Ror ihop skyr med lite limesaft och ingefara
—och smaka av med salt och peppar. Servera med
limeklyftor, ingeférskram och rostade ragbrodstrekanter.

Néringsinnehall per portion:
Energi: 336 kcal o Protein: 284 g
e Kolhydrater:334 g oFett: 11g
e Kostfiber:52 g
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SALTBAKAD MAKRILL
MED CITRON, BASILIKA,
PERSILJA OCH FANKALSTOPP

2 personer Rensa fiskarna noga fran indlvor och fyll dem med persilja,
2 smd makrillar fankalstopp, citronskivor och halften av basilikan. Hacka
1 liten bunt basilika resten av basilikan, persiljan och fankalstoppen fint och riv
«1liten bunt bredbladig persilja skalet av en citron och en limefrukt.

o1 finkal Lagg saltet i en skal och blanda i dggvita, orter, citrus-

» 2 citroner (obesprutade) skal och vatten. Arbeta samman massan med handerna
o1 limefrukt till en slags saltgrot. Lagg /5 av gréten i botten pd ett

2 kg havssalt ugnsfast fat, gor tva fordjupningar till fiskarna och lagg
e1dggvita dem dar. Gnid in fiskarna med olivolja och téck dem med
Tillbehér: resten av saltet (undantaget huvud och stjart). Baka fisken
Som frukost: 1220 grader i 40 min. Bryt upp ur saltet och servera.
*Rdgbrdd, citron och

en gronsallad eller tomatsallad Naringsinnehall per portion:

Som kvdllsmdl: Energi: 425 kcal o Protein: 273 g

o Angkokta grénsaker e Kolhydrater: 13,7 g e Fett: 31,1 g

eller bakade rotfrukter e Kostfiber: 7g

iform.se



- R ad

KRYDDSILL MED
BAKAD RODBETA, KAPRIS
OCH KOKT AGG

2 personer Skala rédbetorna och skdr dem i klyftor. Fordel
» 2 rédbetor pa ett fat med salt i b
e Havssalt i 30 minuter. Skdlj och
*50 g gréna linser a paketen. Lat sillfilé
*2 marinerade sillfiléer

Néringsinnehall per portion:
baka dem i1 er Energi: 525 kcal @ Protein: 28,3 g
serna efter anvisningen o Kolhydrater: 65,8 g e Fett: 18,7 g
aaviensil. Blanda o Kostfiber:99 g
i sju minuter. Servera

° 2 msk skyr , linser, kapris, peppar-

*2 msk riven pepparrot gen forsiktigt, ta ur gulorna

°2dgg och lagg dem ovanpa sillen. Hacka aggvitorna och G4 ner med DeVits
*1msk kapris servera dem vid sidan av —eller stro hacket dver sillen. n

2 kvistar dill Fet ﬁsk ar spran"gfylld me
Tillbehér: D-vitamin som ar den pel

smalgdraren. Lis mer om
kan smyga in mycket mer
kosten pa sidan 36.

* 2 skivor ragbréd ,—;
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