“Vi lagar som kandiskocken”
Enkel pastagratang med pesto - 2 portioner
ENKEL PASTAGRATANG MED PESTO -

Dante Zia
Redskap Ingredienser
dI-matt pesto:
skarbrada 1 kruka farsk basilika (ca 30 gram)
kniv Y2 dl solroskarnor - rostade
stekpanna Y2 dl riven parmesanost (15 gram)
stekspade (mjélkfri gar bra)

assiett (liten tallrik)
gratangform (ugnsform)
zestjarn eller rivjarn

2 kastruller, lock
durkslag

slev

grytlappar

mixerstav

matkniv

bunke med hoga kanter
sax
provsmakningssked

1 % vitloksklyftor

Y2 citron - rivet skal (zest)
Ya dl olivolja

salt efter smak

gratang:

1 dI creme fraiche (mjélkfri gar bra)

15 gram farsk spenat

2 st soltorkade tomater i olja

1 mozzarellaost (125 gram)

(ersétt med 1 dI mjélkfri riven ost om du
ej tal mjélk)

Y2 dl riven parmesanost (15 gram)
(mjélkfri gar bra)

160 gram pasta

Gor sa har

]
o

[J Satt upp langt har.
[J Satt pa forklade.
[J Tvatta handerna.

L

[J Las igenom hela receptet.
[J Férdela dagens arbete.

[J Satt pa ugnen pa 175 grader
samt over- och undervarme.
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https://www.youtube.com/watch?v=0W5IpaBUhBg&t=1s

Rosta solrosfro
[J Satt en stekpanna pa
lamplig platta, (7:an).
J Lagg i ¥ dl solrosfro.
[J R6r om med stekspaden.
[J Lat frona fa en fin farg -
brann dem inte!
[J Hall éver dem i bunken med
de hoga kanterna.
Man kan kopa fardigrostade
solroskarnor! Da hoppar du
over detta moment och lagger
dem direkt i bunken.

[J Hall i ¥ dl olivolja i bunken
med solrosfro.

[J Skala 1 %2 vitloksklyfta.

[J Dela dem i stora bitar.

[J Lagg dem i bunken med
solrosfrona.

[J Skolj basilikan.

[J Riv ner den i mindre bitar
med hjalp av handerna.

[J Lagg basilikan i bunken med
solrosfro.

[J Mixa olivoljan, solrosfréna,
vitloken och basilikan till en

slat kram (pesto).
Satt ner mixerstaven i bunken innan
du satter pa den sa att det inte
skvatter sa mycket utanfor bunken.
Stang av mixerstaven innan du tar
upp den fran bunken.
Om det fastnar mycket pesto i
mixerstaven, dra ur elsladden och
peta loss forsiktigt med en matkniv.
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[] Skélj citronen.
[J Riv skalet, bara det gula, det
vita smakar beskt.
[J Anvand ett rivjarn eller ett
zestjarn.
[J Lagg citronskalet i bunken
med mixad pesto.
Rivet citronskal brukar kallas
for citronzest.

[J Riv parmesanosten.

[J Mat upp Y2 dl som du lagger
undan till gratangen.

[J Mat upp Y2 dl som du lagger
i bunken med pesto.

[J Mixa allt igen en kort stund
sa att allt blandas.

O] Tillsatt (hall i ) lite salt.

[J Blanda om med en sked.

[J Provsmaka, behdvs mer
salt?

LJ Fyll en kastrull med kallt
vatten (ca 75%).

[J Hall'i 1 tsk salt

[J Lagg pa locket.

[J Satt pa lamplig platta. (9)

[J Lat vattnet koka upp, bubbla
ordentligt.

[J Lagg i 160 gram pasta.
[J Koka pastan al dente, se pa
forpackningen hur lange!

Al dente = for tanden = att
pastan inte ar helt mjuk och
sladdrig.
Inget lock pa nar pastan ar i
kastrullen, da kokar det over!
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[J Hall av pastan i ett durkslag.
Vattenanga ar varmt, var
forsiktig!

[J Hall 1 dl créme fraiche i en
kastrull.

[J Varm sa att den blir mjuk
och kramig (7:an).

[J Ror om med sleven.

[J R&r ner peston i creme
fraichen.

[J Blanda ner pastan i
pestororan.

[J Lagg ner 15 gram spenat i
pastardran. Det ar ungefar
en nave, sa mycket du far
plats med i din hand.

[J Blanda om.

[J Lagg allt i en gratéangform
(ugnsform).

Text & fotografi - Carola Hagdahl 4 (5)
Tecknade illustrationer - Amma Hagdahl



UJ Klipp 2 soltorkade tomater i
strimlor med en sax.

[J Lagg tomatstrimlorna éverst
pa gratangen.

[J Riv mozzarellan i bitar med
hjalp av handerna.
[J Lagg bitarna pa gratangen.

[J Satt in gratangen mitt i
ugnen.

J Gratinera i cirka 15-20
minuter tills osten smalt och
bdrjat fa farg.

[J Diska och stada undan efter
dig.

O Var forsiktig nar du diskar
mixerstaven. Ta loss
mixerdelen, inga fingrar pa
det vassa bladet utan
anvand diskborsten.

Dante Zia

e Titta garna pa filmen, 5 minuter,
dar Dante Zia lagar ratten. Sok
pa “enkel pastagraang med
pesto” pa youtube.

e Solrosfro ar ett bra alternativ till
pinjendtter i en pesto.

e Solrosfrd innehaller mycket
protein, 23 gram per 100 gram
fron.

e Solrosfro innehaller aven fosfor,
magnesium och vitamin E, samt
mattat fett.

e Nar man rostar solrosfréna lite sa
far de mer smak!

Text & fotografi - Carola Hagdahl
Tecknade illustrationer - Amma Hagdahl

5 (5)




