34 | SALUHALLEN vegetariskt/frukt & gront

Gront pa langd
och tvaren

Zucchini
ARTNR: 741662

Utseende och storlek varierar. Vanligaste sorten &r gurkliknan-
de, ofta ndgot bredare i blomandan och mérkgrén. De kan
vara sma, 10-15 cm langa. Andra kan vaga upp till 1,5 kg och
déardver. Zucchini ats naturell, som gurka. Latt kokt squash ar Finkail
god som tillbehar till kdtt och fisk. Man kan dela frukterna, fyl- anxa

la dem med t ex kéttfarssés och baka dem i ugn. Férvaras ARTNR: 741534
svalt men inte kallt.

Smaken &r litet sotaktig och paminner om lakrits.
Fankal innehaller bade mycket C-vitamin och jarn.
Anvands bade r& och kokt. Ra i sallader, till dip och
pa ostbrickan. Skar da fankalen i skivor fran botten,
sa faller den sénder ungefar som en 16k. D& man ko-
kar fankal kan standet klyvas eller skéras i stora bi-
tar. Koka kort tid s& att spansten behalls. Gott att
gratinera och att blanda ned i kétt- och fiskgrytor.
Forvaras i kylskap.

Zucchiniblomma
ARTNR: 765404

Pa de sma nybildade zucchinifrukterna sitter ofta den gula
vackra blomman kvar ett tag. Innan den vissnar och ftrillar
av s& kan den tas tillvara. Blommorna kan friteras eller
hackas ner och anvéandas i pasta och risotto. Stérre blom-
mor kan &ven fylls med fars eller mousse och bakasS av i
ugn. Squashblommor bor férvaras svalt.

Wingbeans

ARTNR: 301159

Kallas @ven sparrisértor. De skérdas omogna och ar
ca 3 cm langa. Smaken paminner om sparris. Kokas
i lattsaltat vatten eller slungas i smér.

Haricot verts
ARTNR: 741484

Haricots verts &r en brytbdna som skdérdas nar de
ar spada. Kokas snabbt i lattsaltat vatten och
anvands som tillbehor till kdtt- och fiskratter.

Long beans
ARTNR: 782948

Kallas aven for sparrisbéna. Den har valdigt 1&nga baljor, upp till 60
cm. Den vanligaste sorten ar grén, men det finns &ven mérkgréna
och brunrdéda varianter. Bénan har sitt ursprung i Sydostasien dar
man ské@r dem i mindre delar och anvénder dem bl a i wokrétter. De
kan angkokas som haricots verts. Bénorna ar delikata med nétaktig
smak och ar helt tradfria.



Baconslungade gronsaker med
stillahavstorsk och fankalsskum

100 portioner

4 kg bacon i bitar <

30 st fankal i bitar <

6 askar haricot verts delade pa tva <
40 mordtter i bitar

15 rodldkar delade i bitar

20 zucchini delade i tarningar <
2 knippen fint skuren graslok
FISKEN

20 kg stillahavstorsk <

1 kg strobrod

1 knippe persilja

1 knippe graslok

1 knippe dill

FANKALSSKUM

10 st fankal, hackade

5 st hackade schalottenldkar
2 | vitt vin

3 | kycklingfond

2 | gradde <
chardonnayvinager

Gor sa har:

Blanchera grénsakerna var for sig i
kokande vatten. Kyl ned i isvatten.
Stek baconet tills de ar knapriga. Till-
satt gronsakerna och smaka av med
salt och peppar. Avsluta med gréslok

FISKEN

Skér och putsa bort eventuella ben och skinnres-
ter fran fisken. Skér i lagom bitar ca 150 g/per-
son. Salta och peppra. Baka fisken i ugn pa 80°C
anga till en innertemperatur av 45°C.

Mixa strébréd med Orter till ett pulver. Smaka av
med salt. Stro pa ortblandningen pa fisken
FANKALSSKUM

Fras 16k och fankal i smor tills det ar helt mjuka.
Sla pa vitt vin och koka ner till halften. Tillsatt
kycklingfond och koka ner till halften igen. Avsluta
med gradde och mixa sésen. Smaka av med salt
och vinager. Mixa upp vid servering.

$*=kampanjvara
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