P4 Firingss utanfér Stockholm odlar vi i familjen Norman véra sallater och
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firska 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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S‘ r&. 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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FRAGOR, TIPS OCH RECEPT:
WWW.SVEGRO.SE, TEL 08-602 23 00




Vi an helt sélda

d grini

Blad. Stora som sma. Krispiga som mjuka. Peppriga som syrliga.

Alla ar de personligheter som gér din mat sa mycket mer spannande.
Vira 6rter och sallater odlas i kruka helt utan kemiska vixtskyddsmedel

aret om. Det ger dig stindig tillgang till friascha grona blad for skord

hemma i kéket. Doften av firska érter ger inspiration och ir en lisa for

sjalen. Lat basilika, mynta och dragon bestamma vilken mat du ska laga

istillet for tvartom. Du forstar sikert varfor vi ar helt salda pa gront.

Lis mer om vilka sorter vi odlar och hur du bist virdar 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.

En syrlig dressing med smak av vitlsk och koriander
ger karaktir 4t den hir spinnande brédsalladen fran

Mellan &stern.

4 tortillabrod

3—4 dl olivolja till fritering

Sallad

3 strimlade paprikor i olika farger

200 g skivade radisor

I skalad, urkidrnad och skivad gurka

I kruka finhackad Svegro firsk koriander
I kruka finhackad Svegro persilja

2 krukor grovskuren Svegro romansallat

Dressing
2 pressade vitlsksklyftor
1 krm salt

I tsk paprikapulver
I msk finskuren Svegro firsk koriander
2 msk farskpressad citronsaft

2 msk olivolja

Bryt tortillabréden i bitar. Hetta upp olivoljan i en
panna och fritera bréden gyllen bruna i 180°. Testa
att oljan haller ritt temperatur genom att fritera en
liten bit bréd, den ska bli gyllenbrun. Blanda sallads-
ingredienserna pa ett fat. Rér ihop dressingen och
hill 6ver gronsakerna. Blanda. Krossa de friterade

tortillabréden och stro sver.

Tips! Om du inte vill fritera brédet kan du pensla det

med olja och rosta i ugn.



En matig, ljummen sallad med krispig romansallat.

Lika frasch och god som den ser ut.

400 g lammfirs

2 msk olivolja

1 tsk salt

2 msk flytande honung

2 pressade vitloksklyftor

50 g urkirnad och finskuren firsk chili
2 msk farskpressad citronsaft

1 strimlad purjolsk

200 g strimlade sockerirtor

3 krukor grovskuren Svegro romansallat
1 kruka Svegro farsk mynta

2 krukor Svegro firsk thaibasilika eller
vanlig Svegro firsk basilika

Stek lammfirsen i olivolja och finférdela med en
triasked. Salta och hill pd honungen. Stek tills lamm-
firsen fatt fin farg. Tillsitt vitlsk, chili, citronsaft,
purjolsk och sockerirtor. Stek under omrérning yt-
terligare I/2 min. Avsluta med att réra ner romansal-

lat och farska orter. Servera direkt.

Morotsbiffor med
dragon

De enkla morotsbiffarna blir éverraskande goda
medsesamfrén och firsk dragon. Mums fér alla

vegetarianer och alla andra med fér den delen.

1 kg grovrivna morétter

2 4gg

2 dl mjsl

1 dl sesamfron

1 kruka finskuren Svegro firsk dragon
1 tsk salt

1/2 msk grovmalen svartpeppar

rapsolja till stekning

Blanda alla ingredienser utom oljan vil. Forma tunna
biffar och stek i olja i en het panna. Servera t ex med

ett gott mos.

Tips! Blanda ner grovskuren krispsallat i potatismos

Pasta med rucolapesto som den its i Italien. En spin-

nande kombination med bade pasta och potatis.

Pesto

2 krukor Svegro rucolasallat

1 dl pinjenétter eller valnétter
1 vitloksklyfta

1 dl riven parmesanost

1 tsk farskpressad citronsaft
1dl olivolja

1 tsk salt

I tsk nymalen svartpeppar
50O g pasta, t ex pasta penne
500 g skalad och tirnad potatis
200 g gréna bénor

2 tsk salt

Kér ingredienserna till peston i mixer. Tillstt lite
vatten for 16sare konsistens. Koka upp vatten med
salt. Koka pastan ca 3—4 min. Ligg i potatisen och
koka ytterligare ca 5 min. Avsluta med att ligga i

bénorna och koka ca 5 min till. Hill av vattnet och

blanda i peston.

I Ttalien 4r salvia en oumbirlig krydda till ménga ritter.
Prova dessa saftiga och smakrika kycklingrullader s&

forstdr du varfor.

4 kycklingfiléer, ca 600 g
2 msk olivolja

I tsk salt

1/2 tsk chilipeppar

2 skivade tomater

1 kruka Svegro firsk salvia

4 skivor prosciutto

Satt ugnen pa 225°. Skir nastan igenom kycklingﬁléerna

och vik upp dem som bécker. Ligg pa en smord ugnsfast

form. Pensla I msk olivolja éver filéerna, salta och

peppra. Férdela tomatskivorna, salvia och prosciutto
pa kycklingfiléerna och vik ihop dem. Salta, peppra
och pensla pa resterande olja. Ugnsstek ca 20 min.

Servera med rostade grénsaker.




Yoghwrtglass med mynta och banan

Litt pa alla sitt. Gor din egen glass med farsk mynta,
littyoghurt och frusen banan. Snabbt fir du en hir-

ligt kramig och uppfriskande glass med banansmak.

3 mogna bananer

2 dl littyoghurt

1/2 dl honung

1 kruka finskuren Svegro firsk mynta

2 msk farskpressad citronsaft

Skala och dela bananerna i mindre bitar. Ligg
bananerna i frysen 6ver natten. Mixa bananerna
i en matberedare, tillsitt sedan yoghurt, honung,

mynta och citronsaft. Servera genast.

Tips! Du kan ocksa servera glassen i strutar.

Overraska dina gister med ett flirtigt 6rttilltugg.
Sma, litt friterade, frasiga salviablad 4r en perfekt

partystarter och ett gott samtalsimne. Garanterat

mycket uppskattade.

2 4gg

2 dl mjsl

2 dl mjslk

1 tsk salt

1 tsk socker

1 msk olivolja

2 krukor Svegro firsk salvia

olivolja till fritering

Knick dggen och vispa ihop med mjélet. Vispa i
mjolken, lite 4t gdngen och tillsitt salt, socker och
olivolja. Lat smeten vila ca 30 min. Hetta upp
olivoljan i en panna. Doppa salviabladen ett och
ett i smeten och fritera i olivoljan. Lét rinna av p&

hushallspapper.

Rucola dr den frimsta sallatssorten i Italien och pé
god vig att bli det dven i Sverige. Den lite peppriga
smaken balanseras fint av de mogna

fikonens s6tma, parmesanosten och valnétterna.

Servera som forritt eller med grillat kétt.

3 krukor grovskuren Svegro rucola
100 g hyvlad parmesan

8 farska fikon

1/2 dl grovhackade valnétter

2 msk olivolja

I msk balsamicovinsger

I tsk flingsalt

ca 1/2 msk nymalen svartpeppar

Liagg rucolan pé ett upplidggningsfat. Férdela parme-
sanen &ver. Skiva fikonen och placera pa salladen. Stré
valnétterna 6ver salladen. Ringla éver olivolja och
balsamicoviniéger, salta och peppra. Servera med t ex

rosmarinfocaccia eller annat gott brod.

Ett gott och saftigt bréd med oliver och rosmarin

som stortrivs tillsammans med en sallad.

25 g jast

1/2 1 l[jummet vatten

11 special vetemjsl

1/2 msk salt

I kruka SVegI‘O férsk I'Osmarin
1/2 dl olivolja

1/2 msk flingsalt

1 dl svarta oliver

Sitt ugnen pa 200°. Blanda jasten med lite av vattnet
sé att den léser sig. Blanda dérefter ner resterande
vatten, mjél och salt. Arbeta degen pa hég hastighet

i degblandare ca 10-15 min. Téick bunken med en
bakduk och 14t jdsa i ca I tim. Smérj en lingpanna
med olivolja. Kavla ut degen, ca 2 cm tjock, pa mjslat
underlag och lagg i langpanna. Stré rosmarinkvistar
dver, ringla éver olivolja och tryck ner i bréddegen.
Stré 6ver flingsalt och dekorera med oliver. Lét jisa
ytterligare ca 20 min. Gradda mitt i ugnen ca 15-20
min tills brédet fatt fin farg.



