FINSKA ™2

Grénsakssas med couscous
ca 5 portioner

2 morotter

3 medelstora potatisar
200 g kal

4 dl bonor (200 g)
200 g zucchini

2-3 msk olja

5-6 dl vatten

3 msk tomatpuré

1 tsk salt

% tsk chilipeppar

Y tsk cayennepeppar
3-4 msk jordnotssmor
hackad persilja

Couscous

4 dl couscous (ca 350 g)
4 dl vatten

1-2 msk smor eller olja
1 tsk salt
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MISSIONSSALLSKAPET

Mat upp vatten, olja och salt i en kastrull. Koka upp och tillsatt sedan couscous-grynen och blanda
om ordentligt. Lat grynen smakoka under lock i fem minuter. Ror om nar fardigt.

Skala morotter och potatis. Skdr moroten i tunna slantar, potatisen och zucchinin i sma bitar och
strimla kalen.

Varm oljan i en stor stekpanna och tillsatt morotter, potatis och kal. Stek under omblandning. Flytta
gronsakerna till en kastrull och tillsatt vatten, tomatpuré, salt och peppar. Koka pa medelvarme
under 10 minuter.

Tillsdtt bdnor och zucchini. Blanda i jordnotssmoret. Koka i ungefar 15 minuter, provsmaka och lagg
upp i serveringsskal.

Dekorera med hackad persilja.

Ur: Herkkujen maailma

Tiébou Dienn — nationalratt
6 portioner

300-400 g ris

2 dlolja

500 g fisk, t.ex. gadda eller gos
50 g tomatpuré

2 mordtter
1 kdlrot
% kal
1 aubergine
2 potatisar
1 stor 16k
1 purjolok
persilja
¥ vitlok
1 rod chili
salt
vatten
1. Hacka Ioken och stek i olja. Blanda lite vatten i tomatpurén och hall i oljan.
2. Krossa persilja, vitlok, salt, halva chilin och purjoldk i en mortel.
3. Tillsatt fisken i I6k-tomatbuljongen och lat koka nagra minuter. Tillsatt salt och 1-1 % liter vatten.
Plocka undan fisken da den ar fardig.
4. Tillsatt gronsakerna, skurna i bitar, i buljongen. Lat koka tills de &r mjuka och plocka sedan upp dem.
5. Sattundan 2 dl av buljongen att anvdnda som sas, och héll resten over riset. Krossa resten av chilin
och satt i sasen.
6. Servera riset pa ett stort, djupt fat och séatt fisken och gronsakerna ovanpa. Servera med sas.

Ur: Makuja paluupostissa
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Citronmarinerad broiler
ca 5 portioner

4 broilerlar

4 medelstora Iokar

2 citroner

1-2 tsk senap

1 tsk salt

%-1 tsk malen svartpeppar
1 krm cayennepeppar

2 msk olja

2-3 dl vatten

10-20 grona oliver

1. Skar broilerlaren i tva delar och skar bort [6st skinn. Skiva I6ken och blanda om med broilern i en
liten plastpase eller skal. Blanda saften fran citronerna, senap, salt och svartpeppar och holl éver
broilern. Lat marinera i kylskap i nagra timmar.

2. Lyft broilern ur marinaden och torka forsiktigt med hushallspapper. Varm olja i en stor stekpanna
och stek broilern gyllenbrun. Tillsatt oliverna och rér om tills de ar mjuka.

3. Hall marinaden, vatten och oliver i pannan. Tillsatt lite cayennepeppar och paprikakrydda efter smak.
Lat koka pa lag varme i cirka en halvtimme, tills broilern &r fardig och vatskan har tjocknat till en sas.

4. Servera med couscous eller ris.

Ur: Herkkujen maailma
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Benje-munkar
ca 5 portioner

4 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

1 dl socker

1/3 tsk muskotnot

1 tsk vaniljsocker

50 g smor eller margarin
13agg

ca 1dlvatten

Fritering:
ca5dlolja

1. Blanda mjol, bakpulver, socker, muskotnot och vaniljsocker i en skal. Smalt smoret och 13t svalna lite.
Gor en liten grop i mitten av mjolblandningen och hall i ett |att vispat agg, vatten och smoret.

2. Blanda degen med en tragaffel runt fran mitten tills den ar jamn och fast.

3. Hetta upp oljan och testa temperaturen med en munk. Lyft 4-5 tumnagelstora bitar i taget fran
degen med hjalp av tva teskedar och fritera.

4. Fritera munkarna gyllenbruna och lyft sedan med slev med hal i och 1t rinna av pa hushallspapper.
Sank varmen vid behov sa att munkarna blir fasta dven i mitten. Degen ger cirka 20-23 sma munkar.

5. Vand munkarna i socker och sikta florsocker éver dem. Munkarna ar bast efter kylning, och avnjuts i
Senegal med lask.

Ur: Herkkujen maailma
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