Tio recept for
alla hemmakockar
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Spagetti Bolognese

30 min
4 portioner

INGREDIENSER:

400 g malet kétt av gris och not 9,5 %
500 g tomatkross (i tetra)

1 finhackad gullok

salt och svartpeppar

500 g spagetti

4/5 kruka férsk basilika

1 kruka farsk timjan

1 kruka farsk persilja

TILL SERVERING:

kokt spagetti
parmesanost

resten av firska basilikan (1/5 kruka)

BLEV DET MAT OVER?

Undvik svinn genom att &ta upp resterna
senarel Kom dock ihag att I5ta maten svalina
och hetta upp den sé snabbt som majligt.
Mikroberna okar snabbare i 6—60 grader.
Mat som blir 6ver ska kylas ned s3 att

den blir &nnu svalare helst inom hogst fura
timmar. Om maten varms upp igen maste
den hettas upp till Sver 70 grader. Det basta
settet att veta matens temperatur &r att
anvanda sig av en termometer avsedd

for matlagning. Man kan ocksé hetta upp
maten tills den borjar koka. Mat som har
varmts upp igen en géng ska inte kylas ned
och varmas upp en andra gang.

GOR SA HAR:
Bryn kottfarsen och 16ken. Krydda med salt och peppar.

Tillsdtt krossade tomater och 14t sésen sjuda. Det rdcker med
en kort stund, men om sasen far sjuda ldnge blir smaken dnnu

fylligare.

Tills4tt de hackade rterna mot slutet av sjudningen.
Servera bolognesesasen med kokt pasta.

Toppa spagetti bolognese med riven parmesan och farsk
basilika.
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Kyckling-caesarburgare

10 min
2 portioner

INGREDIENSER:

300 g kycklingfiléstrimlor
citron och peppar enligt smak
1msk olja

0,5 dl riven parmesan

1 dl majonnés

50 g sallad

2 hamburgerbrod

GOR SA HAR:
Védrm oljan i en stekpanna och bryn kycklingfiléstrimlorna i 2 minuter.
Sdnk vdrmen och fortsétt steka i ungefir 6 minuter till. Vand om

kycklingen ibland.

Medan kycklingen steks, riv parmesan fint ner i majonnésen. Blanda till
en jamn rora.

Skolj salladen, 1at den rinna av och riv eller strimla den.

Rosta snittytorna pa hamburgerbroden en liten stund i en torr
stekpanna.

Fyll bréden med parmesanmajonnds, sallad och kyckling.

TIPS!

Fardigt kryddade eller marinerade produkter
ger extra smak och sparar ocksa tid. Till
kyckling-caesarburgare passar Atrias
Filestrimlor av Kyckling med Citron & Peppar,
300 g, extra bra.
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Plattbakelser

10 min
4 portioner

INGREDIENSER:

1 forpackning/380 g pldttar/tunna pannkakor
1 burk kvarg

1 burk vispgradde

vanilj

Bir och frukter efter egen smak, till exempel mango, jordgubbar,
blabir, hallon, kiwi eller banan

GOR SA HAR:

Vispa gradden till ett fast skum och blanda ner kvargen.
Smaksitt med vanilj.

Forbered frukterna genom att skiva eller tdrna dem.

Ligg pldttarna pa ett fat och spritsa eller bred ut kvarg- och
graddblandningen ovanpa.

Lagg bér och frukt i ett fint lager pa bakelserna.

VINKKI!

Forutom vanliga plattar eller pannkakor
finns det plattar med ménga olika smaker i
butikerna. Genom att testa nya smaker kan
du hitta en ny favorit.

Till det har receptet rekommenderar vi sarskilt
Atrias Kvargplattar Kakao-Hallon, 380 g.
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Vuolu-tortillor med jordgubbssalsa

15 min
8 portioner

INGREDIENSER:

4 fullkornsvetetortillor
1 férpackning Atria Vuolu Kycklingsfilé Mjukt Rk, 200 g
8 tsk creme fraiche

isbergssallad

Jordgubbssalsa

100 g fdrska jordgubbar
1 msk varlok

1 msk firsk koriander
1tsk rybsolja

1/4 tsk chilipulver

1/4 tsk socker

salt

JORDGUBBAR PASSAR | MANGA
OLIKA RATTER!

Tortillorna fylls med kyckling och salsa
gjord p4 jordgubbar. Det |&ter kanske
lite mexikanskt, men det har frascha
mellanmalet gors av finlandska révaror.

GOR SA HAR:

Gor forst jordgubbssalsan. Rensa jordgubbarna och skér dem i
sma bitar. Hacka salladsloken och koriandern.

Blanda jordgubbarna, varloken, koriandern och rybsoljan i en
skal.

Krydda med chilipulver och socker. Tillsétt vid behov en liten
nypa salt.

Halvera tortillorna och ldgg fram alla ingredienser.

Fyll tortillorna med sallad, salsa, kycklingfilé och creme fraiche.
Vik eller rulla dem till trianglar och &t genast.
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Nachoplat med kottfars

30 min
4 portioner

INGREDIENSER:

400 g notfirs, 10 %
1gul lok

2 vitloksklyftor

1 msk olja

1tsk salt

1 tsk paprikapulver
svartpeppar fran kvarn
200 g nachochips
116d16k

1tomat

1 burk ostsas, 300 g

200 g riven ost

Till toppen
2 msk jalapefioskivor
farsk koriander

1 burk creme fraiche, 200 g

DEN GODA MEN KANSLIGA
KOTTFARSEN!

Kéttfars blir 15tt forstort eftersom det har
behandlats mer an helt kétt. Eftersom
malningen spracker muskelceller s&

har kéttet mer yta som &r gynnsam fér
mikrober. Kom darfér ihdg att kontrollera
sista forbrukningsdatum pé paketet och
tillaga kéttfarsen samma dag som du
Oppnar paketet. Kéttfars som har kdpts
over disk har inte férpackats Iufttatt och
méste tilagas s& snart som majligt efter
ink&pstilifallet, helst redan samma dag.
Tillagad kéttfars kan forvaras i kylskap i ett
par dagar.

GOR SA HAR:

Hacka den gula 16ken och vitloken. Frds dem i oljaien
stekpanna och tillsétt kottfarsen. Bryn kottfdrsen och krydda
med salt, paprikapulver och svartpeppar.

Légg nachochipsen pa en plat med bakplatspapper. Ligg pa den
stekta kottfdrsen, strimlad rodlok och tdrnad tomat. Ringla Gver
hilften av ostsésen och stré till sist dver den rivna osten.

Gréadda nachopléten i 200 grader i cirka 10-15 minuter, tills
osten har smilt och fatt fin firg.

Toppa med jalapefioskivor och férsk koriander. Ligg creme
fraiche och resten av ostsésen ovanpd, eller servera dem vid
sidan om som dip.
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Kyckling- och avokadosallad med

limedressing

25min
4 portioner

INGREDIENSER:
Limedressing

0,5 dl limejuice

0,5 dl olivolja

2 msk honung

2 msk hackad koriander
1 hackad vitloksklyfta

2 hackade jalapefioskivor

Dessutom

1 pkt Atria Vuolu Kycklingsfilé Svartpeppar 200 g
4 skivor bacon

116d paprika, i stora bitar

1 gul paprika, i stora bitar

2 avokador, i skivor

1 ask korsbarstomater, halverade

1 dl rostade solrosfron

Till servering

machesallad, rucola eller basilika

KORSKONTAMINERING AR EN RISK!

Korskontaminering innebar att mikroberna
forflyttas frén réa till tilagade révaror till
exempel via hander eller kéksredskap.
Darfor ar det viktigt att tvatta hdnderna
med tval och vatten efter att ha
behandlat ratt kott. Det &r ocksa viktigt
att man anvander skilda kdksredskap vid
behandling av ratt kétt. Om du skar gurka
till salladen p& samma skarbrada och
med samma kniv som ra kyckling éverfor
du &ven mikrober till den fardiga salladen
som du &nda inte tillagar som du gér med
kycklingen!

GOR SA HAR:

Blanda ihop ingredienserna till dressingen. Ligg Vuolu-
kycklingfilébitarna i dressingen och 1at dem fd smak.

Stek baconet krispigt i en stekpanna och lat det rinna av pa
hushallspapper. Bryt baconet i ganska stora bitar.

Diska inte stekpannan. Fris i stéllet paprikabitarna i samma
panna tills de mjuknar lite men fortfarande har kvar sin farg. Lat
dem svalna.

Légg salladens ingredienser pd ett stort, platt fat. Ringla dver
rikligt med den kryddiga limedressingen.
Toppa med férska orter eller smakrika salladsblad.
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Tortillapizzor

15 min
4 portioner

INGREDIENSER:

1 forpackning Atria Rokta Strimlor, 250 g
4 tortillor

1 dl ketchup

1dl ananasbitar

150 g riven ost

GOR SA HAR:
Bred ketchup pa tortillorna.
Légg pa Atrias rokta strimlor, ananasbitar och riven ost.

Tillaga tortillapizzorna i en airfryer pd 200 grader eller i ugnen
pa 225 grader i ungefér 6-8 minuter.

BARA FANTASIN SATTER GRANSER!

Minipizzor av spenatplattar

15 min
4 portioner

INGREDIENSER:

400 g spenatplattar

1 forpackning rokt skinka i skivor
1dl ketchup

1 burk ananasbitar

100 g riven mozzarella

torkad oregano

GOR SA HAR:

Bred ett tunt lager ketchup pa spenatpannkakorna. Lagg pa en
vikt skinkskiva, ananasbitar och riven ost.

Varm i mikrovagsugnen eller i ugnen tills osten har smélt. Stro
oregano ovanpa.

Nastan vilken ingrediens som helst som du gillar passar som fylining pa
pizza. Kolla vad som finns i kylsk8pet innan du skriver en inkdpslista. Anvand
gronsaker, kott eller andra matrester som blivit Gver som pizzafylining. P& det
sattet minskar du matsvinnet och far samtidigt en god pizza.
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Hornet-plat

55 min
4 portioner

INGREDIENSER:

1 férpackning Atria Hornet Eldig Marinerad Kyckling Vingbit goog
1 kg fasta potatisar, halverade

2 16kar, i stora klyftor

200 g korsbdrstomater

200 g fetaost

Dippsas

200 g grekisk yoghurt

1-2 msk hackad bladpersilja
1vitloksklyfta, hackad

2 tsk flytande honung

en nypa salt

en nypa grovimalen svartpeppar

TIPS!

Du kan ocks3 goéra en Hornet-plat for
1-2 personer i en airfryer. LAgg Hornet-
vingarna i ett lager i airfryerkorgen, s&
att de inte ligger ovanpa varandra. Klyfta
nagra potatisar och en |6k och lagg dem
ovanpa vingarna. Tillaga i 180 grader i cirka
20 minuter. Vand runt ingredienserna en
gang under tillagningen. Lagg sedanien
handfull kérsbarstomater och en liten bit
fetaost. Fortséatt tillaga i cirka 5 minuter,
tills Hornet-vingarna 8r genomstekta.
Innertemperaturen ska vara 75 grader.

GOR SA HAR:

Légg potatisarna och 16kklyftorna pa en ugnsplét med
bakplatspapper. Blanda med olja, salt och peppar. Lagg Hornet-
vingarna pa platen tillsammans med potatisen och l6ken.

Tillaga i ugnen pa 225 grader i cirka 20 minuter. Lagg sedan
korsbarstomaterna pa platen och smula 6ver fetaosten. Fortsatt
tillaga i ytterligare 15-20 minuter.

Blanda ihop ingredienserna till dippsasen och servera den till
Hornet-platen.
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Pyttipanna

15 min
2 portioner

INGREDIENSER:

300 g kokt potatis

1-2 msk olja

100 g stjédlkbroccoli

1 forpackning/cirka 280 g kalkonknackkorv
1/2 16k

1/2 tsk paprikapulver

1/4 tsk grovmalen svartpeppar

Artréra

100 g frysta drter
2 msk olja

1 msk citronsaft

en nypa salt

GOR SA HAR:

Skér potatisen i tdrningar, med eller utan skal enligt din smak.
Varm oljan i en stor stekpanna och ldgg i potatisen. Stek i
ungefdr 2 minuter och vind om ibland.

Medan potatisen steks, skr stjalkbroccolin och
kalkonknackkorven i bitar. Tdrna loken.

GOR DEN SOM DU VILL!

Pytt i panna &r en popular finlandsk
vardagsratt som gar snabbt att laga och
brukar passa hela familjen. Den &r god
precis som den &r, men den &r ocksa latt
att variera enligt egen smak och med
ingredienser som finns hemma. Nar du
lagar pytt i panna med kompisar &r det
enkelt att Iagga till gronsaker, till exempel
paprika i bitar. Du kan ocksa krydda med
olika érter eller kryddpastor. Gor till exempel
en texmex-version: tillsatt fardig tacokrydda
och majskorn. Servera med salsa och
nachochips.

Tills4tt lite mera olja i pannan, stjdlkbroccolin,
knackkorven och 16ken. Stek pa medelvarme i ungefar
8 minuter och vind om ibland. Krydda mot slutet med
paprikapulver och grovmalen svartpeppar.

Servera pyttipanna till exempel med stekt dgg, ketchup och
majonnds. Du kan ocksé gora en frisch gron drtrora som
tillbehor:

Tina &drterna enligt anvisningarna pa forpackningen. Ligg
drterna, oljan, citronsaften och saltet i en smal skal. Mixa
med stavmixer till en jamn rora. Tillsitt vid behov lite

mera olja for att fd lagom konsistens. Servera drtroran till

pytt i panna.



