P4 Firingss utanfér Stockholm odlar vi i familjen Norman véra sallater och
farska érter for att aret runt kunna erbjuda dig nya smaker och matupplevelser.

Och f6r oss handlar det goda inte bara om smaken. Vi manar om att odla véra

grénsaker med hinsyn till mianniskor, djur och natur.

NYA HARLIGA RECEPT OCH TIPS
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Q‘ ’b Véra orter, sallater och vdr packade potatis marker vi med Svenskt Sigill,
W ett kvalitetsmdrke som garanterar att rdvarorna ér producerade pd svenska

gdrdar som lever upp till higa krav pd livsmedelssikerhet och miljéhénsyn.
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Vi dten inte bara
med munmen!

Du vet vil att det inte bara ir munnen som tilltalas av fiarska orter

utan ocksé 6gat och nisan. Smak, syn och doft skapar tillsammans

din matupplevelse. Den enklaste matritt nar oanade héjder om du
tillsitter firska orter. Orterna fordjupar smaken och attraherar

ogat. Det ser friskt, frascht och vackert ut pa tallriken och dessutom
doftar det otroligt gott. Sa unna dig lyxen av firska 6rter till alla
maltider. Bara sa gott! Alla recept ar skapade av Peter Norman och ar
beriknade till 4 portioner om det inte star ndgot annat. Lds mer om vilka

sorter vi odlar och hur du bast vardar dem pé var hemsida svegro.se

Peter 4r matkreatér och har medverkat i flera
kokbocker. Hans recept och matstyling dterfinns
ofta i mat- och inredningstidningar.

Tidigare har han drivit egen restaurang och
cateringverksamhet. Idag 4r han flitigt anlitat

som matstylist och kock.

Peter kombinerar sitt genuina matintresse med

resor dver hela jordklotet. Aven den egna tridgarden
ligger honom varmt om hjirtat. Att Peter

inspireras av sina resor mirks tydligt i hans recept.
Det gréna och skéna vurmar Peter lite extra for,
dérfor dr det nu extra roligt for Svegro att fa

bjuda pé hans hirliga recept.
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och mangosalsa

Med ett zestjirn hemma kan du alltid férgylla

maten. Hir anvinder du jirnet till limefrukten.

1 kruka Svegro thaibasilika, strimlad

I stor mango, skalad och fint tdrnad

I kruka Svegro grislsk, hackad

I spansk peppar, urkirnad och fint strimlad
saften och finskuret skal (zest) av I lime

1 krm salt

I baguette
I kruka Svegro krispsallat
1 grillad kyckling, rensad och finférdelad

Blanda thaibasilika, mango, gréslsk, spansk peppar,
lime och salt. Dela baguetten i fyra delar och sméra
brodet. Lagg krispsallaten underst pa brédet, férdela
salsan och toppa med kycklingen.

Tips! Det gar att byta ut mangon mot ananas,

apple eller gurka.
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Har kryddar vi med h'zirligt frisk mynta!
Frischt och uppfriskande.

1 kruka Svegro mynta
socker
is, grovkrossad

1 citron, skuren i tunna klyftor

Fyll en kanna med I liter hett vatten. Lagg i kvistar
fran en kruka firsk mynta, men spara fyra kvisttoppar
for dekoration. Lat teet std och dra ca 5§ min. Ta ur
myntakvistarna och séta teet efter behag. Lat kallna.
Fyll glasen till hilften med krossad is och fyll upp
med det kalla teet. Toppa med citronklyftor och
myntablad. Drycken 4r minst lika god att servera

rykande het.

Quinoa ett gott, spannande och niringsrikt

alternativ till cous-cous.

600 g firsk lax

1 msk rosépeppar, krossad

2 dl quinoa

1/2 kruka Svegro timjan, repad

1 kruka Svegro krispsallad

4 salladslskar, skivade

1 msk olivolja

saft och finskuret skal (zest) fran I citron

salt/peppar

Rosta quinoan i en torr panna och koka enligt for-
packningen. Stré den krossade rosépepparn pa laxen,
salta och stek i het panna med olja ca 5 minuter.
Blanda quinoa, citrontimjan, spenat, salladslsk,
olivolja och citron, smaka av med salt och peppar.

Servera med den stekta laxen.

Tips! Prova att byta ut bladspenat mot rucolasallat.

Tips! Skiva rédbetorna och varva med skivade

tomater och hill 6ver grisloksasen.

Kommer garanterat att bli din favoritsallad.

3 avokado, skalade och tirnade

250 g cocktailtomater, delade

100 g svarta oliver

1 kruka Svegro mynta, grovhackad

I kruka SVegI‘O koriander, grovhackad
2 msk olivolja

salt/nymald svartpeppar

Fordela avokado, cocktailtomater och oliver pa ett
upplidggningsfat. Stré 6ver de firska érterna och

ringla pé olivoljan och salta/peppra.

Tips! Hall lite citronsaft éver avocadon sa

moérknar den inte.
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Lika vacker som god. Smailter i munnen.

4 portioner som tillbehér

1 kg rédbetor, kokta och skalade
2 dl yoghurt

1 msk flytande honung

1 tsk spiskummin

I kruka Svegro grislék, finhackad
200 g farost

salt/nymald svartpeppar

Blanda samman yoghurt, honung, spiskummin och
grislek. Bryt ner farosten och rér forsiktigt samman.
Smaka av med salt och peppar. Klyfta rédbetorna och
lagg upp dem pa ett upplaggningsfat.

Ringla éver grisloksasen och servera.
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Doften av salvia &r oemotstandlig!

1 liter vetemjél special

1/2 msk salt

1/2 pkt jast

1/2 liter ljummet vatten
20 blad Svegro firsk salvia
3 msk olivolja

flingsalt

Blanda jisten med lite av vattnet sa att jasten léser
sig, tillsitt direfter resten av vattnet, mjslet och
saltet. Arbeta degen pa hég hastighet i degblandare
ca I0-15 minuter. Sitt ugnen pé 200 grader. Tack
bunken med en handduk och lét jisa i en timme.
Hill olivoljan i tva langpannor, dela degen i tva
delar och tryck ut degen tunt. Blanda salviabladen
med olivolja, tryck ner salvian i degen och stré éver
flingsalt. Lat broédet jasa pa platen 20 minuter med
en bakhandduk éver. Griadda mitt i ugnen 15-20
minuter tills brédet har fatt en fin firg. Brédet blir

lika gott med rosmarin.

Timjarn- och citvonsteht flishhotlett

Sa enkelt och sa gott.

4 flaskkotletter

1/2 kruka Svegro timjan, repad
saften av tva citroner

2 vitlsksklyftor, tunt skivade
400 g grom sparris

smor till stekning

salt/peppar

Salta och peppra flaskkotletterna och stek dem

i smor ca tvd minuter pa varje sida.

Tillsdtt timjan, citronsaft, vitlék och stek vidare

i ca 5 minuter tills kotletterna 4r genomstekta.
Trimma sparrisen och stek den i smérica 2
minuter, salta och peppra. Servera fliaskkotletterna

med sparrisen och timjan- och citronskyn.

Tips! Servera med kokt potatis. Sparrisen gar att byta

ut mot mordétter eller svartrotter.

R osmarinkohta vita bonor med

Téank pa att ligga bénorna i blét minst 8 timmar.

Det ér virt att vinta pa.

500 g vita bénor, blétlagda 8 timmar

1 liter kycklingbuljong

5 kvistar Svegro rosmarin

2 vitloksklyftor

svartpeppar

1 dl olivolja

salt

2 réda paprikor, urkirnade och strimlade
2 krukor Svegro rucola

100 g parmesan, hyvlad

Skolj de blstlagda bénorna och ligg dem i en kastrull
med nytt vatten och 14t dem koka ca 10 minuter,
skumma av vattnet under tiden. Hall av vattnet,

légg tillbaka bénorna i kastrullen och 1at dem

koka ytterligare I timme i kycklingbuljongen med
rosmarin, vitlsk, svartpeppar, olivolja och salt.

Nir det 4r 20 minuter kvar av koktiden lagg i
paprikan. Ligg rucolan pa tallrikarna och férdela

bénorna. Hyvla parmesan 6ver.

Tips! Ligg i bitar av en god korv om du vill ha ritten

lite matigare.



