MAT-TIPSET

TONFISKSALLAD MED KAPRIS-
DRESSING OCH POCHERAT AGG
(2 PORTIONER)

200 g tonfisk i olja pa burk

200 g haricots verts

200 g mangoldsallad

2 st fileade blodgrapefrukter (transplan-
terade, som inte fir dta grapefruke, tar
bort den ingrediensen)

Fér matigare variant ligg till bulgur, pasta
eller annan kolhydratskilla.

Dressing

3 msk olja

2 msk vitvinsvindger

1 msk Dijonsenap

2 tsk honung

0,5 tsk svartpeppar
0,5 fint hackad rod 16k
1 msk kapris

Mixa alla ingredienser till dressingen utom

16k och kapris.
Tillsitt 1ok och kapris och blanda.

Pocherat igg:

1 liter vatten

1 tsk salt

0,5 tsk dcciksprit (12 %)
4 stdgg

Koka upp vatten, salt och ittika, dra upp
en virvel i vattnet med en sked samtidigt
som du forsiktigt knicker dgget mot kan-
ten. Sjud i 3 minuter och finga upp med
en hélslev. Gor ett i taget sd de inte fastnar
i varandra.

Hill dressingen ver tonfisken och gronsa-
kerna och ligg till det pocherade dgget.

OO

42 | CF-BLADET #2.16

VI HOPPAS ATT SOMMAREN BLIR VARM OCH LANG, DARFOR HAR VI VALT
EN GOD SALLAD MED KRISPIGT KNACKEBROD OCH SOM ETT BRA AVSLUT,

EN MARANGTARTA MED VALFRIA BAR.

SALLADEN INNEHALLER BADE FISK OCH AGG, TVA LIVSMEDEL MED FULL-
FARDIGT PROTEIN. DRESSINGEN O KNACKEBRODET STAR FOR BRA FETT

OCH TARTAN FOR DET EXTRA GODA!

KNACKEKEX
ugn 150 grader griddningstid ca 1 timme

Ingredienser:

2 dl majsmjol

0,5 dI sesamfron
0,5 dI solrosfron

0,5 dl linfron

0,5 dI pumpakirnor
0,4 dl olja

2,5 dl hett vatten
0,5 tsk salt

Blanda alla torra ingredienser, hill i olja och
hett vatten. Ror till en krimig smet. Bred
ut ett tunt lager pa ugnsplic (smérad eller
med bakplatspapper) strd pé salt och rosma-
rin efter smak. Gridda i ca 1 timme. Bryt
brodet!

OGO

PAVLOVA; MARANGTARTA MED BAR

Ingredienser:

3 st dggvitor

1 krm dctiksprit
2 dlI strosocker

1 dl mandelspin

Vispa vitorna med ittikan och 1 dl av sock-
ret till hirt skum. Vind forsiktigt ner resten
av sockret och mandeln.

Tick en plat med bakplitspapper, bred ut
maringen till en rundel (ca 20 cm i diame-
ter)

Gridda i mitten av ugnen i 100 grader i ca
1,5 timme. L3t svalna.

Tick tirtan med 2 dl vispad gridde och
jordgubbar eller andra sommarfruketer.

Glada, och forboppningsvis varma
sommarhilsningar!
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