Fjasen a Fjallan fb/fjasen a fjillan
Sa fin ekologisk potatis! Bogna och Carl-Ove i Torvalla
odlar bade potatis och har biodling, och sdljer nyslungad
honung och potatis sa lange skérden dcker. Nu ar det
slut pa ekologiska gronsaker i Jamtland, och snart har
dven potatisen slut pa sdsong. Sa vi far passa pa att njuta
salange det finns kvar.

Johan Vejdeland, R6don Johan: 070-3720874
Veckans dgg kommer fran Johan Vejdeland pa Rédon.
Hans KRAV-héns har bl.a. lite extra gott om plats och

ar ute och pickar fritt om somrarna. Johan har daven en
gardsbutik dar du kan handla direkt fran garden, men
ring innan for att se att han ar hemma.

Frejas bakeri fb/frejasbakeri
Veckans brod ar bakat av Frejas bakeri pa Nedre Freja-
gatan 9 i Ostersund. Pa Frejas bakeri bakas det bullar,
brod och kakor pa ekologiska ravaror, surdegar och
mycket karlek. Pa varen och sommaren har de den mysi-
ga gardsserveringen 6ppen, det dr helt underbart att ta
en kopp kaffe och en nybakad bulle dar, insvept i en av
filtarna om det fortfarande ar lite kyligt ute. Tips!

Are Atlantfisk fb/areatlantfisk
Are Atlantfisk drivs av tva rutinerade kockar som endast
koper in fisk fran de som anvdnder sig av hallbara fiske-
metoder. Pa fredagar kl.12-18 finner ni dem i Brattland,
dar de saljer dagens fangst direkt fran fiskbilen.

Reko kyckling Lds om garden pa reko.nu
Pa Rekos ekologiska gardar far kycklingarna leva dubbelt
sa ldange och har 3 ganger sa mycket plats som i den
konventio- nella uppfédningen. Plus att de varje dag far
vara ute fran att de vaknar dnda till kvallen. Fédan ar
GMO-fri och ingen antibiotika ges i forebyggande syfte.

Gorviks gardskott & chark Leif: 070-5573995
Hos broderna Per och Leif far grisarna leva ett naturligt
liv i lugn och harmoni, vilket tyvarr ar sallsynt i dagens
grisuppfodning. Grisarna slaktas hemma pa garden av
Leif och Per sjdlva, och de styckar och paketerar dven allt
kott sjalva.

Jillie ren & vilt jillie.se
| Ljusnedal strax utanfor Fundsdalen ligger Jillie ren &
vilt som foradlar ren- och viltkott av hog kvalitet. De

har tagit over verksamheten efter Blindh Ren som legat

i framkant inom renforadling med en rad utmarkelser
och meriter. Har tillverkas fantastiskt fina produkter

och mathantverk, tydligt att det ligger mycket kunskap
bakom varje produkt fran Jillie ren & vilt.

MIDDAGSLADAN VECKA 15

500g kycklingfilé eko, Reko kyckling

600g torskfilé MSC (bitad), Are Atlantfisk
500g benfri kotlett (skivad), Gorviks gardskott
500g algfars, Jillie Ren & Vilt

6 dgg eko, Johan Vejdeland R6don

2 kg potatis eko, Fjasen & Fjallan

nybakat brod, Frejas bakeri

VECKANS RECEPT
‘Bianca ‘Ingrossos fisksoppa med vitloksbrod

‘Kycklingfilé med citron, oregano & fetaostsallacd

“Wok med marinerat fliiskkétt och sweetchili
Algtacoes med festliga tillbehér i varma
tortillabrod

070-361 41 23
eva@gladaladan.com
www.gladaladan.com
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fisksoppa med vitloksbrod

1 gul l6k

1 schalottenlok

5 champinjoner

4 potatisar

2 morotter

en klick smor att steka i

1-2 vitloksklyftor

1 msk tomatpuré

salt

timjan, basilika, persilja eller vad du sjalv foredrar
1 fiskbuljongtarning

2 msk hummerfond

2 dl vatten

2 dl matlagningsgradde

2 dl créeme fraiche

2,5 dl vitt torrt vin (matlagningsvin ok enl. GL)
600g bitar av torsk

1 pase/burk stora skalade rakor

VITLOKSBROD
brodskivor, olivolja, pressad vitlok

Skar potatis och moroétter i skivor och koka tills
dom ar klara (men inte for mjuka) i en egen kast-
rull med vatten. Hacka I6k och champinjoner i inte
allt fér sma bitar. Fras 16k och svamp glansigt i

en klick smor. Tillsatt pressad vitlok, tomatpuré,
salt och de kryddor som du har valt. Lat frasa en
stund. Tillsatt buljongtarning, fond och vattnet.
Lat koka ihop ett par minuter. Rér ner gradde och
creme fraiche. Sjud ca 15 min.

Satt ugnen pa 200 grader. Kontrollera eventuella
ben i fisken och skdr den i mindre bitar. Lagg i den
fardigskurna fisken i munsbitar. Ldgg den i grytan
och sjud ytterligare ca 7 min. Smaka av.

Hall ett par matskedar olivolja pa ett fat och blan-
da med vitlok. Ror runt lite med ena sidan pa brod-
skivorna och rosta sedan i ugnen i nagra minuter
till fin farg och ljuvlig doft.

Lagg i rakor, potatis och moroétter i soppan, hetta
upp och servera genast med nyrostat vitloksbrod.

med citron, oregano och fetaostsallad

1 citron (gdrna eko)
5009 kycklingfilé

salt och peppar
smor/olja till stekning
1 dl vatten

1 honsbuljongtdrning
1 tsk sambal oelek

1 msk honung (kan uteslutas)
1 msk soja

2 dl gradde

maizena (till redning)
0.5 msk oregano

FETAOSTSALLAD

1 forp. fetaost

2 tomater

1/2 gurka
isbergssallad

svarta och grona oliver
salt och peppar
olivolja

TILLBEHOR:
kokt potatis

Riv skalet pa citronen. Forsok att bara fa med det
gula. Pressa darefter citronen pa citronsaft .

Skar kycklingfiléerna pa langden 3 st per filé . Sal-
ta och peppra och bryn dem i lite smér/olja.

Blanda i citronskalet och lat frasa med en liten
stund. Hall i citronsaften och 1 dl vatten. Smula
ner buljongtarningen. Lat koka ihop en liten stund.
Tillsatt oregano, honung, sambal oelek och soja.
Lat puttra i 10 min under lock. Vand pa filéerna da
och da. Smaka av.

Satt pa potatisen och gor fetaostsalladen.

Ror ner gradden och lat puttra 10 min till. Rér ut
lite maizena med lite vatten och tillsdtt under om-
rorning till 6nskad tjocklek pa sasen.

Stré oregano over kycklingen och ringla olivolja
over fetaostsalladen och servera med kokt potatis.

med marinerat fliiskkott och sweet chili

5009 benfri kottlett i

1 dl teriyakisas

1 broccolihuvud ca.250g

300g sockerarter och/eller haricots verts
4-5 schalottenlokar

2 msk olivolja

1 tsk salt

2 krm svartpeppar

4 portioner fullkornsnudlar (eller valfria)

TILLBEHOR:
sweet chili

Strimla kottet tunt och blanda med halften av teriy-
akisasen. Lat kottet marinera medan du gor resten
av middagslagningen.

Dela broccolin i sma buketter. Snoppa haricots
vertsen och halvera sockeréarterna. Strimla schalot-
tenloken.

Bryn kottet i tvda omgangar i hdlften av oljan. Lagg
at sidan och fras gronsakerna i resten av oljan.
Lagg ner kottet, lat allt bli varmt. Salta och peppra
och smaka av.

Koka nudlarna enligt anvisning pa forpackningen.
Blanda kott och gronsaker med nudlarna och lagg

upp pa ett fat. Ringla 6ver resten av teriyakisasen
och servera med sweet chili.



