Risenta

Harliga hosttider!

MAT FOR BATTRE HALSA | OKTOBER

Blir du ofta lite deppig nar sommaren ar éver och hosten kommer? Tank om! Hosten ar
fantastisk! Luften blir klarare, naturen ett fargsprakande skadespel och solen mildare.
Dessutom bjuder hosten pa en fantastisk skordefest i form av frukt, gronsaker och
rotsaker. | manadens Matnyttigt bjuder vi pa inspirerande recept som tar till vara pa
hdstens skatter. Laga en god middag och njut av hésten! Det ar ju trots allt ett helt ar

till nasta gang...
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5-6 dl chutney

1 kg plommon

1 gul 16k

1 dl rédvinsvinager

2 dl Risenta rarérsocker
1 tsk salt

1 kanelstang

10 kryddnejlikor

1 msk gult senapsfro

90 g Risenta russinmix
¥2-1 tsk sambal oelek

Karna ur plommonen och lagg dem i en tjock-
bottnad kastrull. Hacka l6ken grovt och lagg i
kastrullen. Tillsatt alla ingredienser utom
sambal oelek och russinmix. Koka upp och lat
puttra utan lock pa medelvarme i cirka en
timme. Ror med jamna mellanrum for att und-
vika att chutneyn branns vid. Blanda i sambal
oelek och russinmix i den fardigkokta chutneyn
och hall upp i glasburkar.

Forvarad i kyl haller sig chutney cirka tva
manader.
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1 msk olja

1 pase (0,25 g) saffran
2 gula ldkar

1 purjolok

2 vitloksklyftor

4-5 mordtter

2 palsternackor

1 bit rotselleri

12 dl vatten

1 msk attika

2 dl Risenta roda linser
1 hénsbuljongtarning
salt

peppar

¥2-1 kruka farsk timjan

Skar alla rotsaker i jamnstora bitar. Hetta upp
oljaien gryta och fras saffran, 16k, purjolék och
pressad vitlok. Tillsatt resten av rotsakerna,
vatten, réda linser, attika och buljongtarning.
Koka upp och lat alltsammans koka i cirka 15
minuter. Tillsatt eventuellt mer vatten. Smaka av
med salt och peppar. Stré 6ver rikligt med farsk,
hackad timjan. Servera garna med en klick
créeme fraiche och ett grovt brod.
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1 gul 16k

2 sma sqguash

8 tomater

2 msk olja

3 msk citronsaft

2 pressade vitloksklyftor
3 skivor grovt brod

¥ dl hackad persilja

200 g fetaost

60 g Risenta pinjenotter
1 msk herbes de provence
salt

peppar

Skala och finhacka loken. Skiva squashen och
tomaterna. Varva gronsakerna i en smord ugns-
saker form. Blanda olja, citron och vitlok till en
dressing. Smula sonder brodet och blanda med
dressingen och persilja. Fordela roran over
gronsakerna och smula dver fetaosten. Toppa
med pinjendtterna, salt och peppar. Gratinera i
ugn 200°C i cirka 25 minuter.

A ppelbaba
med. nétmin &
Landemumma

10-12 bitar

8-10 stora applen

90 g Risenta nd6tmix

4 agg

1 1/2 dl Risenta rardérsocker

5 dlI graddfil

3 dl dinkelmjél

2 tsk vaniljsocker

1 msk grovmalen kardemumma

Skala, karna ur och klyfta applena. Lagg
Klyftorna i en smord ugnssaker form. Stré dver
halften av n6tmixen. Vispa agg och raror-
socker posigt. Ror ner graddfil, dinkelmjél,
vaniljsocker och kardemumma. Hall smeten
over applena. Toppa med resten av ndtmixen.
Gradda i 200°C i nedre delen av ugnen i cirka
35-40 min.

Servera med vaniljglass eller vispad gradde.
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2 pizzor

calndtler &, chéevre

Pizzadeq:

3 tsk torrjast

¥ tsk salt

1 tsk honung

1 msk Risenta psylliumfron
5 dlI dinkelmjol

2 dl vatten

1 skvatt olivolja

Blanda jast, mjol, psylliumfron och saltien skal.
Tillsatt honung, olja och varmt (cirka 50°C)
vatten. Knada degen ordentligt sa att den blir
smidig. Lat jasa till dubbel storlek, cirka 45
minuter. Kavla ut till tva pizzor, stora nog att
tacka en varsin ugnsplat.

Fyllning:

6 paron

300 g chevre

70 g Risenta valnotter
3 msk flytande honung
1 kruka farsk timjan
flingsalt

svartpeppar

olivolja

Pensla pizzabottnarna med olivolja. Karna
ur paronen och skiva dem tunt pa langden.
Salta och peppra rikligt. Smula 6éver chevre
och valnotter samt ringla dver honungen.
Toppa med farsk timjan och lite olivolja.
Gradda i 250°C i cirka 15 minuter.

Klipp pizzorna i lampliga bitar och servera medan de fortfarande ar lite varma.



