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Har bar vi samlat fem
recept pd goda grona réitter
som ar enkla att tillreda.
Valj gronsaker och bar

1 sasong — det smakar

mer och dr klimatsmart.
Smaklig maltid!

+ @ Elisabeth Eriksson,
hushéllsrédgivare

B Maja-Stina Andersson-Tapola

ir hésten dr hir kan det vara my-
sigt att plocka fram korgen och
ge sig ut i skogen pa svampjake.
Att leta efter matsvampar ir inte bara roligt
och spinnande, det kan ocksé vara givande
for bade sinnet och kroppen.
Det ser utatt bli ett riktigt bra svampér
i 4r, dirfor vill vi tipsa om hostliga svamp-
burgare och matiga svampcrépes. I burga-
ren kan du anvinda till exempel farticka
och taggsvamp, ocksa karljohanssvamp
och stolt fjillskivling gar bra. Aven odlad
svamp, som portobello, gifter sig vil med
de 6vriga smakerna i burgaren. I crépesen
foreslar vi att du anvinder till exempel
kantareller, karljohanssvamp eller kremlor.
Kinner du for att baka hamburgerbrédet
sjalv kan du satsa pa ett kalljist, snabbjist
eller ett surdegsbrod. Viljer du industri-
bréd, ta girna et litesaltat och fiberrike
brod. Vi bakade burgaren pé hilften vete-

mjol, hilften fullkornsmjsl av spelt.

Klassiker i kdket

Griddstuvade mordtter dr en av de mest
underskattade klassikerna i vardagskoket,
tycker atminstone vi. Smaksitt girna stuv-
ningen med till exempel dragon och du har
snabbt skapat en ny vardagsfavorit.

Ett lickert sitt att f4 i sig mera inhem-
ska bir dven pd vintern ir att blanda ner
dem i olika desserter och mellanmal. Vi
gjorde bottenredningen med vinbirssaft,
men du kan ocksé anviinda en annan bir-
eller frukesaft. Genom att tillsitta biren i
den firdiga krimen bevaras alla vitaminer
och goda smaker. $%

Svampfyllda crépes
(4 portioner)

Crépe-smet:

. 6.dimjslk

*+ 3é&gg

« 1dl régmjél

« 11/2 dl vetemjsl
« 1/2 tsk salt

+ 3 msk rybsolja
« smor att steka i

Svampsds:

« 500 gram svamp (kantareller,
karljohan, kremlor)

. 116k

« 1vitldksklyfta

* 3 msk smér

* 4 msk mjol

« 2dl gradde + 2 dl vatten

 1/2 tsk salt

« 1tsk soja

« 1dl finklippt persilja

+ 1dlriven ost

Gér sé hér:

1. Vispa ihop smeten. L&t den sté och
svélla medan du tillreder svampsd-
sen.

2. Ansa svampen. Frds den i en panna
pd& medeltemperatur, s& att vatskan
avdunstar. Tillsatt en klick smér,
finskuren 18k och vitldk. Lat frasa i
pannan ytterligare en stund, s att
I16ken blir blank.

3. Pudra mjdl éver den stekta svampen
och I6ken. R6r om sé att mjolet blan-
dar sig med svampen. Hall ner vatt-
net och &t allt koka ihop till en tjock
stuvning under standig omrdrning.

4. Tillsatt gradden och l&t smékoka.
Smaksdatt och justera eventuellt
konsistensen med en skvatt vatten.
Persiljan behdver inte koka, sé tillsatt

den strax innan du ska fylla crépesen.

5. Vérm crépepannan (eller stekpannan)
och smdlt en tesked smér i pannan.
Grédda tunna crépes pé cirka 1dl
smet &t gangen till varje crépe. Gréd-
da tills crépesen har fétt en vacker
farg. Det racker med att steka den
ena sidan, eftersom du senare fyller
och rullar ihop dem.

6. Fyll varje crépe med cirka 2 matske-
dar svampstuvning, vik kanterna och
rulla ihop.

7. Lagg i en ugnssdker form. Stro éver
lite ost och gratinera de fyllda crépe-
sen i 250 grader i cirka 8 minuter.

Servera med favoritgrénsakerna.
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Graddstuvade morétter

(4 portioner)

500 gram mordétter

cirka 5 dl vatten

1/2 grénsaksbuljongtérning

en nypa socker

1/2 tsk salt

40 gram smér

3 msk mjél

1dl gradde

3-U varv med pepparkvarnen
en dragonkvist (eller 1 msk

torkad dragon)

Gé&r sé hér:

1. Skala mordtterna och skér dem
i tunna skivor. Koka morétterna
natt och jGmnt mjuka i en kastrull
med vatten som t&cker precis.

2. Hall av kokvattnet, men ta det
tillvara. Stré dver lite salt och
socker samt klicka lite smér Gver
morétterna. Légg ett lock dver
kastrullen.

3. Gor en veloutésds: Smalt smoret
i en kastrull, utan att det tar
farg, och tillsatt mjslet. Spa
med kokspadet i en tunn stréle
under omrdrning, sé att det
inte blir klumpar. Tillsatt en halv
grénsaksbuljongtarning och lat
s&sen smdkoka i 5 minuter.

4. Tillsatt de kokta mor&tterna
och ror forsiktigt om med en
trégaffel.

5. Tillsatt grédden och smaka av
med kryddorna.
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