Ugnsbakad potatis

Stor potatis lamplig for ugns-
bakning siljs i pasar om 1 kg och
innehaller 6—§ st. Berdkna 1—2
potatisar per portion. Sédtt ugnen pa
225—250°. (Man kan ocksa ugnsbaka
ilagre temp, tex 1 175° samtidigt som
kott steks). Borsta potatisen vil. Lagg
den direkt pa ugnsgallret. Potatisen
blir fardig pa ca 45 min. Prova med en
ndl att den 4r mjuk alltigenom. For att
fa ett riktigt pordst innanméte, klam
latt runt den fiardiga potatisen, skir ett
kryss och 1at den anga av. Samtidigt
som potatisen bakas kan varmritten
lagas. P4 bilden har vi graddat Ugns-
torsk med 16k och tomat, lagom for
2 portioner. I frysdisken finns ocksa
Ugnstorsk franskt kryddad och tva
olika sorters Ugnsspéitta, en med
musslor och en med ost.

Kokta kronartskockor och réd-
betor hor till héstens delikatesser.

Koka kroniirtskockor s hér: Skir av
stjalken. Skolj val. Kokaivatten som
nitt och jimnt ticker, berdkna 2 tsk
salt/1 vatten. Koktid 20—45 min
beroende pé storlek. Bladen ska ga latt
attlossa. Servera skockan hel pé tall-
riken. Dra loss ett blad i taget under-
ifran och 4t den kottiga nederdelen med
lite mjukt smor eller margarin. Skar
bort ”skagget” och it till sist botten.

Koka rodbetor sa hir: Borsta vil,
akta skal och rotspetsar. Koka rod-
betorna nistan mjuka i vatten som nétt
och jamnt ticker. Koktid ca 20 min.
Skala rodbetorna. Servera dem varma
med lite smor eller margarin.




Sk

Det finns ménga sorters meloner.

Nétmelon &r gron eller gulaktig med
nitmonstrat skal och orange eller gront
fruktkott. Den dr oftast svensk, finns
speciellt under sensommaren.

Honungsmelon har tjockt gult eller
gront skal, svagt gult eller gront frukt-
kott, honungsliknande smak.

Cantaloupemelon ar starkt firad
med ojdmnt knottrigt och gulflickigt
skal, gult fruktkott.

Ogenmelon &r liten med sldt yta och
tunt gult eller gront skal, gult eller
gront sott fruktkott.

Melon bor serveras kall men inte f6r-
varas langre tid i kylskéap.

Melon serveras i stora klyftor som
frukostfrukt, efterritt eller som entré-
rétt tillsammans med rokt skinka eller
renk6tt. Skuren i bitar 4r melon ocksa
bra i frukt-, gronsaks- eller kottsallad.

Kiwifrukt

Kiwifrukt kallas ocksa kinesiskt
krusbér. Smaken padminner just om
krusbér. Frukten ir dggformad,
ungefir si stor som ett grapiron.
Skalet &r brunt och hérigt. Fruktkottet
ar klargront med sma svarta kirnor
placerade som i en gurka. Kiwi ar
mycket C-vitaminrik, 100 g ger ca 300
mg C-vit. (100 g apelsin ger ca 50 mg).
Inte fullt mogen kiwi forvarad i
kylskap &r mycket hallbar. I rums-
temperatur mognar-mjuknar den pa
nagra dagar. -

Kiwifrukt 4r som de flesta frukter
godast mogen och serverad avkyld.
Ats som avslutning pa en méltid eller
tillsammans med ost. Kan delas och
dtas med sked direkt ur skalet. Smak-
sdtt ev med pressad citron. Den kan
ocksa skalas och skiras i bitar, skivor
eller mosas. Fin att anvinda i frukt-
sallad eller som fyllning och garnering
till tartor, kakor och pajer.

Mango

Det finns gul, gron och 16d mango.
Den kan vara oval, njurformad, rund
eller platt. Storleken varierar. Frukt-
kottet ar gult-orange, mjukt och saftigt.
Smaken ar frisk, lite sot. Inuti frukten
finns en stor platt kidrna. Mango 4r
mycket rik p4 A-vitamin. Ats mest som
efterrétt. Skalas och skérs i skivor eller
delas och 4ts med sked ur skalet. Passar
ocksa bra i fruktsallad.

Guavos

Guavos liknar piron i form, storlek
och fruktkott. Frukten kan ocksa vara
dppelformad. Skalet r gult och frukt-
kottet gulgront. Smaken 4r ganska sot,
paminner om péaron och fikon. Mycket
C-vitaminrik. Guavos haller sig ndgra
veckor i kylskap. Frukten skalas och
its som paron. Kan ocksa skalas,
skéiras i tArningar och blandas i frukt-
sallad eller mosas till fylining i bakverk.

Papaya

Papaya pdminner om ett stort
paron. Fruktkoéttet dr gult eller rosa,
mycket saftigt. Innehaller en méngd
sma svarta kirnor. Rik pd A- och C-
vitamin. Papaya passar som frukost-
frukt, entré- eller efterritt. Klyv
frukten, pressa ev citron 6ver och it
med sked. Eller skala papayan, ta bort
kdrnorna, tirna fruktkottet och blanda
med annan frukt, bir eller gronsaker.

Ananas

Mogen farsk ananas har brungult
till orangefargat skal och mycket
saftigt fruktk6tt. Ananas its mest som
efterritt eller forfriskning, endera som
ensam frukt eller blandad i fruktsallad.
Skér ananasen i skivor. Ligg ev tillbaka
skivorna sa frukten ser hel ut och ha
den som bordsdekoration under mél-
tiden. Nér man sedan 4ter skalar man
skivorna och tar bort det trdiga i mitten.



Allt mojligt kan ldggas i en sallad. Man
tager vad man haver — en, tvd eller
flera sorters grénsaker. Ansar, skdr och
blandar. Serverar med en sds eller
bara pressad citron éver. Hdr dr ndgra
recept om salladsfantasin skulle tryta.

Vitkal, paprika och Zlipple

Blanda 3 dl finstrimlad vitkal med 1 dl
paprikasallad (fran burk) och 1 &dpple
skuret i tirningar. Smaksétt med lite
pressad citron och klipp persilja Gver.

Vitkélssallad

Smaksitt 1 dl griddfil med 1 msk
senap. Hill sisen 6ver 3 dl finstrimlad
vitkal. Mal 6ver svartpeppar. Blanda ev
ner 1 hg skivad férsk gurka i salladen.

Blomkalssallad + 5./

Dela 1/2 blomkalshuvud i buketter.
Blanda dem med 1 hg gurka i tdrningar
och 2 strimlade blekselleristjilkar.
Droppa 2 tsk pressad citron over.
Morotssallad

Blanda 2 réarivna morétter och 1/2
strimlad purjolok med 2 tsk pressad
citron+2 tsk pressad apelsin.

Loksallad

Skir 2 gula 16kar i tunna skivor. Ligg
dem i lattsaltat vatten (2 tsk/l) ca 15
min. Hall av vattnet och hill sedan dver
1/2—1 msk viniiger. LAt sta en stund.
Tillsatt 1 knippa skivade rédisor, 1
strimlad paprika, 2 msk olja, salt och
peppar.

Rékost med ananas

Blanda 2 rarivna mordtter, 1 rariven
palsternacka och 1 dl avrunnen krossad
ananas. Smaksitt med lite pressad
citren och klipp persilja 6ver.

Isbergssallad med ost

Finstrimla 1/2 isbergssalladshuvud.
Smaksitt 1 dl griddfil med 1 msk
pressad citron, 1 tsk salt, lite peppar.
Blanda sésen med isbergssalladen och
stro 6ver 1—1 1/2 dl lagrad riven ost.
Variation: Blanda isbergssalladen med
1 fint skivad Iok som fatt ligga i salt-
vatten en stund och 1 strimlad paprika.

Koka, fris eller stek flera gronsaker
nytt. Tillaga svenska gronsaker pd

saksrdtter som tillbehor till kétt och fisk.

Lok- och rotsaksfris

Skala och hacka 2 gula l6kar. Skala och
riv grovt 4—6 mordtter eller skér dem i
sma tarningar. Fris 16k och mordétter i
margarin i en stekpanna. Spad med 2 dl
buljong. Koka under lock 10— 15 min.
Smaka av med 1 1/2 msk senap, 1 tsk
salt, lite peppar. Klipp &ver persilja.
Mordtterna kan bytas ut mot 1/2—1
kalrot.

Tomatcurry

Skala och hacka 1 gul Iok. Skalla och
skala 4—5 tomater, skar dem 1 bitar.
Skir 1 dpple i tirningar. Fris 16k och
dpple med 1/2—1 tsk curry. Tillsatt
tomaterna. Koka ca 5 min. Smaka av
med ca 1/2 tsk salt.

tillsammans. Gor en spannande sds, krydda

utldndskt sdtt. Prova dessa littlagade gron-

Briserad fankal

Skolj 2—3 fiankalsstand och klyv dem
pé langden. Fris halvorna i en gryta
1T msk margarin. Tills4tt 1 dl vatten
och 1/2 tsk salt. Koka under lock tills
fankalen dr nitt och jamnt mjuk ca 20
min. Tills4tt 1 tsk pressad citron och
1/2 dl hackad persilja.

Bénor och svamp

Koka 1 pkt frysta bonor (225 g). Skala
och hacka 1 gul 16k. Skér ca 1 hg
champinjoner i skivor. Fras svamp och
16k i lite margarin. Blanda i de kokta
avrunna bénorna. R6r om och krydda
med salt, svartpeppar, ev ocksé vitlok.

Nasta nummer av Rad & Recept heter ”Bjuda till” och utkommer den 18 oktober.

Ansvarig utgivare: Anna-Britt Agnsiter.

O PROVKOKET
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