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Grekisk sallad
Bruschetta
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Italiensk Gronsakskaka
Grillad Aubergine
Lammgryta fran Sicilien
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Grekisk sallad

4 personer
Ingredienser

rod 16k

paprika, gron (kan uteslutas)

tomater, garna solmogna plommontomater
1 gurka

1,5dl  oliver, t ex kalamata

2 msk  rodvinsvindger

0,5dl  olivolja

2 tsk torkad oregano

1 paket fetaost

Salt och peppar

lop IR =

Skiva rodléken i tunna ringar. Skala gurkan och skar upp i bitar. Skiva
paprikan tunt och skar tomaterna i bitar. Blanda alla gronsaker och oli-
ver med vinager och olivolja. Salta och peppra. Toppa salladen med fe-
taost och torkad oregano. Servera!

Lat garna grénsakerna bli rumstempererade innan du gor salladen, det
blir mycket godare.



Bruschetta

6 personer

Ingredienser

1 baguette
4 stora tomater (kvist)
2 vitloksklyftor (stora)

1 dl farsk basilika
4 msk  olivolja (extra virgin)

Satt ugnen pa 200 grader och forbered en plat med bakplatspapper. Skar
tomaterna i sma kuber och lagg i en skal. Hacka vitlok och basilika.
Blanda ner i skalen med tomaterna. Héll i olivoljan och ror runt. Skér
baguetten i skivor som &r cirka 1,5 cm. Sprid ut brodskivorna pa platen
och pensla pa ett lager med olivolja. Sétt in platen med brodskivorna i
ugnen och lat rostas i cirka 5-10 minuter tills de far en gyllene farg. For-
dela bruschetta blandningen pa varje brodskiva med hjalp av en sked.
Servera pa ett storre fat eller individuella tallrikar.

For extra mycket smak rekommenderas att man later Bruschetta bland-
ningen sta och dra sig i 30 minuter innan man gor i ordning brodet i ug-
nen.



Moussaka
8-10 personer

Ingredienser:

Steg 1
4 st

3 st

1 kg

1 burk
1dl
0,5dl

Steg 2
1kg

Steg 3

Skala och skéar 10ken och vitloken. Fras i olivolja, tillsatt det malda
lammkaottet och fras tills kottet fatt farg. Tillsatt vin, tomater och kryd-

Gula l6kar

Vitloksklyftor

Malet lammkaott

Skalade eller krossade tomater
Rodvin

Olivolja

Persilja

Oregano

Kanel

Salt och peppar

Auberginer
Olivolja
Salt

Béchamelsas (se recept pa nasta sida)

Salt och vitpeppar
Riven muskotnot

Agg

dor och sjud under lock tills kottet ar mort.

Skar auberginerna i ca 1 cm tjocka skivor. Stro forsiktigt
med salt pa alla sidor. Lat saltet verka 5-10 min. Torka av
auberginerna med papper och frés i olivolja sa att ytan far

farg.



Smorj en ugnsform. Rada ett lager med auberginer pa
bottnen, bred ut kottfarssasen 6ver auberginerna och hall
sedan béchamelsas dver, krydda med salt, peppar och med
muskotnot. Gor flera lager pa samma satt. Blanda aggen, i
det sista béchamellagret.

Tillred 1 ugn, 200 °C, 45 — 60 minuter.

Béchamelsas
30 minuter, 8.-10 personer

Ingredienser:

50 gr Smor

50 gr Vetemjol

0,51 Mjolk

1 st Gul 16k
Svartpeppar
Lagerblad

Persiljestjalkar
Malen muskot
Salt och vitpeppar

Véarm mjolken tillsammans med I0ken, svartpepparn,
lagerbladet och muskoten

Lat mjolken svalna

Smalt smoret i en panna och tillsatt vetemjolet. Koka
blandningen under omroring 2-3 minuter. Lat inte fa farg.
Sila den varma mj6lken och hall den sedan forsiktigt i
mjo6lkblandningen under omrérning

Koka upp sasen och lat den sjuda ca 10 minuter pa lag
varme. ROr om da och da sa att skinn inte bildas pa ytan
Smaksatt med salt och vitpeppar (svartpeppar lAmnar svarta
prickar i sasen).



Italiensk Gronsakskaka
Rastekt potatis och zucchini vars smaker smalter ihop i ugn.
Ingredienser for 4 personer

1 zucchini

1/4 purjolok

8 potatisar

2 tomater eller soltorkade tomater
Olivolja och salt

eventuellt 6rtkryddor

1. Varm ugnen till 225C

2. Skiva zucchinin riktigt tunt och finstrimla purjoloken

3. Stek zucchiniskivorna i olja och separat purjostrimlorna i olja.

4 Skiva potatisen skalad eller med skal om den &r ren med tunna skal.
5.Blanda potatis, zucchini, purjo och den skivade tomaterna i en eldfast
form.

Tillsatt salt och eventuellt ortkryddor och vitlok enligt smak och gréadda
dem i cirka 40 min mitt i ugnen.

Kakan ar fardig da potatisen ar mjuk samt fatt en bra farg (lite brand i
kanterna)



Grillad Aubergine

Denna sallad passar fint som forrétt eller tilltugg vid grillmat.

Ingredienser for 4 personer

2 auberginer ¢ 700g

10 tal soltorkade tomater

2 kyftor vitlok farsk oregano
grovmalen svartpeppar.
olivolja

1. Skér auberginerna i tunna skivor och pensla dem i olja

2. Grilla skivorna sa att de garna far ett bra grillmdonster.

3. Skér de grillade skivorna i breda strimlor och blanda med grovhack-
ade soltorkade tomater och hackad vitlok i en skal.

4. Smaka av med salt och sla pa lite mer olja om sa behovs.

5. Stro farsk oregano Over.



Lammgryta fran Sicilien
| denna gryta forenas alla Medelhavskokets smaker med vin.

Ingredienser for 4 personer

600 g grytbitar av lamm

2 gula lokar

3 vitloksklyftor

3 msk olivolja

2 msk tomatpuré

3 sardellfiléer

2 msk vetem|ol

3 dl rétt vin

1 burk hela tomater

3 dl vatten

1 tsk torkad rosmarin

1 burk blandade oliver

Salt

Peppar

Hackad persilja

1. Salta lammkaéttet och bryn kéttet i omgangar sa pannan inte blir for
kall. Skala och hacka I6k och vitlok. Bryn latt i olivolja i en stekgryta.
2. ROr ner tomatpuré och lat bryna nagon minut. Lagg Over kottet i gry-
tan allt eftersom det fatt fin farg.

3. Pudra over vetemjél och stek 1 minut. Sla 6ver vinet, tomaterna och
fyll med vatten sa att kottet precis tacks.

4. Lagg i1 sardeller och torkad rosmarin.

5. Lagg pa lock och lat sjuda pa lag varme i ca 1h. Ror om da och da
och fyll eventuellt pa med vatska.

6. Lagg i oliver och lat smakoka 30 min till. Kénn pa kottet att det &r
mort och smaka upp med salt och peppar.

7. Lat garna grytan sta en stund och vila under lock.

8. ROr 1 en kruka hackad persilja innan servering.



