
Favorittpasta  med  ovnsbakte
grønnsaker,  basilikum  og
Chevre

https://bollefrua.no/2020/10/12/favorittpasta-med-ovnsbakte-gronnsaker-basilikum-og-chevre/
https://bollefrua.no/2020/10/12/favorittpasta-med-ovnsbakte-gronnsaker-basilikum-og-chevre/
https://bollefrua.no/2020/10/12/favorittpasta-med-ovnsbakte-gronnsaker-basilikum-og-chevre/


Her har du en oppskrift på en digg pasta som jeg lager bare
til meg selv fordi unga ikke liker den. De aner ikke hva de
går glipp av, ass. �



Du trenger:

(Nok til en sulten mamma)

ca 150 g pastaskruer, fullkorn

1 liten squash, delt i 1 cm tykke skiver og så delt i fire

2 Champignon, delt i to og så i skiver

ca 6-8 cherrytomater

litt olivenolje

1 stort fedd hvitløk, finhakket

ca 30 gram Chevre, jeg brukte Tines Haukeli

1 ss smør

ca 1 ss sitronsaft

1 håndfull fersk basilikum, finhakket

litt chiliflak

salt og pepper

ca 2 spiseskjeer av kokevannet fra pastaen

Slik gjør du:

Sett  ovnen  på  200  grader  over-  og  undervarme.  Kle  et
stekebrett med bakepapir og ha sopp, squash og hele tomater
brettet. Ha på olivenolje og bland raskt med hendene før du
fordeler grønnsakene utover brettet. Strø over litt salt og
pepper. Stek i 20-25 minutter.

I mellomtiden koker du pasta, husk å spare på litt kokevann.
Hell pastaen over i et dørslag og tilbake i gryta med hvitløk,
Chevre,  sitronsaft  og  2  ss  kokevann.  Sett  tilbake  på
kokeplaten og rør rundt under lav varme til osten har smeltet



og sausen tykner litt. Ha i de stekte grønnsakene og bland
sammen. Strø over basilikum og chiliflak. Smak til med salt
(jeg brukte en del salt), pepper og sitronsaft.

 

Kos deg! <3

 

 

 

 

Hjemmelaget chips og dipp

https://bollefrua.no/2020/05/20/hjemmelaget-chips-og-dipp/


Vi har alle vært der.

Stått i butikken og tenkt: Chips? Nei, det trenger jeg ikke.
Så kommer kvelden. OG DU TRENGER CHIPS.

Det er i sånne stunder du behøver denne oppskriften:

Chips:

2 poteter

solsikkeolje eller olivenolje

litt havsalt

Dipp:

2 dl rømme

0,5 ts paprikapulver

1 ts urtesalt



1 ts løkpulver

0,5 ts hvitløkspulver

0,5-1 ts flytende honning

Start med dippen. Bare bland alle ingrediensene i ei litta
skål. Sett kaldt.

Skjær så potetene i skikkelig tynne skiver. Det beste er om du
har en mandolin, men hvem har vel det? Du kan også bruke en
ostehøvel, potetskreller osv. Legg skivene utover tørkerull og
legg mer tørkerull over. Klapp på tørkerullen over potetene,
så de blir så tørre som mulig.

Finn frem en tallerken som får plass i mikroen din og klipp et
stykke bakepapir til, slik at det passer på tallerken. Pensle
tallerkenen med olje og legg skiver av poteter tett på papiret
uten at de overlapper. Strø over litt salt.

Stek potetene på høy varme i mikroen i 3-5 minutter, til
potetene er sprø. Følg med så de ikke blir brent! Gjenta dette
til alle potetskivene er stekt.

Chips og kjærlighet fra Bollefrua.

KOS DEG.





Sprø  parmesanchips  med
cashewnøtter

 

For mange år siden gikk jeg på et Grete Roede kurs. Jeg fikk
mye ut av det kurset, men det er én viktig ting jeg lærte som
har fulgt meg siden. Det var nemlig en av deltakerne som
spurte om det gikk an å ha litt parmesanost på Cæsar-salat
selv om man slanker seg. Og det var da kurslederen delte dette
gullkornet: «Det er ikke litt parmesanost man legger på seg
av, vet du». 

Så folkens. Det er bare å kose seg med parmesan! Og hvorfor
ikke starte med disse sprø chipsene? Godkjent av Grete Roede.

https://bollefrua.no/2018/09/23/spro-parmesanchips-med-cashewnotter/
https://bollefrua.no/2018/09/23/spro-parmesanchips-med-cashewnotter/


�

Du trenger:

(6 parmesanchips)

0,5 dl cashewnøtter, finhakket 

ca 3 dl finrevet parmesanost

Slik gjør du:

Sett ovnen på 180 grader, vanlig over- og undervarme. 

Kle et stekebrett med bakepapir. Fordel de finhakkede nøttene
i 6 små hauger på stekebrettet. La det være litt plass i
mellom. Strø så over ca 0,5 dl ost på hver nøttehaug.

Stek midt i ovnen i ca 10 minutter, eller til osten har



smeltet  og  fått  en  gyllen  farge.  Avkjøl  noen  minutter  på
stekebrettet til chipsene har satt seg. Flytt så over på en
rist, så de får avkjøle helt. 

Kos deg. 

Ps. Disse chipsene er inspirert av noen jeg har spist hos
Kajsa’s catering. 

Fresh  byggrynssalat  med
kikerter og urter

https://bollefrua.no/2018/05/27/fresh-byggrynssalat-med-kikerter-og-urter/
https://bollefrua.no/2018/05/27/fresh-byggrynssalat-med-kikerter-og-urter/


Det er søndag og sol og lukten av engangsgriller henger tungt
over Oslo. Selv er jeg glad i grillmat, men aller best liker
jeg  tilbehøret.  Denne  salaten  er  utrolig  frisk  og  lett,
samtidig gjør byggrynet at den metter godt. Anbefales!

Du trenger:

ca 2,5 dl ferdig bløtlagt byggryn, tilberedt etter anvisning
på pakken (kan erstattes med bulgur/couscous

1 rød paprika, i små terninger

1 agurk, skrelt og frø fjernet, i små terninger

1 avocado i terninger

1 boks kikerter, avrent lake og skylt

0,25 rødløk, finhakket

1 håndfull dill, finhakket



1 håndfull persille, finhakket

saft av ca 1 sitron

0,5 dl olivenolje

1 stort fedd hvitløk, finhakket

1 ts malt cummin

1 ts sukker

nykvernet pepper

ca 0,5 ts salt, smak deg frem

Slik gjør du:

Bland sitron, hvitløk, olje, salt, sukker, cummin og olje i en
liten skål og sett til side.

Vend resten av ingrediensene i en større bolle og hell over
dressingen. Bland godt og sett kjølig til servering.

Kos deg.



Kremet  gulrotsuppe  med
appelsin og ingefær

https://bollefrua.no/2017/09/17/kremet-gulrotsuppe-med-appelsin-og-ingefaer/
https://bollefrua.no/2017/09/17/kremet-gulrotsuppe-med-appelsin-og-ingefaer/


Det er søndag. Noen søndager er gode. Andre søndager er alle
andre vellykka og glade og går hånd i hånd på søndagstur, mens
jeg sitter inne og er trøtt og sur. La meg bare si at i dag
var en av de mindre gode. Det fine med dårlige dager er at de
tar slutt. Det går noen timer og vipps kan man krype under
dyna og vente på en ny sjanse. Og det fine med en ny sjanse er
at de kommer hele tiden. Det dumme med en ny sjanse er at når
man er nedpå, så har man vanskelig for å tro at det blir litt
bedre. Da trenger man litt hjelp og trøst. I kveld får du
derfor  oppskriften  på  en  knallgod  og  enkel  suppe  som  er
perfekt som en enkel middag eller kanskje kveldsmat med noen
venner? Så slipper vi i allefall å lure på hva vi skal ha til
middag i morgen. �

 



Du trenger:

500 g gulrot (seks til åtte gulrøtter)

4-5 dl vann

1 buljongterning

1 stor eller to små poteter

1 løk

3 centimeter ingefær

1 appelsin

1 boks kokosmelk (ca 4 dl)

salt og pepper

godt brød til servering

Slik gjør du:

Sett ovnen på 180 grader varmluft. Finn frem et stekebrett med
bakepapir. Skrell gulrot og potet og del i biter. Skrell løk
og del i båter, skrell ingefær og skjær i skiver. Skjær to
skiver  av  appelsinen  og  fjern  skallet.  Ha  grønnsakene  og
appelsin på stekebrettet og ringle over ca 3 ss olivenolje.
Kvern over litt pepper og strø over litt salt. Bak i ovnen i
20 minutter.





Ha de bakte grønnsakene i en gryte sammen med kokosmelk, 4 dl
vann, buljong og saft fra appelsinen du skar av tidligere. Kok
opp alt sammen og la småkoke under lokk til grønnsakene er
møre (litt avhengig av hvor store bitene er, men ca 15 min).

Kjør suppa glatt med en stavmikser og smak til med salt og
pepper.

Kos deg.

Oppskriften er fra NRK mat

Bakte poteter med cheddarost,

https://bollefrua.no/2017/08/13/bakte-poteter-med-cheddarost-bacon-og-varlok/


bacon og vårløk

 

Det er morgen, det er sommer, det er fri. Jeg ligger i sengen
og lytter til lyder av ferie. Kaffetrakteren som sto først
opp, vinden som hvisker til trærne utenfor, sjøen som fortsatt
ligger stille og sover, gjengen med gutter som koser seg i
stua og datteren min som lekes med av en ivrig kusine.

Denne dagen har ingen planer. Den vil ikke bli rammet inn av
matbokser og lekser. Den vil leve sitt eget liv, bestemme over
seg selv og bli det den alltid har drømt om når den blir stor.

Jeg vil huske denne morgenen. Jeg vil spare den i hjertet mitt
og mane den frem når høsten gir meg motgang, når bilen min er
lesset ned av snø og når vintermørket prøver å ta bolig i
sjela mi.

Og om ikke det hjelper skal jeg lage dobbelbakte poteter.

https://bollefrua.no/2017/08/13/bakte-poteter-med-cheddarost-bacon-og-varlok/


Eller, forresten. Dem skal jeg lage uansett.

Du trenger:

18 små poteter med skall
150 g cheddarost
3 vårløk, finhakket
1 dl lettrømme
6 skiver bacon (150g), sprøstekt
salt og pepper

 

Kle et stekebrett med bakepapir. Legg potetene på brettet.
Bak poteter i en time midt i ovnen på 200 grader. Ta ut av
ovnen og avkjøl lenge nok til at du kan dele potetene på langs
og forsiktig ta ut innmaten i de halve potetene, slik at bare
skallet er igjen. NB. Spar på innmaten i en bolle. Legg de
halve potetskallene tilbake på stekebrettet. Mos potetinnmaten
i bollen med en gaffel og rør inn bacon, ost, rømme og vårløk.
Smak  til  med  salt  og  pepper.  Fyll  røren  tilbake  opp  i
potetskallene. En toppet teskje i hver, ca. Sett de ferdig
fylte  skallene  tilbake  i  ovnen  og  etterstek  i  ca  10-15
minutter eller til osten er smeltet og potetene er litt gylne
på toppen. Avkjøl litt før du spiser dem.

Kos deg.



Fersk tagliatelle med pesto,
asparges og cherrytomater (et
innlegg om å lage middag med
et hylende spedbarn på slep)

https://bollefrua.no/2015/05/27/fersk-tagliatelle-med-pesto-asparges-og-cherrytomater-et-innlegg-om-a-lage-middag-med-et-hylende-spedbarn-pa-slep/
https://bollefrua.no/2015/05/27/fersk-tagliatelle-med-pesto-asparges-og-cherrytomater-et-innlegg-om-a-lage-middag-med-et-hylende-spedbarn-pa-slep/
https://bollefrua.no/2015/05/27/fersk-tagliatelle-med-pesto-asparges-og-cherrytomater-et-innlegg-om-a-lage-middag-med-et-hylende-spedbarn-pa-slep/
https://bollefrua.no/2015/05/27/fersk-tagliatelle-med-pesto-asparges-og-cherrytomater-et-innlegg-om-a-lage-middag-med-et-hylende-spedbarn-pa-slep/


 

Det måtte jo skje en eller annen gang. Og det blir garantert
ikke siste. Bollefrua alene med tre barn. Alle er sultne,
ingen er glade og samtlige burde strengt tatt snart vært i
seng. Spedbarnet hyler, bare avbrutt av korte episoder hvor
hun klarer å holde smokken i munnen eller utrolig nok dupper
litt av. (Jeg veksler på å mate henne, bære henne og oppbevare
henne diverse steder i håp om at hun vil sovne skikkelig). Én
sønn  gjør  halvhjertet  lekser,  mens  en  annen  helhjertet
forsøker å sabotere eldstemanns gryende utdannelse. Bollefrua
selv er en enarmet banditt med en kjerne som en trykkoker og
vilt,  utarmet  (eller  utammet?)  blikk.  På  ubegripelig  vis
kommer maten på bordet, gutta på badet (og etterhvert i seng)
og babyen kollapser i den ledige armen min. Når jeg endelig
får  spist  (og  fotografert)  er  maten  kald,  men  heldigvis
fortsatt god. Denne middagen er rask og lettlaget, det vil si:
hvis omstendighetene er på din side. �

http://bollefrua.no/wp-content/uploads/2015/05/img_8080.jpg


Pasta-pes:

(ca fire porsjoner)

250 gram fersk tagliatelle

en håndfull røde og gule cherrytomater, delt i to

ca 6-8 asparges, skåret i tre eller fire på langs

Pesto:

en liten plante basilikum, bladene (jeg knekker alltid med
noen stilker også)

ca 20 gram ristede pinjekjerner

ca 30 gram parmesan eller peccoriniost 

0,5 ts havsalt

1 fedd hvitløk, i skiver 

6 ss god olivenolje

Ha alle ingrediensene til pestoen i en bolle og mos til puré
med  en  stavmikser  evt  bruk  blender.  Kok  pastaen  etter
anvisning på pakken og hiv aspargesen oppi det siste halvannet
minuttet. Varm en vid stekepanne og ha i ca halvparten av
pestoen.  Hell  vannet  av  pastaen,  men  spar  noen  skjeer  av
pastavannet. Ha pasta og asparges i stekepannen og bland med
pesto og pastavann. Tilsett tomater og ekstra pesto. Server
gjerne med revet parmesan. Og skynd deg og spis! (Før babyen
våkner…)

 



Utslitt mor og datter

 

http://bollefrua.no/wp-content/uploads/2015/05/img_6157.jpg


Enkel  hverdagspasta  med
valnøttpesto

Jeg vet at det er fredag. Jeg har ikke tatt feil av dagene til
tross for at jeg mister litt fotfestet av denne vakre, tidlige
våren som kaster sin magi over verden rundt meg. Det ER altså
fredag og likevel skriver jeg om såkalt hverdagsmat. Men selv
om pasta er lettvint og raskt, så spiser jeg det sjelden nok
til at jeg synes at det er litt festmat likevel. (Selv en
Bollefrue  må  begrense  karboinntaket,  eller  kanskje  er  det
nettopp hun som må det.;) Denne pastaretten er både billig,
enkel og  ubeskrivelig god. Kombinasjonen av friske urter,
hvitløk, parmesan og ristede valnøtter gir en rik og smakfull
pesto. Jeg liker å servere dette med masse søte cherrytomater,

https://bollefrua.no/2015/04/21/enkel-hverdagspasta-med-valnottpesto/
https://bollefrua.no/2015/04/21/enkel-hverdagspasta-med-valnottpesto/
http://bollefrua.no/wp-content/uploads/2015/04/img_7878.jpg


ekstra basilikum og selvfølgelig: en raus neve parmesan. �

Du trenger:

(ca 4 porsjoner)

300 g tørr pasta, jeg brukte Trofie fra Matbazaren.no

150 g valnøtter, ristet i en tørr panne

1 ss hver av hakket frisk oregano, rosmarin og basilikum,
pluss ekstra basilikum til servering

ca 1 ts maldon salt

2 fedd hvitløk, finhakket

6 ss god olivenolje 

ca 60 g revet parmesan, pluss ekstra til servering 

Begynn med å riste nøttene i en tørr panne, pass på at de ikke
blir brent. Har du en (stor) morter, knuser du så nøtter,
hvitløk, urter og salt til det får en kremet konsistens. Evt
kan du bruke en foodprosessor eller stavmikser, men pass på at
du ikke moser det for fint – det er digg med en litt grov
konsistens. Ha så i olje og parmesanosten og rør sammen til en
saus. Kok pastaen etter anvisning på pakken, men spar på 3 ss
av  kokevannet  før  du  renner  av  pastaen  i  et  dørslag.  Ha
pastaen tilbake i gryten sammen med kokevannet du sparte.
Sleng oppi pestoen og varm så vidt opp, det skal ikke koke.
Server i dype tallerkener med parmesan, tomat og basilikum.
SPIS.

http://matbazaren.no/


GOD HELG! �

Aspargespai med brie, oliven
og soltørket tomat 

http://bollefrua.no/wp-content/uploads/2015/04/img_7876.jpg
https://bollefrua.no/2015/03/29/aspargespai-med-brie-oliven-og-soltorket-tomat/
https://bollefrua.no/2015/03/29/aspargespai-med-brie-oliven-og-soltorket-tomat/


Det er palmesøndag. Påske. I dag har vært en av de dagene hvor alt
faller på plass og livet glir lett som en lang og rolig elv.
Sommertiden startet i dag og jeg lar meg forføre av bløffen. Jeg
ligger i sengen og ser ut på en helt lys himmel. Klokken er sju.
På kvelden. Det er en type tidstyveri jeg kan like. 

Tidligere i dag var vi hos noen venner på brunch. Jeg elsker
brunch. Både ordet og konseptet. Det er noe fritt og uforpliktende
med et måltid med få regler og lave forventninger. Man kan servere
nesten hva som helst til brunch. Pannekaker? Brød? Taco? Kake? Det
er uformelt, men har samtidig en viss swung over seg. Man kan
sitte lenge til bords uten å stresse med barn som må i seng eller
bekymringer over alt man må rekke før dagen er over.
Uansett. Mitt bidrag til måltiden var en deilig pai med mange gode
smaker. Det som gjør denne paien så lettvint er at fyllet ikke
trenger å varmebehandles på noen som helst måte. Godt OG enkelt?
Dèt liker vi! �

http://bollefrua.no/wp-content/uploads/2015/03/img_7737.jpg


Påskepai:
Deig:

200 g ISKALDT meierismør

4 dl siktet hvetemel

2 ss iskaldt vann

Fyll:

4 egg

1,5 dl matfløte

1 dl lett creme fraiche

litt salt og pepper

8 asparges

12-14 oliven uten sten (jeg brukte en blanding av brune og
grønne)

12 soltørkede tomater

2 vårløk

http://bollefrua.no/wp-content/uploads/2015/03/img_7742-e1427657607885.jpg


ca 150 g brie

litt revet parmesan 

Begynn med deigen. Ha mel og smør i en bolle og smuldre smøret
i  melet  med  fingrene  til  alt  har  en  smulete  konsistens.
Tilsett kaldt vann og kna deigen raskt sammen. Dekk til deigen
og sett den i kjøleskapet i ca en time. Sett ovnen på 200
grader (under- og overvarme). Finn frem en paiform, min er ca
25 cm i diameter. Ta deigen ut av kjøleskapet. Du kan kjevle
ut deigen og legge den i formen, men jeg synes det er enklest
å trykke små klumper med deig rett i formen til hele formen
(inkludert kantene) er dekket av et tynt lag med paideig.
Prikk hele paibunnen med en gaffel og forstek paien midt i
ovnen i ca 15 minutter eller til den så vidt begynner å ta
litt farge. Ta paiskallet ut av ovnen og sett til avkjøling på
en  rist.  Sett  ned  ovnstemperaturen  til  180  grader.  I
mellomtiden gjør du i stand fyllet. Knekk av den tykkeste
delen av aspargesene og skjær stilkene i tynne skiver til det
er ca 10-15 cm igjen. Skjær aspargestoppene i to på langs.
Skjær så vårløk, oliven og soltørket tomat i tynne skiver. Del
brie  i  små  biter.  Fordel  alt  fyllet  i  det  forstekte
paiskallet.  Legg  aspargestoppene  øverst  i  en  sirkel.  Pisk
sammen fløte, creme fraiche og egg og ha i litt salt og
pepper. Hell eggeblandingen over fyllet og riv tilslutt over
litt parmesan. Stek paien i ca 40 minutter eller til paien
akkurat  har  stivnet.  Ta  den  ut  og  avkjøl  på  rist  til
servering.

SPIS.



Grovt  foccaciabrød  med
karamellisert  rødløk,  oliven
og chevre

http://bollefrua.no/wp-content/uploads/2015/03/img_7744.jpg
https://bollefrua.no/2015/03/07/grovt-foccaciabrod-med-karamellisert-rodlok-oliven-og-chevre/
https://bollefrua.no/2015/03/07/grovt-foccaciabrod-med-karamellisert-rodlok-oliven-og-chevre/
https://bollefrua.no/2015/03/07/grovt-foccaciabrod-med-karamellisert-rodlok-oliven-og-chevre/


http://bollefrua.no/wp-content/uploads/2015/03/img_2035.jpg


 

En av dere fantastiske lesere ønsket seg oppskrift på grov
foccacia. Og selvfølgelig må Bollefrua kunne by på det! Jeg
hadde  faktisk  litt  smått  med  mel  (What?  Hvordan  kan  en
deighvisker tillate seg slikt?) , så jeg bakte er lite brød i
dag. Men hvis du skal bake til flere, dobler du jo bare
oppskriften.

Et lite brød med mye smak:

Deigen:
1,5 dl siktet speltmel (bruk hvete hvis du har)
1,5 dl grov sammalt speltmel (erstatt evt med grov hvete)
1,5 dl lunkent vann
1 ts olivenolje
0,25 ts salt
0,5 pk gjær

Topping:
0,5 rødløk, i tynne skiver
1 ts sukker
7 kalamataoliven uten sten, delt i to
ca 5 skiver rund chevre, delt i fire
litt maldonsalt
olivenolje

Ha vann og gjær i en bolle og rør litt så gjæren løser seg
opp. Tilsett mel, salt og olje og rør raskt sammen så alt blir
blandet til en klissete deig. Dekk bollen med plast og la stå
ca en time. I mellomtiden har du løk og 1 ss olje i en
stekepanne. Stek på middels varme til løken får litt farge.
Skru ned varmen og surr på lav varme i ca 20-30 minutter.
Etter ca 10 minutter av steketiden, strør du over sukkeret og
rører rundt. Når løken er ferdig setter du pannen til side til
avkjøling.

Etter  at  brødet  er  ferdig  hevet,  setter  du  ovnen  på  200
grader. Pensle godt med olje på et stekebrett og bruk en



slikkepott  til  å  få  all  deigen  ut  av  bollen  og  over  på
brettet. Ta litt olje på fingrene og dra deigen utover til en
tynn, rund leiv. La stå å etterheve i ca 20-30 minutter.
Ringle så over litt god olivenolje og bruk fingrene til å
dytte rødløken, oliven og chevre ned i deigen. Strø over et
tynt lag med maldonsalt. Stek midt i ovnen i ca 15 minutter
eller til brødet er gyldent og har en hul lyd når du banker på
det. Avkjøl på rist. Kos deg med lunt, smakfullt og ganske
sunt foccaciabrød.

Tips! Bruk hva slags topping du vil til dette brødet.
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Devilled  eggs  med  feta,
rødløk og kapers

 

Husker du nyttårsaften? Av en eller annen grunn føles det
utrolig lenge siden. Vi feiret med noen venner, men dessverre
ble antall festdeltakere halvert grunnet sykdom. Dette hindret
likevel  ikke  Bollefrua  i  å  diske  opp  med  hennes  årlige
nyttårstapas som serveres ved ankomst. Tradisjoner er viktige,
SÆRLIG når det gjelder mat. �
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Disse fylte eggene ble en stor favoritt i år. Masse deilig
smak og SÅ lette å lage:

12 egg
100 g smuldret fetaost
1,5 ss olivenolje
0,5 grønn paprika, finhakket
1 ss finhakket bladpersille
0,5 rødløk, finhakket
1 ss kapers, hakket
saft av ca 0,5 sitron

Kok eggene i 10 minutter. Skyll i iskaldt vann. Skrell eggene
og del i to på langs med en skarp kniv. Fjern forsiktig
eggeplommene og ha dem i en bolle. Plasser de halve eggene på
et brett/fat og dekk med plast. Ha resten av ingrediensene med
eggeplommene og rør til alt er godt blandet. Fordel fyllet i
de halve eggene, ca 1 ss i hvert. Server.
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Oppskriften fant jeg i en gammel utgave av Maison mat og vin

Usedvanlig  god  vegetartaco
med mangosalsa og guacamole

 

Det er fredag i morgen! Vet du hva du skal ha til middag? Det
vet tilfeldigvis jeg. Hva jeg skal ha, altså. � Jeg skal
nemlig på åttitallsfest! Og menyen står jeg for selv. Mer om
det en annen gang.

Hvis du ikke vet hva du skal lage i morgen, eller om du tør å
variere tradisjonstacoen, kan jeg anbefale denne oppskriften
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på fresh og smakfull vegetartaco. Godt, raskt og enkelt!

Vegetartaco, vel!
(Til 2 personer)

Bønnestuing:
1 ss olivenolje
2 bokser (ca 600 g) kidneybønner (brune bønner), pluss lake
fra en boks
1 medium rødløk, finhakket
2 fedd hvitløk, finhakket
1 ts malt cumin
litt  knust,  tørket  chili,  jeg  bruker  Santa  Maria  chilie
explosion
en håndfull fersk koriander, finhakket

Mangosalsa:
1 moden mango, skrelt og i terninger
ca 2 ss saft av lime
0,5 rød chili (uten frø og hinner), finhakket

Guacamole:
2 modne avocado
1 vårløk, finhakket
ca 2 ss saft av lime
en liten håndfull koriander, finhakket
Salt og pepper (godt med endel salt, smak deg frem)

ca 6 tacoskjell
Evt mer grønnsaker om du ønsker
Evt salsa og rømme, om du vil

1. Ha mango, chili og lime i en bolle og rør om. Sett til
side.

2. Ha innholdet i avocadoene i en skål og mos med en gaffel.
Tilsett øvrige ingredienser og bland. Sett til side.

3. Sett på ovnen så du er klar til å kunne varme tacoskjell.



4. Sett en stekepanne på medium varme og ha i olje og løk.
Stek løken blank i 5-6 minutter. Ha i hvitløk og cumin og stek
et minutt til. Hiv så oppi bønner, lake og chili og fres i ca
10 minutter eller til det begynner å tykne. Underveis kan du
ta en slik man moser poteter med (i potetstappe) om knuse ca
halvparten av bønnene. Ha i koriander mot slutten.

5. Varm tacoskjell og server.

6. God helg! �
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Sykt gode søtpotetfries!
 

 

Vet du hva? I dag feirer jeg et aldri så lite jubileum. Dette
innlegget er nemlig nr 400! �
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I anledningen byr jeg hverken på bolle eller kake, snarere noe
litt  sunnere.  Min  nye  dille  er  nemlig  søtpotetfries!  Den
perfekte kombinasjonen av søtt og salt med nydelig smak av
rosmarin og røkt paprika. Fin som tilbehør til både kjøtt og
fisk, men selv liker jeg det nesten best for seg selv. Et
dryss havsalt, litt ketchup og vips så har du en ypperlig
hverdagssnacks! Sabla enkelt er det også. �

This is what you need:
(En porsjon)

1 stor søtpotet
3 ss solsikkeolje
1 ss finhakket fersk rosmarin
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0,5 ts røkt paprikapulver (finnes i velassorterte butikker)
1 ts havsalt

1. Sett ovnen på 190 grader.

2. Skrell søtpoteten og skjær den til litt tykke fries. Prøv å
få alle ca like store.

3.  Ha  over  i  en  skål  eller  bolle  og  tilsett  øvrige
ingredienser.  Bland  godt.

4.  Finn  frem  et  stekebrett  og  dekk  med  bakepapir.  Spre
friesene utover slik at de ikke overlapper hverandre og at det
dermed er litt mellomrom mellom dem.

5. Stek i ovnen i ca 15 minutter. Snu så hver enkelt fries
helt rundt så den siden som lå ned mot brettet nå kommer opp.

6. Stek videre i ca 15 minutter til. Du ser (og smaker) når de
er ferdige. Deilige, gylne, litt sprø og litt myke.

KOS DEG.

 



Smakfull  høstsalat  med
poteter,  rødbeter  og
kantarell
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“Vil du møte meg i kveld,
lille frøken kantarell?
Søndagsfin og gyldengul,
titt nå fram i fra ditt skjul.
Lille frøken kantarell,
vil du møte meg i kveld?”

Høstsalat:

(nok til ca 4-6 pers)

150-200 g grønne bønner, renset

8 mandelpoteter

ca en liter kantareller, renset

ca 25 g smør

0,5 dl gresskarkjerner eller pinjekjerner, ristet i en tørr
panne
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4 kokte rødbeter, i båter

ca 200 g fetaost

ca 150 g blandet salat

Dressing:

0,5 dl olivenolje

1 ss hvit balsamicoeddik

skallet av 0,5 sitron, evt litt sitronsaft

salt og pepper

 

 

Kok potetene møre. De siste to minuttene av koketiden har du i
bønnene og lar de koke med. Hell av vannet og la de avkjøle
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litt. Skjær potetene i mindre biter. Legg kantarellene i en
varm, men tørr stekepanne. Stek til væsken i soppen begynner å
fordunste. Ha i smør og krydre med salt og pepper og stek til
kantarellene er gyldne.

Lag dressingen ved å blande olje, edikk og sitronskall. Smak
til med havsalt (ca 1 ts) og nykvernet pepper. Ha evt i litt
sitronsaft hvis du ønsker en enda syrligere dressing (smak!).

 

Legg til slutt rødbeter, salat, poteter, bønner og kantareller
på  et  serveringsfat.  Smuldre  over  fetaost  og  strø  over
kjerner. Ringle til slutt over dressing og SPIS.

 

“Vil du møte meg i kveld,
lille frøken kantarell?
Og i skinn fra månens glans,
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skal vi ta vår første dans.
Lille frøken kantarell,
vil du møte meg i kveld?”

Enkel potetsalat med kokt egg
og syltet rødløk

 

Hvorfor er det slik at når sommerferien er over, så snakker
alle  automatisk  som  om  det  er  høst?  DET  ER  IKKE  HØST.
Sensommer? Hørt om det eller? Jeg har hvertfall ikke tenkt å
gi opp hverken sommer eller grillmat helt ennå. Ikke så lenge
jeg kan lage denne freshe og smakfulle potetsalaten! Men du
får gjøre som du vil. �

 

Potetparty for sommerfolk:

1,5 kg nypoteter, kokt møre

1 stor rødløk, i tynne skiver

5 ss rødvinseddikk

1 ss sukker

2 gode klyper med salt

2 dl god majones, jeg liker Hellmans

2 ss Dijon sennep
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10-12 skiver sylteagurk, finhakket

2 stilker stangselleri, finhakket

en håndfull gressløk, hakket

4 økologiske egg, hardkokt (8-9 min) og delt

 

Kok poteter møre. I mellomtiden har du rødløk, eddikk, sukker
og salt i en bolle, sett til side. Når potetene er ferdige og
har fått dampet seg tørre, deler du de i mindre biter og har
de over i løkblandingen. Bland, så poteten trekker til seg
smakene. Smak og tilsett mer salt hvis du ønsker. La stå og
avkjøle.  Bland  så  majones  og  sennep.  Gjør  klar  de  andre
ingrediensene. Ha majonesen oppi med potetene og rør. Tilsett
resten av ingrediensene og vend forsiktig sammen. Server!
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Oppskriften fant jeg i et av sommerens utgaver av Delicious
Food Magazine

 

 


