P4 Firingss utanfér Stockholm odlar vi i familjen Norman véra sallater och
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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.
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== ott kualitetsmrke som garanterar att rdvarorna dr producerade pd svenska
W gdrdar som lever upp till higa krav pd livsmedelssikerhet och miljéhénsyn. P
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Timjanstekta tomater med svarta oliver, avokado och rucola. Friskt,
sott, salt och pepprigt pd samma gang. Smaker vi lingtar efter pa varen
och njuter av hela sommaren. Térsten slicker du direkt med en mynta-
och citronmelissdryck med massor av is. Dessa och andra nya och
littlagade ritter hittar du har.

Alla recept dr skapade av matkreatéren Peter Norman och ar
beridknade till 4 portioner om det inte star nagot annat. Titta

girna in pa var hemsida svegro.se for fler frascha recept.

Peter, Normary, vir

Peter Norman ir kock och en matkreatér som
medverkat i flera kokbécker. Ménga av hans
recept och matstyling syns ofta i olika mat- och
inredningsmagasin. Peter kombinerar sitt
genuina matintresse med resor &ver helajord—
klotet. Aven den egna tridgarden ligger honom
varmt om hjértat. All denna inspiration samlas i
hans nyskapande recept. Och det mirks att han

vurmar lite extra fér det skéna grona.

Asiatish értsallad med glasnudlorn och
WMWMM

300 g glasnudlar

I kruka Svegro firsk koriander, plockad
I kruka Svegro firsk mynta, plockad

I kruka Svegro firsk thaibasilika, plockad
I knippe ridisor, delade

8 st salladslokar, strimlade

4 msk sesamfrén, rostade

Dressing:
2 msk farskpressad limejuice
2 msk sesamolja

I tsk salt

Koka glasnudlarna enligt fbrpackningen och kyl dem i

kallt vatten. Sila av nudlarna vil och blanda dem med

érter, radisor, salladslék och sesamfrén. Rér ihop
limejuice med sesamolja och salt. Hill dressingen

over salladen och blanda den.

Sojastekta kycklinglarfiléer:
600 gram kycklinglérfilé

2 msk japansk soja

I pressad vitlok

olivolja

Stek kycklingfiléerna pa hég virme i olja 4 minuter.
Sénk virmen, blanda sojan med vitloken och hall
éver filéerna, stek vidare ytterligare 6 — 8 minuter
tills filéerna 4r genomstekta. Servera kycklingfiléerna

varma eller kalla till nudelsalladen.



Mynta- och

2 1 vatten

0,5 dl strésocker

saften av 2 lime

1 kruka Svegro farsk mynta, plockad

1 kruka Svegro firsk citronmeliss, plockad
iskuber

lime, citronmeliss, mynta till dekoration

Koka upp vattnet med sockret, tag av kastrullen
frén spisen och lagg i myntan och citronmelissen.
Lat vattnet std med 6rtkryddorna i tills det svalnat.
Ta ur értkryddorna och pressa i limesaften och rér
om. Servera med is och dekorera med lime, mynta

och citronmeliss.

250 g cocktailtomater, delade och stekta
1 kruka Svegro firsk timjan, repad

2 dl svarta oliver

salt

olja till stekning

Sallad:

1 kruka Svegro plocksallat

1 kruka Svegro rucola

1 knippe salladslsk, strimlad

2 avokado, delade, skalade och klyftade
olivolja

salt och nymald svartpeppar

Sitt ugnen pa 200 grader. Dela tomaterna och blanda
dem med timjan och olivolja, salta och ugnstek dem
med oliverna i 20 min. Blanda salladen och ringla
dver olivolja. Salta, peppra och servera med de stekta

tomaterna.

Rosmarnin och chévre
Wad%fa

8 tortillabréd, 20 ¢cm i diameter

200 g chévre ost

2 dl rostad paprika i burk, strimlad

1 kruka Svegro firsk rosmarin, hackad
1 tsk chiliflingor

1 kruka Svegro kaskadsallat, plockad

Lagg ut fyra bréd. Smula éver chévren och
férdela ut paprikan, rosmarin och stré éver
chiliflingor. Lagg pa de resterande bréden.
Stek pa béda sidor i stekpanna utan fett tills
osten smalter. Servera med kaskadsallat som

drinktilltugg eller forritt.

Rucolo- och citronris

3 dl basmatiris

4,5 dl vatten

2 msk olivolja

2 dl hasselnétter, grovhackade

2 msk senapsfrs

1 tsk gurkmeja

1 kruka Svegro rucola

1 dl kokos

1 spansk peppar, urkirnad och strimlad
0,5 dl firsk pressad citronjuice

1 kruka Svegro krispsallat, plockad

Skélj riset vil under rinnande kallt vatten tills vattnet
ar klart. Hall ris och vatten i en kastrull och koka
upp, rér om och lat koka pa svag virme i 10 min. Tag
av kastrullen fran virmen och 14t vila i 10 min. Hetta
upp olja i en stekpanna och stek hasselnétter och
senapsfré i nagra sekunder, rér om. Blanda ihop riset
med hasselnétter, senapsfrén, gurkmeja, rucola,
kokos, spansk peppar och citronjuice. R6r om med

en gaffel. Servera med krispsallat.




400 g skalade rikor

1 ro6dlok, skalad och skivad

3 blodgrapefrukter, fileade

1 gurka, delad, urkirnad och skivad
T fankal, skivad

1 kruka Svegro firsk basilika, plockad
50 g pistagenétter, hackade

100 g svarta oliver

Dressing:
1 msk olivolja
I citron

salt och svartpeppar

Blanda alla ingredienser till salladen i en skal.
Ringla éver olivoljan och pressa &ver saften av

citronen. Salta, peppra och blanda.

4 portioner som tillbehér

1 kruka Svegro kaskadsallat, riven

1 zucchini, tunt strimlad

1 rédlsk, tunt strimlad

3 tomater, urkdrnade och strimlade
120 g cocktailkapris

1 kruka Svegro dill, plockad

1 kruka Svegro persilja, plockad

4 4gg, hirdkokta, skalade och delade
2 msk olja

I msk vitvinsvinsger

salt och nymald vitpeppar

Blanda zucchini, 16k, tomater, kapris, dill och per-
silja. Rér ihop olja, vindger med salt och peppar och

blanda med sallaten. Dekorera med dgghalvorna.

12 ST MUFFINS

7 dl majsmjsl

3 dl vetemjsl

4 msk rasocker

2 tsk salt

5 tsk bakpulver

2 4gg

5 dl latthil

140 g smilt smér

2 st spansk peppar, urkirnade och strimlade
100 g majskorn

0,5 dl Svegro firsk rosmarin, hackad

Sdtt ugnen pa 220 grader. Blanda alla torra
ingredienser i en skal. Vispa ihop 4gg, lattfil och

smilt smér i en annan skil. Rér ner dggsmeten,

spansk peppar, majskorn och rosmarin med de torra
ingredienserna och rér tills allt 4r blandat. Férdela
smeten i muffinsformar och gridda 15-20 minuter
tills brodet fatt en fin firg. Dela muffinsen med hjalp

av en gaffel och servera med basilikafarskost.

Basilikafirskost:

200 g Philadelphia cream cheese
I kruka Svegro firsk basilika

I msk olivolja

2 krm salt

Mixa basilika, olivolja och salt med en stavmixer och

rér sen ner Philadelphia osten.



