|

#MATUTMANINGEN - INTRODUKTION

Smorstekt laxfilé
med ljummen sallad
pa fyra sorters kal

WWW.IMITTEN.SE



INGREDIENSER:

For 4 personer

Kalsallad:

200 g farsk gronkal
200 g rodkal

300 g brysselkal

60 g babyspenat
Nagra valnotter

2 dl quinoa

2 avokado

1 citron

salt och svartpeppar

Dressing:

"% dl rodvinsvindger

1% dl olivolja

Y vitloksklyfta

1 knippe persilja

salt efter tycke och smak

Smorstekt laxfilé:

ca 600-800 g farsk laxfilé
smor

salt och svartpeppar

GOR SA HAR:

1) Koka quinoan enligt anvisningen pa
forpackningen. Lagg i lite salt for att fa
smak pa quinoan. Quinoan far garna
svalna lite innan den ska ner

i salladen.

2) Halvera brysselkalen och ldgg den i
en ugnsform. Ringa dver olivolja,
pressa over saften fran en citronklyfta,
salta och peppra. Ror om och lagg in
kdlen i ugnen pa 200 grader i ca 20
minuter tills den fatt en gyllenbrun yta.

3) Strimla gronkalen fint. Ldgg den

i en pase tillsammans med 1 msk
olivolja och salt. Massera kdlen i ett
par minuter tills den blivit ordentligt
mjuk.

4) Strimla rodkalen med osthyvel. Skar
avokadon i mindre bitar.

5) Gor dressingen: Lagg i alla
ingredienser i en hog behallare. Mixa
med stavmixer till slat konsistens.

6) Lagg over gronkal, rodkal,
babyspenat, quinoa och brysselkal

i en salladsskal och ror om.

(fortséttning pa nésta sida)

*Viss inspiration till ovanstdende recept har himtats fran Ta till vara. #matutmaningen

PROGRAMLEDARE: PERNILLA NORDLUND
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INGREDIENSER: GOR SA HAR:

For 4 personer 7) Skar laxen i 150-200 grams
portionsstorlekar. Stek bitarna

Kalsallad: i smor ca 2-3 minuter per sida pa

200 g farsk gronkal medelvarme.

200 g rodkal

300 g brysselkal 8) Ringla dver dressingen pa salladen.

60 g babyspenat Toppa med hackade valnotter och

nagra valnotter avokado.

2 dl quinoa

2 avokado 9) Servera med smorstekt lax och

1 citron surkal (se separat recept).

salt och svartpeppar

Dressing:

Y% dl rodvinsvindger

1% dl olivolja

Y vitloksklyfta

1 knippe persilja

salt efter tycke och smak

Smorstekt laxfilé:

ca 600-800 g farsk laxfilé
smor

salt och svartpeppar

*Viss inspiration till ovanstdende recept har himtats fran Ta till vara. #matutmaningen
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INGREDIENSER: GOR SA HAR:

For 4 personer

Surkal:

500 g vitkal

ca 1 msk sambal oelek
Y dl attika (24%)

2 msk honung

2 dl vatten

2 krm salt

#matutmaningen

1) Strimla kalen fint i matberedare eller
hyvla kalen med osthyvel.

2) Blanda kal och saltet i en stor bunke.
L&t bunken sta i rumstemperatur ca 15
minuter, da gor saltet forarbetet med
att dra ut lite av vatskan. Massera
sedan med handerna/stot sa att kalen
slapper ordentligt med vatska. Viktigt
att de blir riktigt mjuka och saftiga.

3) Smaksatt kalen med sambal oelek.
Ror om ordentligt.

4) Lagg vatten, dttika och honung i en
burk. Ldgg pa locket och skaka
ordentligt sa att honungen Iser sig.

5) Pressa ner kalblandningen i burken.
Det ska vara tatpackat. Se till att
innehallet blir tackt av vatska. Ett tips
ar att fylla en liten pase med vatten,
placera pasen pa kalblandningen och
lagga pa locket lost. Pa detta satt
trycks kalen ner och vatskan tacker
hela blandningen under hela
syrningsprocessen.

6) Forvara morkt i rumstemperatur i

minst 3 dagar sa att syrningen kommer
igang. Stall sedan burken i kylskap.
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